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题目：            破解就业“迷宫”             

——基于明尼苏达工作适应论的就业规划与实践 

 

 

 

 

 

 

 

 



教案设计 

课题名称 
破解就业“迷宫”——基于明尼苏

达工作适应论的就业规划与实践 
授课对象 

大三大四阶

段学生 
时间安排 30min 

学情分析 

1. 个体层面：就业第一步，学生通常急于“写简历”“刷简章”，在就业过

程中面临就业困惑也常陷入迷茫与误区，无从下手、无所适从。学生对典型就业行

为背后的价值意义缺乏梳理，对“有效就业行为”的范畴理解不够深入，少有对就

业活动底层逻辑的思考与理解，缺乏对就业活动的系统性认知，最终导致出现“一

份简历海投”“一味想要高薪”等求职目标不清晰、求职行动力滞后的就业问题。 

2. 教学层面：现今学生接触到的《就业指导》课程多聚焦于就业市场形势分

析、就业技能指导训练、就业情绪心态调试等实务性、实践性、实操性内容，缺乏

对整体就业活动认知的架构，《就业指导》第一课作为学生认知就业活动的“初印

象”，具有非常重要的导向意义：学生着手就业，首要任务应当是培养起对就业活

动与行为的整体认知，进而树立积极、理性、正向的就业价值观。 

教学目标 

知识目标 

1. 理解并掌握明尼苏达工作适应论中个人与职业关系闭环，即“就

业活动逻辑图”。 

2. 梳理并建构基于有效就业行为互动的“就业行为链条图”。 

3. 整合并建构“基于明尼苏达工作适应论的就业活动-行为框图”

（以下简称“就业活动-行为框图”）。 

能力目标 

1. 系统思维能力。通过建构式教学，帮助学生梳理就业活动中的

典型要素，逐步明确各要素之间的联系与互动，形成系统思考结果，进

一步帮助学生明晰要害、灵活行动。 

2. 提出问题、分析问题、解决问题的能力。通过体验式教学，引

导学生发现就业过程中的实际困难与困惑，逐步尝试将理论运用于实

践，指导实际问题解决。 

3. 就业实践能力。通过逐步明确、辨析有效就业行为，在底层就

业认知中定位个性化就业问题，有目的性地引导学生“知行合一”，落

实积极、理性、正向的就业价值观。 



情感与价

值观目标

（课程思

政） 

1. 树立理性就业观。形成对就业活动及行为的底层概念逻辑，关

注主体责任，调动主体积极性，培养学生理性、积极、正向的就业观。 

2. 培养全局观、系统观。面对职业规划相关范畴问题（如考研、

考公等），以马克思主义就业观和习近平总书记关于就业的论述引导学

生关注社会全局、国家大局，以行动践行心动，努力追求人生理想与价

值。 

教学重点 

1. 通过体验互动环节，引导学生理解并掌握“就业活动逻辑图”，即明尼苏达

工作适应论中关于个人及职业的核心逻辑，明晰个人与职业之前的互动闭环关系。 

    2. 通过讨论法、案例法，借用“盲盒”理解并构建“就业行为链条图”，帮助

学生识别并聚焦有效就业行为。 

教学难点 

1. 基于明尼苏达工作适应论构建“就业活动-行为框图”体系结构，辨析有效就

业行为与底层逻辑内涵之间的关系。 

2. 基于理论框架逐步定位自身就业问题或困惑的本质，通过理论指导实践，进

一步促进就业行动。 

教学方法 角色扮演法、任务驱动法、讨论法、案例法、练习法等。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教学创新 

1. 教学理念创新：课程整体设计以学生为中心，围绕学生有效就业的核心诉

求，先逐个拆解就业活动、就业行为中的关键要素，再搭建重组内在逻辑关系，引

导学生全链条参与认知重组、逻辑搭建的过程，增强学生对理论的掌握与应用，帮

助学生在《就业指导》第一课树立合理的就业元认知。 

2. 教学内容创新： 提出“基于明尼苏达工作适应论的就业活动-行为框

图”，指导学生将就业本质与外显行为链接起来，帮助学生选择问题—整合信息—

总结提升—反馈拓展，引导学生进行内外探索，知行合一，提升理性决策能力。 

3. 教学方法创新：通过提出问题—情景联想（角色扮演法）—提炼模块（任

务驱动法）—发掘联系（讨论法、案例法）—梳理模型（练习法、讲授法）的方

式，强化体验式学习的有效性，提升学生的参与度与获得感，强化学生自主学习的

能力，增加课程的吸引力与实用性。 

4. 教学手段创新：创新采用雨课堂，使得课堂设计灵活便捷，提升学生学习

体验感，增强学习驱动力。 

5. 教学评价创新：原创自制的《就业规划书》考核形式，实现课上讲授+课下

联动的可持续正反馈，《就业规划书》将理性就业思路与有效行为框架融入模块设

计，为学生提供有效就业一站式解决方案，引导学生持续关注后续课程教学内容，

提升课程之间的衔接性。 



 

教学流程 

 



 

 

教学 

安排 

教师行为 学生行为 设计意图 

1.课堂

导入 

(2 分

钟) 

1. 导入语 

今天是《就业指导》第一课，同学们想听什么？谈形势、

写简历还是说面试，这些内容你们应该都已经听腻了听烦了，

今天我们来点不一样的。都说找工作就像找对象，要看对眼

了才能牵手成功。不知道同学们身边有没有那么一群人，总

是表白，却总是被拒，收到的回信总是俩字“谢谢”；又或是

看到心动的男神女神，总是忐忑不安不知如何下手。 

在就业过程中，求职者和企业这对“相爱相杀”的 cp 他

们又是如何取舍“表白”对方的呢？让我们一起来体验一下！ 

 

1.思考本次

课程的核心

诉求，开始

探寻就业的

核心要义。 

 

1.唤醒学

生主体意

识，邀请

学生主动

参与课堂

互动。 

 

 

2.梳理

就业活

动四要

素 （ 5

分钟） 

2.1 “求职者 vs企业”（角色扮演法） 

【活动体验】 

1. 将学生分为两组，一组扮演求职者，一组扮演企业。 

2. 进行小组头脑风暴，引导学生梳理求职者与企业两种

不同的角色身份背后关注的核心问题。 

【提问】“我们是大四学生，正在参加企业招聘会，我们

想要获得什么、关注什么？”“我们是招聘公司的 HR，正在

和学生面谈，最想要获得什么、关注什么？” 

 

2.2 凝练就业活动四要素（总结归纳法） 

【梳理】从与学生的互动中逐步引导、分类凝练： 

1. 求职者身份关注：企业能给我提供什么，企业需要我

做什么；企业身份关注：求职者能做什么，求职者想要什么。 

2. 形成四个组成就业活动的核心要素，围绕着这四个主

题展开的活动即为就业活动的关键逻辑： 

（个人层面）需求、能力 

（企业层面）要求、回馈 

 

2.1 参与角

色扮演，切

身体会作为

求职者身份

和企业身份

在求职活动

中的核心诉

求。 

 

 

2.2 总结凝

练、逐渐聚

焦，发现四

个主题词。 

2.角色扮

演法能最

大限度调

动学生参

与 积 极

性，梳理

思维导图

逐步理清

思维，深

度挖掘就

业活动核

心问题。 



3.构建

“就业

活动逻

辑图”

（5 分

钟） 

3.1 “拼图”组合游戏（任务驱动法） 

【任务布置】 

1. 引导学生认识到四要素在就业活动中并不是单独考

量的，他们之间存在深度互动。 

2. 基于前期角色意识深入探讨等信息，通过“拼图”体

验式活动引导学生自行梳理出四要素之间的互动联系。 

【提问】“在实际的就业活动中，满足一些什么条件，个

人与企业之间就可能产生良性互动，或者说这个关系是可持

续稳定发展的？”“如果少了哪些平衡企业会不满意？”“少

了哪些平衡个人会不满意？” 

 

3.2 总结“就业活动逻辑图”、理解明尼苏达工作适应

论的核心逻辑（讲授法） 

【梳理】引导学生发现以下四组关系： 

1. 自身能力应当满足企业要求（要做针对性的简历，不

能一稿多投、一鸡多吃）。 

2. 企业的回馈应当实现自身的需要（马斯洛需求层次）。 

3. 企业的回馈一定是与其对求职者的要求成对出现的

（天底下没有免费的午餐）。 

4. 自身的能力也应该与自我需求（期望）之间平衡适应

（爱而不得、得而不爱）。 

【建构】得到“就业活动逻辑图”如下： 

 

【思政点】通过上述问题提出-要素梳理-逻辑架构的流

3.1 收集相

关信息、开

展小组讨

论、形成观

点输出，深

度思考就业

底层逻辑。 

 

 

 

3.2 思考并

认识到四要

素的逻辑闭

环在就业过

程中是平衡

适应的关

系，调整其

不合理认

知。 

3.通过任

务驱动

法，引导

学生梳理

就业活动

本质，逐

步形成就

业框架思

维，搭建

合理且积

极的“就

业”元认

知。 



程，引导学生认识到“就业活动逻辑图”理论支撑正是来源

于明尼苏达工作适应论。进一步明晰“理论来源于实践、理

论也应当指导实践”的马克思主义实践观，知行合一才能实

现良性互动。 

【总结】合理、有效、满意的就业过程就像这个矩形一

般，一定是稳定对称的。这就是就业这一活动的底层逻辑，

我们所做的“求职行为”（写简历、找企业），其背后的价值

与意义就蕴含在这一闭环中。接下里我们就来看看平常的我

们到底是如何“就业”的。 

4.构建

“就业

行为链

条图”

（8 分

钟） 

4.1 两分钟看电影《实习生》（讨论法） 

【引导语】拿同学们最熟悉的例子，想谈恋爱第一步是

什么？表白？那为什么你选中了“他”表白，而不是另外一

个“牛鬼蛇神”。这其中正是蕴含了你的“理想对象”与“他”

表现或提供的形象“恰好匹配”这一潜在信息。 

这就类比我们求职，第一步就是“投简历”吗？那如何

写这份简历？为什么要写这份简历？这些问题都想明白了

吗？我们就业过程中除了简历、面试还有哪些是有效的就业

行为？ 

【讨论】通过两分钟看电影《实习生》，引导学生通过小

组讨论，围绕男主成功求职过程梳理他的有效就业行为。 

【总结】男主潜在的有效就业行为有： 

1. 他清楚知道自己想要什么、能做什么。 

2. 他清楚知道实习生岗位的职责与要求。 

3. 他的面试及考核过程充分展示了他丰富的职场经验

及过硬的职业素养。 

4. 他能找到自我定位，适应工作岗位要求。 

 

 

 

4.1 围绕主

题开展小组

讨论，探讨

有效就业行

为的范畴。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.引导学

生逐步聚

焦有效就

业行为，

在基于就

业活动逻

辑认知的

基础上，

思考就业

行为背后

的目的价

值，刺激

学生落实

实践。 



4.2 开“盲盒”聚焦有效就业行为（案例法） 

【引导语】有哪些环节是就业过程中非常重要又常被我

们忽略的呢？我们来开“盲盒”看看！（五张卡片，正面为

“五大有效行为”主题词——信息搜集、自我澄清、意向岗

位确定、决策、调适，卡片背面逐个对应一个典型就业故事） 

 “信息搜集”-“养猪场来招计算机” 

【案例】计算机专业毕业生，不清楚“互联网+”新业态

就业市场，仅局限于传统互联网企业，错失行业发展大势。 

【思政点】引导学生密切关注社会趋势、行业发展状况

及政策法规，将个人价值融于社会价值，服务国家需求，担

当时代重任主动作为，赴国家重点地区、重点行业、重点单

位就业，奉献青春力量。 

 “自我澄清”-“我不知道我能做什么、想做什么” 

【案例】堪称求职就业终极之问，学生常常将简历上“求

职意向”直接等同于“我想要什么样的工作”。 

【点评】注意区分“我想做”与“我能做”，持续澄清自

我价值观与能力，能够有效促进意向岗位确立。 

 “意向岗位确定”-“一份简历走天下” 

【案例】学生用一套简历模板投递所有岗位。 

【点评】简历、面试等后续求职行为都与“意向岗位”息

息相关，一定要梳理清楚岗位要求的能力与个人经历之间的

契合点。 

 “决策”—“两难的‘抉择’” 

【案例】经常有同学来向我倾诉这样的烦恼“这家公司

平台不错，但在北上广太远了不想去；那家公司就在成都薪

资也不错，就是跟我的专业联系不那么紧密”，你怎么选？

我会先问，这两家公司的 offer你都拿到了吗？ 

    【点评】首先明确大多数时候的就业困惑并不是决策问

题，正确定位个人的求职困惑很重要，如果是决策问题可以

沟通个体咨询等方式解决。 

 “调适”—“一位投了五十余份简历没有任何回应的省优

 

4.2 选择盲

盒，围绕主

题词结合故

事案例思考

主题词背后

的价值意

义，初步形

成行为间逻

辑互动。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



生” 

【案例】一位毕业班女生，专业前十，省级优秀毕业生，

自述投了五十余份简历没有收到一家回应。意向岗位的选择

需要进一步明晰调适。 

【点评】求职过程就是一个不断完善调整自我认知、探

寻职场环境，以达到两者有机平衡的过程，这当中需要调适，

不是一蹴而就的。 

 

4.3 总结“就业行为链条图”（讲授法） 

【建构】得到“就业行为链条图”如下。由信息搜集、

自我澄清合力促进意向岗位的确定，由意向岗位又直接决定

后续求职行为（简历、面试）的核心考察点，最后需要配合

一定的决策或调试让我们的就业活动满足内心亦适应环境。 

 

【总结】整个就业行为链条看起来像什么？“人”。人

就是如此行动起来的：“头脑”部分是“意向岗位确定”，

这是所有有效就业行为的核心；两只双手是“信息搜集”与

“自我澄清”，他们负责不断尝试探索帮助我明晰头脑；两

条腿则是“决策”与“调试”，靠这两条腿我们才实现了平

衡站立，不崴脚不摔跤。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.3 思考并

建构“就业

行为链

条”，明晰

有效就业行

为底层逻

辑。 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. 练

习：就

业困惑

“连连

看” 

(4 分

钟) 

5.1 就业困惑“连连看”（练习法） 

【指导练习】结合前两环理论学习（“就业活动逻辑图”

“就业行为链条图”），通过《工具一：就业困惑“连连看”

表单》（详见附件），引导学生以“就业困惑-问题定位-行动

第一步”三个维度将就业困惑直接定位问题节点，进一步明

确行动。 

【举例】“我始终不满意找到的工作”，定位问题到“调

适”，需要的行动要么改变要么适应。 

 

5.体验“连

连看”进行

逻辑梳理，

思考并陈述

个人观点，

明确个人问

题定位。 

5.课堂实

践，帮助

学生运用

理论指导

实践，提

升就业实

践能力 

6.整合

“就业

活 动 -

行为框

图”(4

分钟) 

6.1 整合“就业活动-行为框图”逻辑（讲授法） 

【整合】将就业活动逻辑图与就业行为链条图整合形成

“基于明尼苏达工作适应论的就业活动-行为框图”如下。 

 

【总结】信息搜集主要是针对企业维度，最重要的是企

业的要求与回馈两个部分； 

自我澄清则是针对自身能力与要求两方面的一步步澄

清，明白自己能做什么以及想要什么； 

由信息搜集与自我澄清共同促进了我们意向岗位的确

认，进而指导我们进行进一步更加直接有效针对的求职行为

（简历、面试）； 

到了决策及调试的过程则需要对“就业”的元认知进行

指导与支撑，也即是我们在第一步建立起来的揭示了就业活

6.梳理就业

活动与就业

行为两层面

的互动联

系，总结反

思。 

5.将认知

与行动有

机统一，

对后续就

业活动提

供指导性

意义，逐

步形成行

动指导方

案。 



动本质的就业活动逻辑图。如果内涵逻辑没有建好，一定会

影响我们作出不理性的决策或无法科学地进行调试。“北上

广容不下我的肉身，三四线放不下我的灵魂” 

最后，整个框图的架构就非常清晰了，它将我们的就业

有效行为与就业活动内涵链接起来，这就是这堂课交给大家

破解整个就业“迷宫”的法宝。 

【思政点】习总书记寄语青年：青年的人生之路很长，

前进途中，有平川也有高山，有缓流也有险滩，有丽日也有

风雨，有喜悦也有哀伤。心中有阳光，脚下有力量，为了理想

能坚持、不懈怠，才能创造无愧于时代的人生。之于就业，要

知行合一、真抓实干、做实干家！ 

 

7. 课

后作业

（2 分

钟） 

7.1 撰写《就业规划书》 

【布置作业】完成原创自制的《就业规划书》（详见附

件），将理性就业思路与有效行为框架通过落实到实践的方

式再一次进行梳理思考，对就业行为进行具体计划，促进有

效行动。 

7. 课 后 实

践，明确详

细 行 动 方

案。 

7.强化学

生理论模

型的实际

运 用 意

识，提升

学生实践

能力。 

部分课

件展示 

 



 

 

 



 

 

附件 

工具一：就业困惑“连连看”表单（举例） 

就业困惑 
 

问题熔断节点 行动第一步 

“我不知道我能做什么” 
信息搜集 

通过成就故事梳理能力 
自我澄清 

“我始终不满意找到的工

作” 

意向岗位确定 

学习面试技巧 求职实践（简

历、面试等） 

“我面试紧张怎么办” 
决策 

改变 or适应 
调适 

 

 



作业：自制《就业规划书》 

 

 

 

 


