
生涯规划咨询操作流程

　  【摘 要】当代学生在毕业时面临着多重的选择。眺望理想与现实的冲突，父母期望与

自身梦想的差异，学生们又该如何规划自己的职业生涯。本文通过对张同学案例的剖析，

阐述了面对多样化选择时，学生应如何测试自己的职业性格，理性地考虑自己的职业生涯。
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　　一、研究背景

　　现代人面临的是一个复杂多变，竞争激烈的社会，不少人对节奏快、竞争强的生活越

来越感到迷茫、困惑。尤其是当代青年学生，面对种种挑战，更易感到压力大、适应难。

如何更好地发展自己，学生对高中如何选择科目，大学毕业后是否进入单位工作，或考研

或出国深造或自主创业等等难以抉择，同时也会因家庭等方面因素的制约而困扰不已。下

面我们选取了一个面临两难选择的学生的案例。

　　有些人可能会碰到更困难更复杂的情况，这里我们选取了比较普遍简单的案例进行分

析，希望可以给从事职业生涯咨询的人员提供一些可借鉴的资源。

    二、案例背景

张同学，女，山西人，是在上海某高中生。成绩较好，语言表达流利，能够清晰描述

自己所面临的问题和对此所做的思考，比较听从父母意见，身体健康，家境一般。在今后

是选择专业，高考或留学的问题上出现了困惑，通过与其面谈交流，引导其对自己的个性

特征和发展前景进行进一步的分析和认识，使其明确自己的职业兴趣和价值取向，为其作

最后的抉择提供帮助。 

3、操作步骤 

第一步：建立关系

　　(一) 与咨询者建立“一对一”的咨询关系

　　(二) 咨询过程中确保谈话的私密性，对咨询者的信息保密

来访者：在开始咨询之前我还是有一点问题。我有些顾虑，不知道怎么跟您说。

 咨询师：作为咨询师我明白你的顾虑。你的顾虑是不是关于你的个人隐私问题呢? 

来访者：是啊，总归是自己的事情，不太希望别人知道。



　　咨询师：请你放心，作为咨询师我会严格遵守保密原则，并会向你说明保密例外。我

们的谈话只会在只有我们两个人的房间进行，只有经过你的允许我才能对谈话内容进行录

音和录像的。

来访者：您这样说我就放心了。 

第二步：深度探索

　　(一) 职业兴趣角度分析咨询者“人格类型”(Personality Types， by JOHN L. HOLLAND 

“Making Vocational Choice”)

　　霍兰德职业兴趣测试是针对职业兴趣分析极其有效的方法，每个人都会在通过测试后

得到代表自己职业兴趣的代码，每个代码都有着相应的较为适合其性格的工作，测试者可

根据职业兴趣酌情考虑自己的工作选择和生涯规划。

　　(二) 性格角度分析咨询者“人格类型” (Myers-Briggs Type Indicator)

　　迈尔斯布里格斯类型指标(MBTI)表征人的性格，该指标以瑞士心理学家荣格划分的 8

种类型为基础，加以扩展，形成四个维度，这四个维度就是四把标尺，每个人的性格都会

落在标尺的某个点上，这个点靠近那个端点，就意味着这个人就有哪方面的偏好。 四个维

度如同四把标尺，每个人的性格都会落在标尺的某个点上，这个点靠近那个端点，就意味

着个体就有哪方面的偏好。如在第一维度上，个体的性格靠近外倾这一端，就偏外倾，而

且越接近端点，偏好越强。

　　(三)澄清咨询者非理想客观环境条件

来访者：父母一直希望我出国，现在高二，还有一些时间，他们希望我好好学习英语，

把出国需要的英语证书考下来，我从小到大都是按照他们的意愿来的，如果不听从他们的

意见，我们的关系会很僵。 

咨询师：从你的话里，似乎让人感到你之所以不想出国，是因为不想再听从父母的安

排，想自己做自己的决定，我能这样理解么?

来访者：不全是。我觉得出国要费很多时间学习英语、考雅思、托福等，而且各方面

要求也很高。我们家目前也不是很有钱，如果我真的出去了，我的父母生活会很拮据，我

会觉得很对不起他们，这样的生活也不是我想要的。

 (四)综上澄清咨询者价值理念

　　来访者：如果我参加高考，他们可能也不会阻拦到底吧。

　　咨询师：你既然喜欢参加高考，家人也不反对，那你还有什么顾虑呢?



　　来访者：可能就是对没有听从父母的安排，怕自己的选择没有父母选择的好，让父母

失望吧。

　　咨询师：看来，你是一位挺顾家、孝顺父母、很懂事的孩子。那么，与职业发展机会

相比，你更注重哪方面呢?哪些因素更重要哪?

来访者：学会独立，而且我对将来的挑战也有信心。我很希望自己以后能学习好配制

香料这一学问，学好后到相关的工作，而且这一行业的发展前景也会比较好的。

第三步：合理规划 

(一)PDCA

PDCA循环是能使任何一项活动有效进行的一种合乎逻辑的工作程序，特别是在质量管

理中得到了广泛的应用并获得了经济成效。P、D、C、A四个英文字母所代表的意义如下： 

1. PLAN，制订符合自己实际情况的计划。分为以下 5个步骤：

　　(1)自我评价。通过做测试，与咨询师交流，包括自己对自己的反思等，对自己有一个

较为客观的评价。

　　(2)确立目标。一个合适的目标是计划的核心，通常目标分为短期目标、中期目标、长

期目标和人生目标之分。

　　(3)环境评价。环境对一个人的职业生涯规划有着潜移默化的影响。客观的评价自己所

处的环境情况，对自己制订计划是十分有利的。

　　(4)职业定位。职业定位应注意：① 依据客观现实;②选择条件更合适、更符合自己特

长、更感兴趣的职业;③勿要追求完美;④要酌情考虑实际情况。

(5)实施方案。计划制订过后着手制定执行行动的时间安排，准备及时执行。

 2. DO职业规划方案制定出来，立刻付诸实际行动。在落实行动期间，及时进行总结，

对不合理的地方加以改进。

　　3 CHECK 对职业生涯规划的实施结果进行检查。严格落实你的职业规划方案，并对每

一步进行仔细的分析。

4. ACTION即刻检查，发现问题，解决问题。

第四步：结束咨询 

4、个案分析 

问题点：本案来访者是高二的学生生，在参与高考还是按照父母的意愿出国这一问题

上犹豫不决，希望能得到帮助。通过与该生的面谈，了解到该生以前是一个比较尊重

父母意见的学生，父母一直期望其出国，能比其他孩子更优秀，但是其对出国不是很



感兴趣。自己喜欢自己参与高考，希望在研究香料的配制上有所发展，锻炼自己的独

立能力，发挥自己的价值。

　　援助点：通过对高考和出国的利弊权衡，帮助来访者作自我分析，认清问题。获得对

自己的个性、职业兴趣、价值取向以及家人对其工作的态度的重新认识，做出最适合自己

的选择。同时，鼓励其树立生涯动态平衡的观点，在实践过程中，做好灵活应对，及时评

估和调整。

　　咨询辅导策略：咨询师在为其进行咨询辅导的过程中，灵活地将舒伯职业生涯发展理

论中的主要观点、职业兴趣角度分析咨询者“人格类型”、 性格角度分析咨询者“人格类型”、

 PDCA等理论技巧运用于咨询中。包括：身体、社交、性、感情、喜好、理智、职业、价

值观和人生哲学等方面融入职业选择的历程。

　　下面对本案例中的咨询辅导策略做具体的分析：

　　(一)首先，以和蔼可亲的态度询问来访者来访的困惑，并且以感同身受的态度来理解

来访者的困境。例如，在本案例中，在来访者说到自己不太想出国的原因时，咨询师并没

有鲁莽地说出自己推断的内容，而是委婉地回问来访者“我能这样理解吗?”，这就是一种询

问技巧，既用自己的推测内容使得来访者进一步自我挖掘问题的关键，也使得谈话得以自

然流畅地进行。

(二)在咨询辅导过程中，咨询师的关注点应该在来访者本身，将其作为突破口，从而

了解其家人的期望以及周边的其他因素的影响。正如本案例中，咨询师以来访者与其父母

在考研还是出国问题上的分歧为切入点，将话题重心由来访者自身的感受及思考转入父母

的期望和考虑。这是因为影响一个人职业生涯类型的因素不仅仅是个人的需求、兴趣、价

值与自我概念，所以，我们不能忽略其他因素的作用，应从全局把握，才能从根本上解决

问题。 (三)在整个咨询过程中，咨询师总是用发问、探究的语气和语句同来访者进行交流，

这样不仅有利于谈话的顺利进行，更重要的是由于生涯发展论特别强调必须要深入地了解

每个人的发展状况，且需要咨询师通过重述、反应、澄清、摘要、解释、面质、提问，包

括封闭式的提问、开放式的提问甚至挑战质疑等技巧，给予指导及非指导式的咨询。指导

的方式主要用于咨询过程中汇集资料和进一，步探索主题，并进行现实考验，非指导的方

式强调与个体共同探讨行动方向与计划。

 五、收获与启发

　　(一)与来访者亲切的沟通、认真的交流，让来访者感受到自己的问题受到了关注与重

视，从而建立积极的咨询关系;站在来访者的角度思考，注意交谈过程中的细节与来访者语



气和表情的细微变化，掌握来访者的态度转变，使得咨询师能紧跟来访者的思路，及时地

做出相应的指导。

　　(二)在咨询的过程当中，尽可能使用容易让人理解的词语，同时缩小来访者与咨询师

之间的距离，避免来访者将自己真实的一面隐藏起来，使得咨询关系陷入尴尬。

　　(三)咨询的过程中，亲切的交谈让来访者敢于将自己的困惑说出来，提出问题才能更

好地解决问题，调动起来访者的主动性，让来访者自己去思考和发现自己内心的选择，更

加有助于来访者的生涯规划。

　　(四)回答来访者的问题时以建议的形式提出，让来访者自己思考做出选择，不替来访

者做决定，也不能把话说得太绝对，否则可能会让来访者违背自己的真实心意;谈话中可以

从来访者生活中处理问题的方法方式揣摩来访者的心理，从而提出合适的建议和意见。


