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Abstract
Undergraduate studies are coming to an end, whether to continue studying or enter the system, whether to start their own business 
or enter a company, visitors have no goals, do not know what they can do, what they want to do, and do not know what job they are 
suitable for. According to the Information Processing Theory (CPI) of GCDF, guide respondents to explore themselves and the work 
world, learn rational decision-making methods, set goals that are in line with their own characteristics, integrate knowledge with 
action, and ultimately clarify their career plans, formulate corresponding short-term, medium-term, and long-term goals. At the same 
time,	encourage	visitors	to	establish	a	dynamic	concept	of	career	balance,	respond	flexibly	in	practical	work	and	life,	and	make	timely	
evaluations and adjustments.
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基于 GCDF 的毕业大学生职业规划咨询研究
范琦

浙江万里学院，中国·浙江 宁波 315000

摘　要

本科学习即将结束，是继续读书深造还是考入体制内，是自己创业还是进入公司，来访者没有目标，不知道自己能干什
么，想干什么，更不知道自己适合什么工作。根据GCDF的信息加工理论（CPI），引导来询者对自我、对工作世界进行
探索，学会理性决策的方法，制定符合自身特点的目标，知行合一，最终明确自己的职业生涯规划，制定相对应的短期目
标，中期目标和长期目标。同时，鼓励来询者树立动态的生涯平衡观念，在实际工作和生活中，灵活应对，并做好及时的
评估和适时的调整。
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1 引言

全球职业规划师（global career development facilitator，

以下简称 GCDF）是 1997 年美国咨询师认证管理委员会

NBCC 创立的全球性培养职业生涯规划师和职业咨询人员的

专业认证 [1]。该体系旨在提供科学的职业规划、发展、测评

和咨询工具 , 帮助个人实现良好的职业生涯规划与发展。数

据显示，大学毕业生体量连续多年呈上升趋势 [2]，就业问题

已成为社会焦点并关乎社会稳定。论文通过对一名毕业大学

生进行职业生涯规划的真实个案，引导其走出心理困境，解

决其大学生生涯发展问题，为高校如何运用 GCDF 理论进

行就业指导和思想教育提供了思路。

2 个案信息

2.1 来询者基本情况
X 同学，女，21 岁，出生于宁波，宁波某大学英语专业

本科生，担任团委副书记和班级生活委员。衣着整洁，性格

内向，语言表达能力和人际交往能力较强，具有很强的好胜心。

2.2 咨询动机
现在面临毕业，不知该攻读研究生或是就业，对此很迷

茫。家人期望她能够考公务员或者事业编，拥有一份稳定又

体面的工作。同期面临毕业的同学，有的已去企业面试尝试

就业，有的正在埋头苦读应对考研。来询者目前对自己职业

规划有困惑和迷茫，毫无头绪，忧心忡忡，寄希望于这次咨询，

能够对自身有个深入的认知，然后找准目标，努力实现。

2.3 主诉和个人陈述
自诉出生在宁波一个小镇里面，母亲是初中老师，父

亲是政府公职人员，属家中独女。父亲比较霸道，在家里是

绝对权威，性格武断。来访者自小比较自律，初高中成绩中



111

现代教育进展·第 02卷·第 07 期·2024 年 07 月

上。考大学时原本想报考医学专业，后来因为听家人的建议

而放弃了自己的观点，改考了英语专业，大学期间学习非常

认真，年年都拿奖学金，大一就入了党。

3 咨询方案

GCDF 规划思路：来询者对自己的职业规划处于茫然，

不知所措的状态，内心非常焦虑和不安。造成这种情况的原

因归于两点：一是来询者对自己的认知不清没有对自我进行

探索和认知，外界和家庭的压力让来询者对象牙塔外面的世

界不知所措。二是来询者具有较强的好胜心，自认为在整个

学生生涯中都处于佼佼者，害怕在就业后落后于身边的同学。

征得来询者同意，咨询设置为每周一次，每次 45 分钟

左右，一共 5 次。

①与来询者一起明确她所遇到的困惑和焦虑，简单地

分析造成这种状态的原因。告知来询者，适度的焦虑和困惑

其实是很正常的，降低来询者的焦虑情绪，树立信任的良好

的咨询关系。

②运用职业规划中的相关理论和知识，完成自我剖析。

认识自我是职业生涯健康发展的基础，“知人者智，自知者

明”，通过经验法，职业测评法等手段，让来询者清晰自己

的兴趣所在，从“自己想干什么”转变到“自己能干什么”。

③引导来询者探索职业世界。引导来询者要开阔思维，

改变自己某些工作的“刻板印象”，把“听别人说”，变成“我

明确得知……”“我肯定……”，这样可以更多地获得真实

的就业环境和就业政策信息。当前社会是个多元化的经济社

会，迫切需要复合型人才，积极鼓励来询者顺势而为，匹配

自己的才能和对应的岗位。

④引导来询者学会理性职业决策的方法。可以用

CASVE（职业生涯规划决策技术，包括沟通、分析、综合、

评估和执行五个阶段）决策法或者决策平衡单等有效的工具

让来询者明确影响自己决策的因素。在实际决策中，鼓励来

询者开拓思维，把理性的思维决策方法应用到现实生活中去。

⑤遵循 SAMART[3]（具体 specific；可衡量 measurable； 

实现性 attainable；相关性 relevant；时间线 time-bound）原则。

和来询者制定职业生涯的长远目标和近期目标，分阶段，分

难易等级程度，一步一步实现目标，通过不断完成小目标，

收获成功和满足感，激发自己前进的动力。当然，这些目标

可以根据自身的需要进行动态调整，最终朝着自己制定的大

目标从容地走下去。

4 咨询过程

4.1 启动面谈，建立工作联盟，确立咨询关系，明

晰双方的权责

4.1.1 与来询者建立良好的咨询关系
通过共情、倾听等技能，与来询者建立相互信任的关系，

收集来询者相关资料，做好收纳面谈，对来询者的问题和困

惑做初步了解。对来询者表示感谢和信任，对其在职业发展

过程中能够勇于面对自己的困惑，并且寻求专业的帮助给予

肯定和表扬。

4.1.2 明确双方的权责、保密说明、积极正向和生态

平衡三原则
告知咨询者，她所提供的资料和信息，都会替她保密；

在咨询中，分享的关于咨询师个人的资料和信息，也需要同

等保密。

4.2 自我剖析，探索自己的性格、兴趣，能力，价

值观和职业之间的联系

4.2.1 对来询者的性格进行探索
首先跟来询者解释什么是性格，每种性格的人都有适

于从事的职业，性格会影响个人对职业的适应性。迈尔斯 -

布里格斯 [4]（Myers-Briggs Type Indicator，MBTI）职业性

格测评问卷得到来询者性格类型代码：ISFP 型（内向感觉

情感知觉型）。解释代码各项含义后，与来询者探讨有没有

感觉与自己不相符合的部分以及做测试时的感受。再一次跟

来询者强调，人的性格与职业的匹配并不是绝对的，性格也

没有好坏之分。我们在职业生涯中，可以发挥自己的性格优

势，找准适合自己性格的职业，当然也可以培养并发展相适

应的职业性格。

4.2.2 对来询者的兴趣进行探索
征得来询者同意，通过霍兰德职业兴趣量表 [5]，得到

来询者的职业兴趣代码为 SIA。跟来询者解释代码的意义以

及相对应的工作，她本人对这个测试结果也很认同，通过这

个测试，对自己也有了一个大体的自我判断。再次强调，来

询者一定要结合自己的感受，霍兰德兴趣测试只是让我们更

好地理解和认识自己的兴趣，但是工作不能仅仅只是局限于

我们的兴趣。在进行职业选择时，还需要考虑自己有没有能

力，行业的整体情况等因素。此外，明确告知来询者，职业

兴趣是可以在工作中逐渐培养的。

在确定了霍兰德代码后，通过其兴趣爱好以及之所以

选择英语专业，来帮助她进一步完成兴趣的自我探索和澄

清。来询者内心其实还是比较清楚自己到底想要从事什么行

业，只是在面对本专业良好的工作前景，以及无法通过有效

的方式在所学专业与自我兴趣之间进行权衡时，最终导致自

己的职业偏好出现模糊。

4.2.3 对来询者工作价值观的澄清
咨询师：你在求职中，最看重的是哪一方面的？或者

说在选择工作中，哪一个是你考虑最多的？

来询者：我觉得至少收入稳定，人际关系和谐，工作

压力不要太大，有晋升的空间。

通过访谈对话，澄清来询者的工作价值观，说明价值

观对我们的求职具有导向作用。我们对职业的认识，追求、

收入、工作环境等，都是价值观的具体表现。当然，随着外

部环境和自身的变化，价值观发生改变。所以我们需要制定

近期目标和长远目标。
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4.3 探索职业世界
通过对自我的探索，来询者确定了自己可以选择的职

业，依次是教师、公司职员、职业培训师、心理咨询师等。

此外，积极鼓励来询者多利用网络、同学、朋友等多种方式

获得更多有效的资源和宝贵的工作经验，多向从事相关行业

的人请教，了解这些行业对求职者的具体要求，了解自身目

前是否具备入行条件，以及还需要做哪些准备或者努力才可

以进入该行业，并做好记录。

4.4 决策行动
通过几次咨询，来询者对自己的内心世界和职业世界

有了清晰的认知。根据“剥洋葱”的目标规划，来询者制定

了核心目标，长期目标，中期目标，短期目标这四类职业发

展规划。此外还将目标细化到具体的实现程度。还建议来询

者，如果自己决心够大，也可以制定计划实施不成功的相应

惩罚，以督促自己去实现既定目标。在最后一次咨询中，对

来询者十大成就事件进行了分析，帮助来询者发现自己的闪

光点，提升就业信心。最后，应用 SMART 原理，制定相应

的行动计划。

4.5 梳理咨询全过程，结束咨询
在最后一次咨询中，与来询者一起梳理了从开始到现

在所做的事情，来询者对自己的职业生涯规划有了整体连贯

的感悟，对自己的性格，优缺点有了更加客观和全面的认

知，对未来的焦虑伴随着对自己性格的了解和外部世界的认

知而逐渐降低，对自己未来要做什么有了比较清晰的认知。

最后告知来询者，职业生涯是一个连贯发展的过程，我们内

心和外部世界无时无刻不在发生变化，我们要不断地停下来

问问自己：我想要什么，我最期待的是哪些？

5 咨询效果评估

①咨询中，确立关系是最首要且至关重要的一步。只

有积极关注来询者，认真的倾听，无条件的接纳，才能获取

来询者的信任；倾听技术 [6] 的熟练使用，能够引导来询者

深度剖析自己的内部世界；要时刻以来询者为中心，想他所

想，站在来询者的角度看待问题。

②咨询中，对用到的专业量表、术语等词汇，要耐心

解释，能用通俗易懂的语言来表达，让来询者通过我们的

帮助，找到职业发展中的方法和行动，咨询过程中使用的

MBTI 职业性格测试 [7]、职业规划分类卡职业工具能够吸引

来询者的注意力，并使其始终保持较高的热情。

③咨询中，要不断地向来询者澄清问题，及时诊断各

个环节中出现的问题，不断调整和完善咨询进度和内容，帮

助来询者进行自我规划和探索，寻找解决问题的办法。

6 后续跟进

联系 X 同学的近况，X 同学正在认真准备考研。不久

之后，X 同学表示自己已经上了心仪的研究生学校，继续认

真学业。

7 盘点小结

①在整个咨询过程中，助人自助是职业生涯规划工作

的核心价值观，以来询者为中心，对于迷茫的来询者，要给

予充分的信任，关心和鼓励，根据来询者的实际情况，灵活

运用相关的测评工具，以更好地决定规划目标和实现路径。

②这是一个职业发展不确定的案例，站在毕业的十字

路口，选择考研还是就业，抑或边就业边考研，需要来询者

对自己有个清晰的自我认知，因此，对毕业生而言，自己的

职业兴趣，职业能力和职业价值观需要一个清晰的认知。

③高校要建立一支高水平的专业化、专家化职业生涯

规划队伍。职业生涯规划教育工作者是职业生涯规划环节中

的教育实施者，其水平的高低直接影响到课程教育效果的好

坏。因此，高校不仅要提高认识，高度地重视大学生职业生

涯规划工作，而且要建立一支高水平的专业化、专家化职业

生涯规划队伍，一支集思想政治素质、职业生涯规划、人才

测评和心理测评素质于一身的高素质学生思想政治教育与

职业生涯规划教育为一体的师资队伍 [8]。

④全程化的职业生涯规划指导与个性化教育结合。高

校应该开设相关课程，指导大学生进行职业生涯规划必须贯

穿于大学阶段的全过程，采用个性化指导方式，帮助学生对

未来的职业生涯做出规划，并引导学生为实现职业目标，制

定出大学阶段的总目标、大学各阶段的子目标及行动时间和

行动方案。
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