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生涯咨询（career counseling）是指帮助一个人解决其人

生不同阶段所遇到的各种生涯发展相关问题的活动，包括职

业选择与规划、工作适应、提高工作技能和压力管理等[1]。生

涯咨询起源于 20世纪初期，是心理咨询发展的源头。Sav⁃
ickas指出，不同的社会背景，需要不同的生涯理论和咨询方

法[2]。21世纪由于社会经济结构的转变，稳定的工作和线性

的生涯发展路径被打破，人们开始面临如何在快速变动的社

会中获得适应并实现自身价值的问题。因此，与过去将自己

匹配到工作中（fit themselves into jobs）的观念不同，未来生涯

咨询的目标是帮助来访者将工作匹配到自己的生活（fit
work into life）中。叙事生涯咨询正是在这种背景下产生的。

叙事生涯咨询（narrative career counseling），也称作叙事

取向的生涯咨询（narrative approach to career counseling），在

生涯咨询领域是一个较新的流派。由于叙事生涯咨询是一

种新方法，依然处于不断吸收各种思想和技术的发展过程

中，因此对其进行统一定义还为时过早[3]。综合现有文献，我

们认为，叙事生涯咨询是以故事叙说的方法进行的生涯咨询
[4]，它将个体的生涯隐喻为一个故事，咨询的过程即咨询师和

来访者共同书写故事，并对这个故事进行解释、改写和续写

的过程。通过这样的方法，来访者为自己的生涯赋予意义，

并建构未来的幸福生活 [5]。叙事生涯咨询的过程具有连接

（connectedness）、赋予意义（meaning making）、自主（agency）、

反思（reflection）和学习（Learning）五个要素[6]。

1 背 景

叙事生涯咨询的产生有其社会背景和理论背景。20世
纪末21世纪初，随着经济社会的高速发展，生涯形态发生了

变化。无边界生涯（boundaryless career）[7]和多变职业生涯

（protean career）[8]理论指出，在现代职业生涯历程中，个体不

是在一个固定的组织中按照稳定的顺序晋升，而是在不同的

组织之间转换位置，螺旋式上升。传统的单一路径的升职、

加薪的方式在当代多变的社会中已不完全适用。为了应对

这种变化，个体需要提升适应能力、学习能力以及管理自己

职业生涯的能力。这些社会经济和职业领域的变化要求职

业生涯咨询的从业人员重新思考咨询的目标和方法。

在生涯咨询需要新理论破解新问题时，建构主义思想为

新的生涯咨询理论提供了重要依据。与实证主义认为事实

是不依赖情景而独立存在的观点不同，建构主义认为不存在

抽象的真理，而只有在特定情境中个人和社会共同建构的真

实。实证主义的生涯咨询希望通过测验来发现客观的事实

（如职业兴趣类型），而建构主义取向的生涯咨询则希望在咨

询中与来访者共同创造意义。Mahoney指出，建构主义的心

理咨询与治疗都有相似的取向，即重视整体的价值、人的自

主性和意义的赋予[9]。这些观点都深刻地影响了叙事生涯咨
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询。Young和Collin系统梳理了建构主义的脉络，指出建构

主义不仅扩展和深化了传统的生涯理论，甚至将挑战和重构

这些理论[10]。总之，建构主义的思想对生涯咨询的方法和理

论都有着深刻的影响。

叙事生涯咨询正是借鉴了建构主义思想来应对社会经

济发展中带来的问题，通过来访者与咨询师共同叙事来建构

来访者的生涯乃至全部生命，从而在快速多变的社会经济环

境获得自我认同、意义和幸福的生活。

2 理 论

整体上看，叙事生涯咨询是在建构主义的理论背景下发

展起来的，但是不同的方法背后又有其具体的生涯理论[11]，

下文将介绍两个相对运用比较广泛的理论：生涯建构理论和

系统理论框架。

2.1 生涯建构理论
生涯建构理论（Career Construction Theory, CCT）揭示了

一个解释的（interpretive）、人际的过程，在这个过程中个体建

构自我，建立职业行为的方向，并为生涯赋予意义[12]。这个

理论包括三个核心内容：人生主题（life themes）、职业人格

（vocational personality）和生涯适应力（career adaptability）。
人生主题即个人生涯故事的主题，是指什么内容或者因

素在个体的人生故事中起作用，是生涯故事中最显著和突出

的部分。从建构主义的视角看，生涯分为客观生涯和主观生

涯，建构主义更关注主观生涯。主观生涯（subjective career）
是把过去的记忆、现在的经验和未来的期望编织在一起所形

成的故事，这个故事使记忆、经验和期望被赋予了个人的意

义。人生主题就是这个编织好的故事的主题。一方面，主题

给个体工作赋予意义和目的，使个体对所从事的工作承担负

责；另一方面，主题让个体关注他们所从事的工作对社会的

贡献以及对他人产生的影响。识别人生主题有助于强化个

体的自我同一性，增加其社会价值感，加强个体间以及个体

与社会间的联系。

职业人格是指与个体生涯相关的能力、需求、价值观和

兴趣。在生涯建构理论中，职业人格并不被认为是存在于机

体内部的要素或特质，而是个体与环境互动过程中产生的适

应性策略，个体可以根据情境采取或放弃特定策略。长期练

习的策略会联合成一种可被检测到的风格或者方式。在个

体进入工作世界之前，这些特点会在个体的家务劳动、游戏、

爱好、阅读和学习活动中得到练习和强化。因此在进行叙事

生涯咨询时可以根据个体过去的爱好和阅读习惯等发现和

建构故事。

生涯适应力是生涯建构理论中的第三个组成部分。生

涯建构理论认为生涯建构就是个体为了在社会角色中实现

自我概念所做出的一系列努力和尝试，这一系列的努力和尝

试都是适应的过程。有生涯适应力的个体具有以下四个特

点：①关注职业前景；②具有较强的对自身职业未来的掌控

力；③具有对可能自我和未来情境进行探索的好奇心；④具

有较强的实现自我期望的信心。提高来访者的生涯适应力

是生涯建构咨询的目标之一。

在生涯建构理论中，人生主题解释了为什么每个人对待

工作和生活有不同的态度，职业人格解释了不同的人喜欢做

什么，而生涯适应力解释了个体如何应对生涯发展不同阶段

的任务。将三者结合起来，生涯建构理论为研究者和咨询师

提供了一套独特的视角来看待个体的生涯议题。

2.2 系统理论框架
系统理论框架（Systems Theory Framework，STF）是由Pat⁃

ton和McMahon共同提出的一个有关生涯发展和咨询的理论
[13]。STF主要基于建构主义的理论，并吸取了生态系统理论

的观点和思想，将个人的生涯发展放到一个背景（context）中

去理解，扩展了生涯的研究领域，创新了实践方法。 STF将

生涯发展影响内容分为三大系统：个人系统（individual sys⁃
tem）即人格、能力、性别、性取向等；人际社会系统（social sys⁃
tem）即个人的社会系统或者重要他人，如家庭、同伴、学校、

社区等；环境-社会系统（environmental-societal system），即个

人和家庭嵌入的环境，如地理环境、经济环境、政策因素等。

这些系统之间不是彼此割裂的，而是可以发生互动的。

除了三个内容要素之外，生涯发展还与三个过程要素有

关，这三个过程要素是：循环性（recursiveness），是指各个系

统之间会发生相互的作用而不是相互隔离的，各个系统间会

相互渗透。变迁性（change over time），是指各个系统在不同

时间段的影响是不同的，比如家庭环境在儿童阶段、青少年

阶段和大学阶段对人的影响是不同的。机会（chance），是指

生涯发展中一些不可预知的但是对生涯发展有重要影响的

事件。这些内容和过程要素并不是孤立的，个体在生涯发展

的过程中会以叙事的方式把这些要素联系起来，找到他们之

间的关系，并建构意义。

生涯建构理论和生涯系统理论架构都强调个人以及所

处环境的重要性，但各有不同的侧重点。生涯建构理论更侧

重生涯故事的主题和个人特点，系统理论框架则更侧重生涯

故事中的系统和环境特点。二者都认为个体的生涯发展是

以叙事的方式将所有的这些要素组织起来并赋予意义的过

程。叙事生涯咨询的过程就是咨询师和来访者通过叙事，将

这些要素解构，并重新组织、重新赋予意义的过程。

3 方 法

与其它生涯咨询中咨询师是专家的角色不同，在叙事生

涯咨询中咨询师的角色是共建者（co-constructor）或合著者

（co-author），这意味着咨询师会与来访者共同建构生命的意

义或书写生涯故事。因此叙事生涯咨询的过程就是辅助来

访者去叙说故事、解释故事、改写故事、续写故事的过程。

针对叙事生涯咨询的过程，不同的学者将其分为不同的

阶段。其中最简要的是将叙事生涯咨询分为共构（co-con⁃
struct），解构（deconstruct）和建构（construct）三个阶段[14]。共

构是指来访者和咨询师双方在咨询情境中，共同将来访者过

去及现在的经验以故事的形式呈现出来。解构的阶段是要

从不同的角度打开（unpack）来访者的故事，让来访者看到不
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同的观点以及故事中的例外。解构阶段最重要的任务是帮

助来访者发现更多可能性，扩大自我故事的广度。建构阶段

是要在解构的基础上，辅助来访者重写未来导向的故事，形

成对生涯的新的愿景。

这种方法虽然简单，但不够详细，因此 Savickas等人在

前人基础上进一步提出了 6阶段模型 [15]。这 6个阶段分别

是：①明确来访者的问题和希望达到的目标。在这个过程中

咨询师与来访者建立咨询关系，并倾听来访者的生涯故事，

寻找其中的生命主题。②咨询师通过鼓励来访者反思自己

的经历与期待、自己的行为、与他人的互动和关系等，帮助来

访者看到自己如何组织自己的生涯故事。③打开视野（open
perspectives）。通过从不同的角度解读故事，来访者得以重

写自己的故事。④将当前遇到的生涯困境放在重写的故事

中，用新的故事为当前的生涯问题提供解决的方法，将重写

过的故事主题延伸至未来。⑤确定一些具体的行为，以此来

将故事转变为现实。⑥短期或长期的跟踪随访（follow-up）。
为了用更简洁的语言概括这些过程，Savickas随后又将

这些过程中的前五步定义为建构（construction）、解构（decon⁃
struction）、重构（reconstruction）、共构（coconstruction）、和行

动（action），并赋予了一些新的内涵，但其本质并未发生改变
[5]。这种六阶段模型较好地描述了整个叙事生涯咨询的过

程，可以为实践者提供比较清晰的指导。

4 工 具

叙事生涯咨询是通过故事叙说的方式帮助来访者建构

新的意义，因此叙事生涯咨询的工具主要用于辅助来访者讲

述故事，并辅助来访者在讲述过程中建构意义。由于故事是

以文字而非数字的形式展开的，这类工具多采用文字的形

式，因此也被研究者称为质性评估工具（qualitative assess⁃
ment）[16]。这与传统生涯咨询中用于测评和诊断（如测量来

访者的职业兴趣类型或人格类型），并以数量形式表示评估

结果的量化评估工具不同

辅助来访者讲述故事的工具早已有之，如生涯幻游、生

命线等。本文将详细介绍基于前文所述理论的质性评估工

具，原因有二：①这些评估工具有结构化的题目及详尽的操

作流程，因此有较强的可操作性；②这些工具有完整的理论

基础和实证研究，保证了系统性和有效性。

4.1 《我的生涯故事》（My Career Story,MCS）
《我的生涯故事》是在修订和完善生涯风格访谈(Career

Style Interview, CSI)[17]的基础上编制的一本促进来访者生涯

发展的咨询手册，可以为个人、团体或学校教育者所使用。

手册的核心内容包括三部分：①讲述我的故事（Telling my
story）；②倾听我的故事（Hearing my story）；③演绎我的故事

（Enact my story）。“讲述我的故事”部分主要帮助来访者提出

自己现阶段所遇到的问题，以及描述现在自己的状态。“倾听

我的故事”部分通过倾听自己第一部分所讲的故事，反思有

关自己生涯和生活故事的一些重要组成：即自我（我是谁）、

场景（我喜欢身处何处）和脚本（如何将前两者联系起来）。

并通过反思得出成功准则（Success formula）和自我建议

（Self-advice）。“演绎我的故事”部分是结合前一部分所得到

的成功准则和自我建议帮助自己制定下一步的行动计划，据

此在现实生活中演绎出自己的故事。

《我的生涯故事》是以生涯风格访谈（CSI）为基础修订的

最新工具，目前还没有直接针对它的研究，但对于CSI的研

究已经为其有效性奠定了基础。对CSI的实证研究表明，CSI
质性评估所得到的职业兴趣结果与量化的职业兴趣测验结

果有中等程度的相关[18]，证明这个质性评估工具与传统的量

化评估工具有较好的一致性。此外，咨询过程与结果的研究

也表明，CSI是非常易用且有效的工具[19-21]。《我的生涯故事》

保留了CSI的核心问题，并依据研究结果做了修订，应当具

备与CSI相当的一致性、易用性和有效性。

4.2 《我的生涯影响系统》（My System of Career
Influences,MSCI）

《我的生涯影响系统》[22]是一本帮助使用者评估和反思

自己所处的环境系统对于自己生涯发展影响的手册。手册

的每一部分都有简明的信息、指导语、例子以及回答的空

间。手册可以供来访者独自使用或在咨询师协助下使用。

手册分为三部分，分别用以呈现、解构和重构使用者的生涯

故事，恰好对应叙事生涯咨询的3个步骤。

第一部分以“我现在的生涯处境”为标题，用五个条目帮

助使用者反思其现在的生涯处境，如生活角色、职业状况以

及以前的职业决定等。第二部分依据 SFT理论帮助使用者

反思自己的生涯影响系统（system of influences）。其中包括

“思考我是谁”、“思考我周围的人”、“思考社会和环境”、“思

考我的过去、现在和未来”四个篇章。第三部分的目标是帮

助来访者形成自己的生涯影响系统，并以图示的形式呈现出

来。为了帮助使用者形成自己的生涯影响系统，作者为来访

者提供了一个图例以及10个与生涯系统有关的问题。使用

者可以在学习图例和反思问题的基础上画出自己的生涯影

响系统图，并将图从手册上取下来单独保留。

使用者在使用《我的生涯影响系统》之后报告称：“这是

宝贵的经历”，它帮助“在做出选择前加深了理解”，“是一个

自我探索的好开端，它帮你面对自己职业选择的许多动力因

素”[22]。这些报告都证明了《我的生涯影响系统》是有效咨询

工具。

值得注意的是，叙事生涯咨询中用到质性评估工具，并

不意味着传统的量化评估工具在叙事生涯咨询中不可以使

用。Sampson指出，建构主义与实证主义的咨询方法并非水

火不容，整合两种取向的方法应该是未来研究和实践的发展

方向[23]。叙事生涯咨询中也可以使用兴趣或人格测验，只是

使用的目的和方式会发生相应的改变。在叙事生涯咨询中

评估工具并不是为了得出确定的结论，而是被作为来访者讲

故事的辅助材料，使来访者更加理解自己和自己所处的环

境。McMahon和Watson发展出了一套质性的整合结构访谈

（Qualitative Integrative Structured Interview, ISI）[24]。文中以霍
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兰德测验（Holland’s self-directed search, SDS）[25]为例，介绍

了依据测验结果讲故事的半结构访谈流程，这一访谈的目标

是辅助来访者将 SDS的测评结果与自己的工作和生活结合

起来，讲出自己的故事。这种将质性和量化评估结合的方

式，可以让来访者更充分地探索和重构自己的生涯叙事。

5 总结与评价

叙事生涯咨询是一种较新的方法，还需要进一步对其理

论、方法和工具进行研究。同时，我国的学者和咨询师可以

在借鉴国外成果的基础上进行本土的研究和实践。

理论方面，CCT和 STF是两个较为广泛接受的理论，但

其侧重点各有不同，且理论细节还需要更进一步探讨和研

究，期望未来可以形成更为整合和全面的叙事生涯理论。方

法方面，由于现在对咨询过程和方法的研究还不够充分，因

此新手咨询师并不是很容易掌握这种方法[26]。未来需要对

咨询过程进行更深入的研究。McMahon 在最新发表的文章

中用一个案对叙事生涯咨询的过程做了研究和解释，是这类

研究的代表[27]。在工具方面，虽然已经有了一些用于叙事生

涯咨询的工具，但比起霍兰德测验等工具，质性评估工具还

显得不够成熟。未来需要继续开发和修订工具并研究工具

的有效性。

像所有咨询方法一样，叙事生涯咨询同样需要本土的研

究和实践。叙事生涯咨询非常关注背景因素对于生涯的影

响，李栩等人在中国的研究也支持了这一观点[28]，因此在中

国背景下进行研究是十分必要的。本土的研究可以包括：①
西方叙事生涯理论在中国应用的适用性问题；②叙事生涯咨

询过程中的重要内容问题 [29]；③质性评估工具的中国化问

题；④发展本土的叙事生涯理论等。研究可以使用质性研究

方法（如CQR）[30]和量化研究方法相结合的方式。

本土化研究离不开实践，Clark等人的跨文化研究为叙

事生涯咨询在中国的应用提供了依据[31]。叙事生涯咨询适

用于各种与生涯有关但不是单纯职业选择困难的咨询问题
[32]，如目前常见于大学生群体中的缺乏学习动力、对未来感

到焦虑和迷茫的问题等。国外学者已经证明了这种方法在

大学生和成年职业人群中使用的有效性[32，33]。目前，国内学

者也从理论角度探索了这种方法的应用前景，但仍缺乏实践
[34-36]。

在我国社会经济快速变化的背景下，人们越来越多地遇

到职业生涯问题，如大学生的择业焦虑[37]，中小学教师的职

业压力[38]问题等。叙事生涯咨询可以为这些问题提供新的

解决方法，将有广泛的应用价值。
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