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大学生涯规划模块化设计与实践 

——基于“赢”字的五维规划模型 
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[摘要]  大学生要想赢在大学，必须把握重点模块，制定科学的大学生涯规划。但是，当前高校普遍侧重于传授

生涯规划的方法和步骤，缺乏模块化的设计与指导。文章通过对“赢”字的解析，从“亡”“口”“月”“贝”“凡”

五个组成部分，结合大学生学习和生活实际，探索构建了一个集“意识”“目标”“身体”“能力”“心理”为一体

的五维大学生涯规划模型，并从五个维度具体解析了树立规划意识、做出目标承诺、增强身体素质、练就过硬本

领和保持平凡心态的实践启示。希望初入大学的学生，能够从“赢”字中感受压力、增强动力、激发活力、提升

实力、培养定力，从而真正赢在大学。 

[关键词]  大学生涯规划；模块化；“赢”字五维规划模型 

[中图分类号]  G641      [文献标识码]  A      [文章编号]  1674-893X(2019)04−0089−05 

 

    一、“赢”字五维规划模型的现实缘起 

    大学生涯是人生发展的关键时期，而大学生涯

规划则属于职业生涯规划的重要组成部分。一般而

言，大学生涯规划是指大学生对大学四年学习和生

活所进行的安排和筹划，具体来说，就是大学生依

据自身的情况以及社会发展的需求，明确未来的发

展方向，进而制定在校期间的相关目标，并为目标

付出行动的过程[1]。对于刚刚入学的大一新生来说，

他们经历了十多年寒窗苦读的煎熬，进入了相对自

由开放的大学校园。面对一种全新的学习和生活体

验，很多学生未能及时转变角色，没有认真思考大

学生涯规划，甚至根本就没有规划。如此一来，四

年的大学生涯稍纵即逝，很多同学赢在了高考，却

输在了大学，具体表现如下： 

    (一) 在中学玩命学习，到大学快乐玩耍 

    当前，高校大部分学生有理想、有抱负，学习

刻苦，上课认真听讲，但是厌学、逃课、旷课等现

象仍然普遍存在。部分学生目标不明确、无所事事、

浑浑噩噩、精力涣散、吃喝玩乐。教育部部长陈宝

生在 2018 年 6 月召开的新时代全国高等学校本科

教育工作会议上强调：“玩命的中学、快乐的大学”

教育现象应该扭转，对中小学生要有效“减负”，

对大学生要合理“增负”，提升学业挑战度[2]。在基

础教育阶段，学生对于高考的目标十分明确，学业

负担也因此而沉重，而到了大学阶段，学生失去了

目标，不再努力学习，甚至“混日子”。一些学生

进入大学，就以为“熬”出了头，从此失去了动力，

学业只求过关即可，无心追求更高深的知识。“选

修课必逃，必修课选逃”，这可能是大学中最出名

的俗语，很多人的大学记忆就是“吃饭睡觉打游

戏”。中国青年报社社会调查中心于 2018 年 12 月

对 2014名受访者进行了一项调查，结果显示：81.3%

的受访者认为周围持“吃喝玩乐过 4 年”想法的大

学生较多，57.9%的受访者建议大学生上好每一节

课，不迟到早退，不逃课[3]。“玩命的中学、快乐的

大学”，是对当下中国教育现状的形象总结。这其

中包含了复杂的社会原因，但根本原因还在于大学

生缺乏大学生涯规划，没有危机意识，未能树立明

确的目标。 

    (二) 对专业不感兴趣，感兴趣的不专业 

    近年来，高校中普遍存在着这样的现象：部分

学生对自己所学专业不感兴趣，不认同所学专业，  
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认为“学非所愿”，从而导致专业承诺较低、学习

动力不强，部分学生甚至选择了复读和退学。第三

方数据公司麦可思对国内部分院校 2015 级、2016

级的新生研究数据显示，有 12%的本科生有转专业

意愿。“原专业不符合自己的兴趣”占比最高，“原

专业不符合自己的职业期待”位居其次。另有较小

比例学生因“原专业就业前景不好”“原专业学习

困难”“原专业声誉不好”等原因想要换专业(详见

图 1)。想要转专业的本科生中，“不感兴趣”这一

原因占比高达 42%，这也引发追问：既然不感兴趣，

为什么又要填报呢？笔者认为，不感兴趣只是结

果，认知不够才是根本。除了志愿调剂等客观因素

外，更深层次的原因正是缺乏对大学生涯的规划以

及相关专业的认知，很多同学仅凭专业的字面意思

填报志愿，从未深入了解所填专业是否与自身的能

力兴趣相匹配。在此背景下，各高校开始出台了一

些宽松的转专业政策，有些学生通过转专业顺利调

整了大学生涯规划，但仍然有一部分学生一方面抱

怨对所学专业不感兴趣，另一方面，却又不参加转

专业考试，也不进行其他专业的辅修，导致感兴趣

的不专业，能力不强，从而失去了自身的核心竞  

争力。 

 

 
图 1  2015 级、2016 级大学新生有意转换专业的主要原因分布 

 

    (三) 坏习惯透支身体，躁情绪折磨心灵 

    很多学生上了大学后，一改往日的生活习惯，

学会了抽烟、喝酒、熬夜、点外卖，作息时间不

规律，日常饮食不科学，不愿参加体育锻炼。吉

林大学体育学院袁伟男开展的在校大学生体质健

康状况调查显示：基本不吃早餐的学生占 58.6%；

从不参加体育锻炼的学生占 15.7%；吸烟率达

40.5%，饮酒率达 91.4%，有过醉酒经历者达

43.4%[4]。湖北工业大学体育学院罗丽娜等人根据

睡、吃、动三个方面设计了《大学生生活习惯与

体质健康认知的调查问卷》，结果显示：43.86%的

人经常熬夜，5.26%的人从不食用早餐，只有

14.04%的人每天参加体育锻炼[5]。越来越多的大

学生以年轻为资本，通过各种不良生活习惯不断

透支身体，加入了亚健康群体。此外，对于大学

生而言，生理年龄已成年，但是心理年龄尚未真

正成熟，因此大学生的心理也呈现出了多种矛盾。

自改革开放以来，经济迅速发展，互联网盛行，

由于受社会不良风气的影响和自身心理的偏差，

很多浮躁的社会现象开始蔓延至大学生群体，比

如：盲目攀比、炫富炒作、急功近利、叛逆厌学、

冷漠消沉、焦虑不安、患得患失，等等。特别是

近年来大学生犯罪案件和自杀事件频发，更加暴

露了大学生浮躁的心态。这种浮躁情绪不断折磨

着大学生的心灵，对他们的学习、生活、成长、

成才都带来了不可估量的消极影响。 

    二、“赢”字五维规划模型的理论探索 

    教育部办公厅《大学生职业发展与就业指导课

程教学要求》明确指出，通过课程教学，大学生应

当树立起职业生涯发展的自主意识，愿意为个人的

目标付出积极的努力，不断提高专业能力和求职技

能，增进心理调适能力。文化是民族之魂，汉字是

文化之根。中国汉字一般来自生活、象形、表意。

“赢”从结构上来看，有上中下三层、左中右三列，

具体由 5 个汉字组成，即亡、口、月、贝、凡。站

在大学生涯规划的角度，结合教育部相关课程要

求，在笔者看来，通过“赢”字可以探索构建一个

集“意识维度”“目标维度”“身体维度”“能力维

度”“心理维度”为一体的五维大学生涯规划模型，

具体释义如下(详见图 2)： 
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图 2 “赢”字五维规划模型示意图 

 

    (一)“亡”字当头：意识维度 

    “亡”，本义为死亡、灭亡，在此引申为危机

意识，代表意识维度。《朱子家训》中所言：“毋临

渴而掘井，宜未雨而绸缪。”《礼记·中庸》里说：

“凡事预则立，不预则废。”这些都是告诫世人要

有忧患意识和危机意识，做事情要有计划、有预测，

做最充分的准备，做最坏的打算。然而正如前文所

述，目前大学生普遍缺乏危机意识，多数学生对毕

业的出路是模糊的，甚至是毫无打算的。往往是在

毫无危机的状态下，温水煮青蛙，浑浑噩噩地走过

一天又一天。自我意识是人类意识的最高形式，人

们能通过控制自己的意识而相应地调节自己的思

维和行为[6]。大学阶段是个体自我意识迅速发展，

逐步实现主动、自觉、科学觉醒的关键时期[7]。因

此，开展大学生涯规划，首先要唤醒学生的自我  

意识。 

    (二)“口”字居中：目标维度 

    “口”，本义为嘴，多用于指发音说话，在此

引申为目标承诺，代表目标维度。《论语·颜渊》：

“夫子之说君子也，驷不及舌。”《墨子·修身》：“志

不强者智不达，言不信者行不果。”这些都强调了

信守承诺以及目标承诺对行动的重要性。目标能够

激发个人动机与行为，使得个人向某一方向努力。

目标承诺是个体决心达成目标的程度，如果没有目

标承诺，目标设置就没有激励意义[8]。目标承诺是

指个体明确目标的重要性，并向自己和他人承诺不

达目标不罢休的决心，从而持之以恒地为达到目标

而努力。“玩命的中学、快乐的大学”的根本原因

在于，学生缺乏目标承诺。有了目标承诺，个体才

会自觉地阻止目标的改变，在面临挫折和负面反馈

时不愿降低或放弃目标，而是下定决心持续努力达

成既定目标。 

     (三)“月”字为基：身体维度 

    “月”，本义为月亮。以“月”为偏旁的字，

一类与月亮有关，如“朝、望、朔”等；另一类由

“肉”演变而来，与身体部位有关，如“肝、脾、

肾”等，在此引申为身体部位，代表身体维度。把

“月”与“生”放在一起，就成了“胜利”的“胜”

字，活到最后才是胜利。《孝经·开宗明义》里提

到，“身体发肤，受之父母，不敢毁伤，孝之始也”。

《万孝子割股议》：“身体发肤，不敢毁伤，圣人之

训也”。然而，在现实生活中，大学生因为离家远

了，学校管得相对少了，容易沉迷于网络，长期封

闭于宿舍，大大缩短了参与体育锻炼的时间，导致

身体素质急剧下降，远远不及中学时代。因此，养

成良好的生活习惯，加强体育锻炼，保持身体健康，

是大学生赢在大学的根本保证。 

     (四)“贝”字作旁：能力维度 

    “贝”，本意指贝壳，在古代美丽的贝壳因大

小适中、便于携带、便于计数等特点，成为古代商

品交换的货币，因此“贝”可以理解为金钱，在此

引申为个人资本，代表能力维度。俗话说“家有千

金，不如薄技随身”，俄罗斯作家亚·索尔仁尼琴

也有句名言：“一个人要么掌握很好的专业技能，

要么掌握在生活中无孔不入的本领。这两者都是生

财之道。”作为大学生，毕业以后个人资本是什么？

可以靠什么来交换价值？2019 年高校毕业生人数

预计 834 万人，再创历史新高，毕业生就业压力日
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益增大，部分学生无业可就、有业难就，究其原因

还在于大学生本身专业技能不过关、综合素质不达

标，难以满足企业对人才的需求。如何练就过硬的

本领，这是大学生涯规划必须要考虑的内容。 

    (五)“凡”字结尾：心理维度 

    “凡”，本义指铸造器物的模子，后来引伸为

普通、平凡之意，在此引申为平凡心态，代表心理

维度。“赢”代表了成功、胜利，而其中却包含了

一个平凡的“凡”字，从某种程度来说，要想真正

的赢，必须保持一颗平常心，不能因急功近利而过

于浮躁。《大学》有言：“知止而后有定，定而后能

静，静而后能安，安而后能虑，虑而后能得。”诸

葛亮《诫子书》指出：“非淡泊无以明志，非宁静

无以致远。”很多学生在进入大学之时就设定了目

标，可是四年之后却渐行渐远，主要就是缺乏定力，

因为沉不住气，不能保持心灵的绝对平静，总是患

得患失，心浮气躁，渐渐忘了自己到底要做什么，

从而偏离了目标。大学生若要想在大学中有所作

为，需要在心理维度上持续修炼，不断培养定力，

以平常心来看待事情与环境。 

    三、“赢”字五维规划模型的实践启示 

    “赢”字五维规划模型基于对我国大学生学

习、生活以及未来发展的实证研究，以说文解字和

字形拆解的形式，提出了意识是先导、目标是动力、

身体是本钱、能力是核心、心态是保障的大学生涯

规划理念，探索构建了一个集“意识”“目标”“身

体”“能力”“心理”为一体的五维大学生涯规划模

型，希望初入大学的学生，能够从“赢”字中感受

压力、增强动力、激发活力、提升实力、培养定力，

从而真正赢在大学。 

    (一) 感受压力，树立规划意识 

    教育部于 2018 年 10 月印发《关于加快建设高

水平本科教育全面提高人才培养能力的意见》，明

确了本科院校教育改革的方向，提出严把出口关，

对大学生进行合理“增负”，适度增加本科生淘汰

率。如今大学生正处于竞争激烈的时代，有学识、

有能力，方能立足，而无实学、无真才，最终都会

被社会淘汰。强烈的意识是大学生涯规划的先导，

作为新时代大学生，要想赢在大学，首先要从“亡”

字中感受压力，切实增强不学习就会退学、留级和

失业的危机感与紧迫感，转变以往那种平时不学、

考前抱佛脚的学习方式；要树立规划意识，通过客

观分析当前的就业形势、升学状况以及社会需要，

在了解自我的基础上确定自己的发展方向，做到有

目标、早定位、早准备，并在学习和实践中不断修

正前进的方向。 

    (二) 增强动力，做出目标承诺 

    一个系统的生涯规划应当包括觉知与承诺、认

识自己、认识工作世界、决策、行动和再评估/成长

六个步骤[9]。在“觉知与承诺”阶段，重点要引导

学生理解大学生涯规划的重要性和作用，自觉主动

地确立适合于自身状况的发展方向和目标，并对目

标进行承诺。明确的目标是大学生涯规划的动力，

如果没有目标，大学生涯便漫无目的，毫无方向。

大学生在开展大学生涯规划之时，一定要根据个人

的价值取向、兴趣爱好、性格特征和能力素质等多

种因素，进行实事求是的考量，认真思考大学毕业

将达到什么样的目标？为了达到这个目标，需要做

哪些承诺？付出什么行动？作为大学生，不管现在

处于什么环境和层次，都应该敢于向同学、向家人、

向老师做出目标承诺，给自己一个四年之约，一份

永久的动力，并为之不懈努力。 

    (三) 激发活力，增强身体素质 

    互联网时代，越来越多的大学生被手机和网络

所绑架，低头族在校园内随处可见，整天宅在宿舍

沉溺于游戏的也大有人在，外卖已经是宿舍区的一

大景象。教育部一项调查显示，中国学生体质健康

状况连续 20 多年下滑后，近年来大部分指标止跌

回升，但大学生体质下滑趋势依然没有得到遏制。

民盟天津市委曾专门调查过大学生体质下滑的原

因。结论是，进入大学后，突然过于放松，生活作

息无规律，缺乏体育锻炼直接导致大学生体质状况

不佳[10]。当前，在各类招考和招聘信息中，都明确

列有“身体健康”这一标准。健康的身体是大学生

涯规划的本钱，大学生要积极服从学校相关管理制

度，养成良好的作息规律和饮食习惯；主动参与到

相关体育活动中，激发自身活力，养成锻炼的良好

习惯，不断提高自身的身体素质。 

    (四) 提升实力，练就过硬本领 

    在知识更新日趋加速的今天，在就业竞争日趋

激烈的形势下，扎实的专业技能和过硬的综合素

质，是大学生立足社会的基础。专业学习是大学生

涯规划的重要内容，不同的专业决定了不同的学习

内容以及未来的职业方向。然而，由于高考前对招
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生专业了解不够，很多新生入学后对所学专业缺乏

客观、正确的认识，导致对所学专业不感兴趣。作

为新生，不能盲目跟风转专业，应该沉下心了解、

熟悉、认识所学专业，加强对专业的认同。在经过

理性认识后，再根据兴趣选择转专业或者辅修其他

专业的相关课程，坚持学以致用，积极参与社会实

践，系统地掌握专业知识和技能。出众的能力是大

学生涯规划的核心，大学生要不断增强知识更新的

紧迫感，掌握真才实学，增强综合素质，努力提升

自身的实力。 

    (五) 培养定力，保持平凡心态 

    大学是一个丰富多彩的舞台，会面对各种事

情，各类结果，有好有坏，有悲有喜。大学生充满

梦想和激情，但现实与理想之间、规划与实践之间

总是互相统一却又互相矛盾，在实现个人梦想的过

程中，会无法避免地遇到一些压力与挫折，如果大

学生的心态不健康、不稳定，便容易在三分钟热情

过后遭遇挫折就低头放弃。良好的心态是大学生涯

规划的保障，因此，无论面对胜利的喜悦，还是失

败的落魄，患得患失的浮躁心态无法提供可持续发

展的动力，而当一个人能用平常心来看待事情与环

境时，就不会患得患失。这样的人才会斗志昂扬，

积极向上，碰到困难才会越挫越勇。因此，大学生

在争取“赢”的过程中，要具备一颗十足的平常之

心，不断培养自己的定力，不以物喜，不以己悲，

赢则不骄，败则不馁。  

    综上所述，作为新时代的大学生，应该把握在

校学习和生活期间的重点领域和模块，对自己的大

学生涯进行科学合理的规划。“赢”字五维规划模

型形象具体地从“意识、目标、身体、能力和心理”

五个维度为大学生建立了一套系统的大学生涯规

划模型，启示着大学生树立规划意识、做出目标承

诺、增强身体素质、练就过硬本领、保持平凡心态，

从而实现赢在大学，为未来的职业发展奠定坚实的

基础。 
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