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浙江外国语学院文件

浙外院办〔2026〕14号

浙江外国语学院院长办公室关于印发
职业生涯规划与就业指导课程改革

实施方案的通知

各部门、学院（部）、单位：

经校领导同意，现将《浙江外国语学院职业生涯规划与就

业指导课程改革实施方案》印发给你们，请遵照执行。

浙江外国语学院院长办公室

2026年 2月 28日
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浙江外国语学院职业生涯规划与就业指导课程改革实施方案

根据《教育强国建设规划纲要（2024－2035年）》《教育部

关于做好 2024届全国普通高校毕业生就业创业工作的通知》（教

就业〔2023〕4号）等文件要求，为强化大学生职业生涯规划与

就业指导课程建设，改革完善职业生涯规划与就业指导课程体

系，保障课程教学质量和实效，特制定本实施方案。

一、总体目标

围绕浙外五二培养模式，构建“四年一贯制”递进式、全周期

生涯教育与就业指导体系，围绕“认知-探索-实践-提升”的核心理

念，将国际传播能力、AI技术与课程结合，突出理论与实践相结

合，通过具备思政性、时代性、现实性、有效性、发展性的理论

教育与实践实训，帮助学生树立正确就业观念，提升职业素养，

明晰职业目标，实现从自我认知到职业发展的有机衔接，推动学

生高质量充分就业，促进学生全面发展、终生发展。

二、实施路径
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（一）理论课程

“4+2X”理论课程：理论课程采用“4+2X”模式，即 4次理论

必修，2次理论选修。在大一学年开设 2次必修理论课，大二学

年开设 2次必修理论课，大三学年开设 2次选修理论课（从 8

个专题课程中任选 2个专题），大四学年以个体咨询为主。

（二）实践实训

“2+2X”实践实训：实践实训采用“2+2X”模式，即 2次必修，

2次选修。实践必选环节需参加大一学年的生涯体验活动和大三

学年的 AI面试与简历修改（不少于 5个岗位）。实践任选环节

需在实践实训“六个一”中选择不少于两次活动。“六个一”活动包

含：一次职业规划大赛、一堂生涯规划讲座、一场招聘宣讲活

动、一期企业 OPEN DAY、一次实习见习活动、一场实习就业

招聘会，为优化实践结构，要求在前三项和后三项中分别至少

选择 1项。校院两级积极邀请聘请校外企业行业导师以讲座、

宣讲等形式开展指导。

（三）生涯规划与就业指导一对一咨询服务

建设生涯咨询室，面向在校生提供生涯规划与就业指导一

对一个体咨询服务，咨询场所固定，工作日每天开放咨询预约，

学生可根据教师简介自由选择预约咨询。

（四）校本化、院系特色的职规教育

紧密结合浙外“五二模式”人才培养模式，打造有浙外特色

的校本化课程，着力提升学生国际传播与跨文化沟通能力，邀

请校内外具有国际化视野的教师授课。引入国外先进生涯理论

知识和全球化视野，助力学生实现更高质量、更宽路径的职业

发展。
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各二级学院根据学生实际需求定期开展生涯规划与就业指

导活动，依托专业特色开展院系特色的生涯探索与实践，结合

生情、班情以整班制形式推进针对性辅导。积极推进朋辈指导。

完成“4+2X”理论课程及“2+2X”实践实训并提交相关作业

方达到课程合格条件。学校、学院形成合力，逐步构建起“天天

有咨询、周周有讲座，班班有辅导、人人有方案”的立体化生涯

规划与就业指导工作矩阵，要注重将创业教育深度融入课程体

系。

三、具体步骤安排

（一）第一学年：职业认知启蒙期（适应与探索）

培养目标：了解职业生涯规划重要性，树立积极健康的就

业观，完成自我与职业世界的初步认知，激发职业探索兴趣，

掌握基础规划方法。

核心内容：

1.理论必修课程

（1）生涯探索与个人发展道路

主要内容：①明晰职业发展内核，认识职业规划意义；②

贯通大学生涯与职业生涯脉络，规划大学成长重点；③科学规

划个人发展道路，深化职业生涯体系认知。

（2）就业观建构与自我价值探索

主要内容：①剖析职业发展的本质，引导学生构建积极健

康的就业观念，奠定科学就业观的认知基础；②掌握科学测评

工具认知自我核心要素，奠定自我认知基础；③构筑浙外国际

传播视野，了解跨文化沟通的生涯可能。



- 5 -

2.实践必选：生涯体验活动

主要内容：每年组织一次“生涯体验活动”，开展行业分类、

职业特性等职业知识内容讲解，组织学生填写“生涯探索成长手

册”，引导学生逐步形成对职业生涯规划的新理解，优化未来职

业发展路径，完成从知识获取到实践应用。

3.实践任选推荐

（1）一次职业规划大赛

主要内容：参与职业规划大赛，通过竞赛实践将职业认知、

自我探索成果转化为可落地的职业发展规划，实现以赛促学、

以赛促规划。

（2）一堂生涯规划讲座

主要内容：邀请企业家、行业专家及优秀校友进校，围绕

行业趋势、职业发展路径等内容进行深度讲解，学生通过聆听

讲座明晰大学生涯目标，合理规划学业与职业发展路径，将自

我价值实现融入职业选择与发展，形成“个人成长与社会贡献相

统一”的就业观。

（二）第二学年：职业能力储备期（聚焦与提升）

培养目标：洞悉行业前沿趋势与用人单位核心需求，深刻

认识职业能力对职业发展的关键作用，精准定位自身能力的优

势与短板，强化就业政策法规认知，筑牢职业发展认知根基。

核心内容：

1.理论必修课程

（1）就业能力储备与职业素养提升

主要内容：①明晰求职形势与目标，制定合理规划；②拆
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解全流程求职路径，掌握各环节关键要点与实用技巧；③运用

SWOT分析工具，评估个人竞争力。

（2）明晰就业政策流程

主要内容：①厚植就业价值导向，引导树立扎根基层、服

务社会的正确就业观；②深度解析就业政策，明晰政策核心要

点与适用场景；③贯通就业全流程实务，掌握从求职到入职的

政策应用路径。

2.实践任选推荐

（1）一期企业 OPEN DAY

主要内容：深入各类企业开展实地参观，了解职业工作环

境、工作内容与发展路径，参与现场互动交流，将理论认知与

职场实践结合，拓宽职业视野。

（2）一场跨文化交流活动

主要内容：参与具备海外教育背景、跨文化交流经验的国

际化升学导师，或深耕跨文化教育领域、拥有多元教研经历的

骨干教师开展的专题讲座；参与学校、学院组织的各类跨文化

交流系列实践活动。学生在真实互动场景中拓展跨文化理解与

全球视野，提升跨文化共情理解、跨语境表达传播、国际规则

适配等核心能力，逐步构建全球化职业视野。

（三）第三学年：职业决策深化期（定向与强化）

培养目标：聚焦技能需求，开展职业能力靶向训练，精通

求职核心技能，增强求职自信与竞争力，掌握通用能力提升路

径。

核心内容：

1.理论选修课程（不少于 2个专题）
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（1）职业世界探索（由二级学院组织对口专业校内教师或

聘请校外行业专家授课，分专业开设，如语言文化类、教师教

育类、商贸类、人文艺术类）

主要内容：①行业剖析，把握行业脉搏；②职业深度解读，

明晰职业本质与岗位要求，树立理性就业观；③结合个人特质

与职业目标，抉择适配企业。

（2）职业生涯发展内驱力

主要内容：①飞轮模型应用，制定基于个人优势的可持续

发展策略；②目标体系构建，规划短、中、长期职业目标；③

优势塑造路径，打造个人竞争优势。

（3）跨文化沟通能力

主要内容：①训练跨文化沟通技巧，提升国际传播力；②

提供场景化沟通策略，定制沟通应对方案；③跨文化沟通实践，

掌握跨文化交流的技巧与方法。

（4）能力萃取与自我效能提升

主要内容：①全面认知自我，明确优势与待提升方向；②

学习能力萃取技术，将经验转化为可迁移的职业能力；③教授

干扰应对技巧，优化工作流程，提高执行效率。

（5）AI与未来职业发展

主要内容：①剖析 AI时代对职业结构、岗位需求的影响；

②应用 CCIS职业测试等智能测评，分析个人职业发展潜力与方

向；③学习 AI工具在职场中的高效使用手段。

（6）如何撰写一份高质量简历

主要内容：①拆解简历要素，把控核心内容，突出个人关

键优势与岗位匹配度；②点评经典模板，传授简历视觉呈现与
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排版优化技巧；③解读岗位需求，提炼关键词并针对性优化简

历内。

（7）从“学生思维”到“职业思维”，职场新人的心态破局与

重塑

主要内容：①解构被动依赖等学生思维陷阱，建立职业认

知；②实现从学生到职场人的角色身份重构；③借助反馈转化、

成长记录、压力调节等心理工具，打造抗挫韧性，促进从“学生

思维”到“职业思维”的转化。

（8）无领导小组讨论面试攻略

主要内容：①角色扮演模拟还原群面场景；②无领导小组

讨论模拟，熟悉流程与竞争策略；③深度复盘讨论过程，分析

表现亮点与改进方向，针对性训练关键能力。

2.实践必选：AI面试与简历修改

主要内容：依托就业桥 AI面试平台开展岗位适配性实战训

练，了解不同行业岗位的能力要求，完成至少 5个目标岗位的

AI结构化面试，在模拟实战中熟悉面试流程、高频问题及压力

场景，并根据智能报告完成简历迭代，实现从理论准备到求职

实战的高效转化。

3.实践任选推荐

（1）一次见习实习活动

主要内容：根据自身专业和职业兴趣，到相关单位进行职

业见习实习和岗位实践。学生可通过自主网申，投递学校、学

院定向推荐的岗位，参加招聘会、送才直通车活动等多渠道获

取实习。通过职场实践将专业理论转化为实操能力，修正职业
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认知、明确能力短板，为后续职业发展积累实战经验与资源储

备。（人才培养方案中另有学分的专业实习、毕业实习等不算

作任选活动。）

（2）一场实习就业招聘会

主要内容：参加各类大型综合招聘、行业专场招聘以及校

园招聘宣讲等多元求职场景。完成简历精修、岗位攻略研究等

求职准备，与 HR主动沟通，精准捕捉核心信息，针对性投递

简历并争取面试机会，快速积累求职经验，为实习就业奠定实

战基础。

（四）第四学年：职业落地实战期（冲刺与调适）

培养目标：整合求职技能与职场适应力，掌握求职技巧，

积累就业资源，完成从学生到职场人的过渡。

核心内容：

实践任选推荐

1.一次见习实习活动

主要内容：根据自身专业和职业兴趣，到相关单位进行职

业见习实习和岗位实践。学生可通过自主网申，投递学校、学

院定向推荐的岗位，参加招聘会、送才直通车活动等多渠道获

取实习。通过职场实践将专业理论转化为实操能力，修正职业

认知、明确能力短板，为后续职业发展积累实战经验与资源储

备。（人才培养方案中另有学分的专业实习、毕业实习等不算

作任选活动。）

2.一场实习就业招聘会

主要内容：参加各类大型综合招聘、行业专场招聘以及校

园招聘宣讲等多元求职场景。完成简历精修、岗位攻略研究等
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求职准备，主动沟通，精准捕捉核心信息，针对性投递简历并

争取面试机会，为就业奠定实战基础。

任务分工表

修读要求 课程内容 备注

理论必修

（4次）

①生涯探索与个人发展道路

②就业观建构与自我价值探索

③就业能力储备与职业素养提升

④明晰就业政策流程

开课部门：学生处、教务处

学生处：统筹，工作室协助，组织课题组进

行策划磨课；

教务处：课程教室及时间安排，纳入课表。

理论选修

（8选 2）

①职业世界探索

③跨文化沟通能力

⑤AI与未来职业发展

开课部门：二级学院、教务处

二级学院：结合学科专业特点邀请行业、企

业专家进校授课，二级学院承担相关费用；

教务处：选课、课程教室及时间安排，纳入

课表。

②职业生涯发展内驱力

④能力萃取与自我效能提升

⑥如何撰写一份高质量简历

⑦从“学生思维”到“职业思维”，职

场新人的心态破局与重塑

⑧无领导小组讨论面试攻略

开课部门：学生处、教务处

学生处：统筹，工作室协助，组织课题组进

行策划磨课；

教务处：选课、课程教室及时间安排，纳入

课表。

实践必选

（2次）

①生涯体验活动

②AI面试与简历修改

开课部门：学生处、二级学院

学生处：牵头统一组织；

二级学院：协同并承担相关费用。

实践任选

（6选 2）

①一次职业规划大赛

②一堂生涯规划讲座

③一期企业 OPEN DAY
④一场跨文化交流活动

⑤一次见习实习活动

⑥一场实习就业招聘会

开课部门：学生处、二级学院

学生处：组织校级活动，并承担相关费用；

二级学院：组织院级活动，并承担相关费用。

四、学分设置及评分

课程学分为 1学分，共 16课时，其中理论课 12课时，实

践课 4课时，理论课程及实践实训贯穿大一至大四。考核采用

两级制打分，分为合格和不合格两级，职业规划课班主任于第 7

学期 12月底前，根据学生理论与实践课程作业提交情况及实际

表现进行评分并录入教务系统，学生处对于分数核查并分析分
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数排布，教务处审批通过后系统录入。设置补课制度。未按要

求完成课程任务的学生可在规定时间内完成线上课程补听并提

交作业，完成后其课程成绩可认定为合格。

五、支持体系

（一）部门协作

职业生涯规划与就业指导课程由学生处统一牵头，教务处、

人事处、计财处、信建处及相关二级学院协同推进，推动落实

相关的师资力量、经费保障、场地支持和排课时间，将职业规

划与专业学习、实践教学和就业工作深度融合，形成协同育人

的长效机制。

（二）师资力量

1.课程团队

（1）建设丰富的师资库。课程团队由就业指导中心专职教

师、一线辅导员、班主任、二级学院副书记、双师双能型专业

教师、国际化升学导师、行业企业负责人、“杭州市就业工作服

务金牌导师宣讲团导师”、相关人员、相关干部教师等组成，总

人数至少保持在 60人以上。持续面向全校在职教师和企业行业

进行招募，鼓励专业课教师加入课程团队，未来通过更完善的

师资培训、课酬配套吸引更多教师加入。

（2）设置职业规划课班主任制度。根据每学年新生入学情

况划分职业规划课行政班，选择师资库内教师担任职业规划课

班主任（优先匹配本学院教师），由其负责整个课程的串联，

包括每学期通知、作业核对、日常答疑及最终分数评定等课程

班级管理工作。
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2.师资培训

对纳入课程团队的教师，要求上课前至少参加一次职业生

涯规划或就业指导相关培训。每年通过选派参加上级部门组织

的就业相关培训，依托专业培训机构开展重点专项培训，邀请

专家开展专题培训讲座等多种形式，强化师资队伍专业能力，

逐步形成梯队化师资结构。此外，着力提升职业规划课程团队

的跨文化沟通国际传播能力，邀请有海外访学等经历的专业教

师，为课程团队开展国际传播相关培训。

3.备课形式

课程备课以小组为单位，由组长组织小组成员进行专题课

程备课。开课前一学期进行 1-2次集体备课，由各专题小组代

表现场进行课程展示，后续可组织职业规划课微课比赛，以赛

促课。要求师资库教师每人至少可讲授 2门理论必修课程及 1

门理论选修课程。

4.职业生涯规划与就业指导咨询室

建设校级生涯咨询室，择优选聘具备职业生涯咨询及就业

指导咨询能力的教师，开展 1对 1指导服务，第一年计划选拔

不少于 10名教师纳入咨询师库，由学生处做好一对一咨询预约

安排工作。二级学院可整合利用学院现有的资源做好院级咨询。

（三）经费保障

1.理论课程

（1）经费核算。根据《校院两级绩效工资经费核拨办法（试

行）》等文件规定，学校核算理论课程的课程供给绩效经费，

其中课程供给量依据《浙江外国语学院教学工作量计算办法》

计算，课时系数=班级实际人数/标准班人数。
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（2）自主分配。根据学校核算的课程供给绩效经费，由学

生处牵头制定分配细则，分配中应统筹考虑课程团队在备课（含

集体磨课）、课程班级管理等方面的实际贡献。

2.实践活动费用

一般通过企业赞助等方式解决，建立校院两级经费共担机制。

3.一对一咨询费

在年度学生各类咨询费预算中列支，按照不超过 100元/次

的标准支付咨询费。

4.师资培训费

根据国家、省和学校师资培训要求，在年度培训经费预算

中列支，原则上要求实现职业规划课教师每三年全覆盖受到一

次培训。

（四）场地支持和排课时间

将理论课程列入课表，教师、学生均可在课表中查询上课

安排。由教务处对授课教室及排课时间进行统筹安排，确保场

地保障。授课教师由学生处统筹安排。校级实践活动一般由学

生处统筹安排在学生社区活动中心。校级生涯咨询室由学生处

做好日常管理与维护。
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