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大一“四部曲”你都get了吗
三个月前大一新生们还在想“打算考

哪？”，两个月前关注“考了多少？”，一个月前
已经变成“几号报到？”，一周前开始准备“几
号走？”……就这样，相继开始了大学生活。
这个夏天之后，故乡只剩下了冬天和夏天。

安徽中医药大学人文与国际教育交流
学院党总支副书记张博认为，大学是人生
中最集中的可以扬长补短的时期，也是梦
想开始的地方。为了不使梦想在毕业时落
空，大一作为大学四年中比较重要的一年，
大一这一步一定要走好，才能“步步为赢”！

第一小步：大学生活适应阶段
这一步基本上发生在入学后第1~2月之间。
这个时候的大学生往往都踌躇满志，对

大学生活和未来人生都充满憧憬与幻想，几
乎每个人都确立了远大目标，制定了实现目
标的宏伟计划。但由于对大学生活还不够完
全了解，对大学的认知还停留在道听途说上，
学生本人对于自我和环境的探索也不够，所
以这个阶段生涯目标的确立多来自于成长经
历及外界的影响，目标高远，但显得空洞。

因此，在这一到两个多月的时间里最重
要的任务是：适应大学生活；积极进行自我探
索，分析高中时建立起来的职业生涯目标，发

现问题并修正目标；了解自己的专业，该专业
可以从事的社会职业等；制定切实可行的大学
阶段成长计划；参加校园文化活动和社会实践
活动；进行必要的专业心理咨询和职业咨询。

第二小步：自我探索阶段
这一小步发生在入学后第 3 个月至第一

学年结束前两个月。
此时的大学生已经有了两个月的生活和

学习经验，对大学生活有了一定的了解和理
解，并且对自我有了一定的认识，制定了相应
的大学生涯规划。随着对所学专业的进一步
了解及大学生活的深入，每一位学生的具体
目标逐渐突现出来。该阶段的生涯目标开始
逐渐与所学专业结合。

因此，在迈这一小步的时候，需要进一步
进行自我探索，发现优势、劣势、兴趣、爱好、
性格、能力，挖掘潜力；了解社会职位素质要
求；根据发现确定阶段性具体目标；制定实现
目标的计划并积极行动；参加校园文化活动
和社会实践活动。

第三小步：生涯规划阶段
这一小步就发生在大学第一学年最后两个

月。 几个月的亲身体验和专业课程的学习，我
们各方面能力有了一定的提高，对自我的探索
逐渐深入，并开始探索职业发展方向，生涯目标

开始与自我性格、爱好、能力等相结合。
因此，在迈这一小步的时候，需要继续进

行自我和环境的探索，了解自己的职业发展
方向，了解社会相关的职业资讯；对大学生涯
进行合理规划；制订大学期间阶段性目标，比
如大一过四级，大二过六级，大三考取相应职
业资格证书，准备考研等等；积极行动实现阶
段目标；参加校园文化活动和社会实践活动。

第四小步：初步社会探索阶段
这个时候，迎来了大学的第一个暑假，这

一阶段的大学生经过一年的大学生活的适
应，大多数已经完全适应大学生活，掌握了大
学生生活规律，建立了一定的人际关系，新环
境的适应压力逐渐消退，进而开始真正从现
实角度关注自己的成长，积极参加各种活动，
主动进行能力提升训练；与此同时，对于自己
的性格、能力、优势、劣势、职业兴趣以及将来
的职业方向等状况的探索更加积极和有实
效，我们已经开始意识到探索社会的重要性，
并积极行动。但受经验、阅历的影响，这一阶
段的大学生还需要有效的帮助，外力的支持。

因此，在这个时候需要进一步进行自我
探索；深入社会，了解将来的就业环境及职业
方向；了解社会政治、经济、文化发展状况及
职业、职位状况；制订自己的职业生涯规划；
参加校园文化活动和社会实践活动。
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