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类是转型焦虑型迷茫。受人工智能替代传统翻译岗位的

冲击以及专业供需失衡的影响，大量学生渴望转型至营

销、运营或跨境电商等领域。但由于缺乏相关经验并极

度畏惧试错成本，其规划仅仅停留在认知层面而停滞

不前。

批判现有生涯辅导模型可以发现其至少存在三大局

限。第一，静态化匹配设计缺乏动态迭代的底层逻辑，

难以应对快速变动的真实职场。第二，单一理论的支撑

难以覆盖从认知到行动再到反馈的全链条需求。第三，

教练技术的应用往往过于碎片化，缺乏系统化理论模型

的整体支撑。基于此，本研究试图回答以下核心问题：

如何构建一个多理论整合且与教练技术深度融合的动态

干预模型？如何针对不同迷茫类型实现精准的干预适

配？该模型又将如何推动高校生涯教育从“单向指导”
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摘  要｜针对大学生职业规划中“行动冻结”的核心痛点与传统生涯辅导“重认知、轻行动、缺反馈”的局限，本研究

系统整合四大经典理论并以教练技术为核心引擎，原创构建了包含认知（C）、驱动（D）、互动（I）三大维度

的CDI动态干预模型。该模型确立了“最小可行职业假设—敏捷探索行动—生态效度检验—认知迭代”的螺旋闭

环运行机制。文章通过典型场景推演，论证了该模型破解大学生决策瘫痪的内在机理。本研究有效填补了多理

论整合与知行转化的学术空白，为高校生涯教育向“教练唤醒”的范式转型提供了坚实的理论与实践支撑。
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1  引言：时代诉求与大学生职业规划
的“知行割裂”危机 

数字化时代对高校人才的职业适应力、敏捷行动

力与自主探索能力提出了全新要求，职场迭代的不断加

速正倒逼生涯教育范式进行深刻转型（刘佳，张明远，

2024）。透视当前高校生涯教育的现实痛点可以发现，

大学生职业规划的核心困境已从早期的“信息匮乏”显

著迁移至“行动冻结”。

以典型的外语类（如英语）专业群体为例，这种

“行动冻结”主要表现为两类深层迷茫。第一类是方向

抉择型迷茫。学生在考研（翻译或文学研究方向）、考

公，以及本专业直接就业之间反复纠结，面临海量信息

却无法做出决断，最终陷入严重的“决策瘫痪”。第二
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走向“内在唤醒”？

2  理论探源：CDI 模型的底层架构与
教练技术的契合逻辑 

CDI动态模型的构建并非多个理论的简单堆砌，而是

以四大经典心理与教育学理论为矩阵支撑、以教练技术

为运行引擎的深度契合体系。这种体系为教练技术在职

业规划中的科学应用提供了必要的前提基础。

四大经典理论为该模型提供了坚实的骨架支撑。社

会认知职业理论（SCCT）为模型提供了“自我与环境”

双向匹配的逻辑，直接支撑认知维度并为职业定位奠定

基础（Lent R W，Brown S D & Hackett G，1994）。计划

行为理论（TPB）搭建了“意向转化为行动”的结构化支

架，强力支撑驱动维度（Ajzen I，1991）。自我决定理论

（SDT）揭示了满足自主、胜任、归属三大心理需要对动

机激活的核心作用，同样为驱动维度提供理论赋能（Deci 

E L & Ryan R M.，2000）。情境学习理论（SLT）则强调

真实情境中的实践与反馈价值，全面支撑互动维度（Lave 

J & Wenger E，1991）。

教练技术作为该模型的核心引擎，实现了认识论的

重大突破。教练技术以“人本主义”为核心，坚信个体

具有自我实现与自我决策的潜能。它通过“提问引导、

赋能反馈、复盘迭代”等核心技术，实现了教育模式从

“给予标准答案”到“激发自主探索”的本质转变，深

刻契合了新时代生涯教育的理念（蔡国良，米太福，舒

怡，2024）。

理论与技术的深度融合机理在于理论构建了“定

位、驱动、验证”的严密逻辑链条，覆盖了认知到行动

再到反馈的全流程。而教练技术则填补了理论落地的不

足，贯穿于模型的三大维度之中，实现了从“认知澄

清”到“行动激活”再到“反馈迭代”的动态闭环。两

者的整合具有高度可行性，四大理论内在逻辑无冲突且

高度互补，同时教练技术的中介属性与各理论的核心诉

求高度契合。例如SDT中强调的“自主需要”能够通过教

练的“自主选择权赋予”得以真正落地。

图 1  CDI模型理论与教练技术整合框架

Figure 1  Theoretical and coaching technology integration framework of the CDI model

3  融合教练技术的 CDI 动态干预模型
核心架构 

3.1  认知维度（C）：教练式澄清与“最小可行职

业假设”构建 

认知维度的核心目标是帮助学生摆脱模糊的职业幻

想，将抽象的择业意向转化为可验证、可操作的职业假

设，进而有效破解“选择迷茫”。

在此维度中，教练技术的应用是打破僵局的关键。

教练突破传统的线性测试，引入“优势深挖提问法”。

例如向学生提问“你完成文本翻译、课堂讲授或学术研

究哪类任务时最有成就感？”以及“你的双语沟通或文

案创作能力在哪些场景中得到过实践检验？”。随后结

合SCCT理论开展现状澄清对话，引导学生客观分析自我

特质与目标方向的匹配度。最终通过假设共创引导，推

动学生做出聚焦。

该维度的核心产出是“最小可行职业假设（Minimum 

Viable Career Hypothesis，MVCH）”。最小可行职业假设指

基于“自我特质与目标方向”匹配、可在短期（4到8周）

通过低成本实践验证的职业适配性假设。该假设需包含验

证周期、核心指标、证据来源三大要素。这种教练式澄清

的最大特征在于假设具备可证伪性且认知过程高度自主

化，显著区别于传统被动接收式的职业诊断。

3.2  驱动维度（D）：教练式赋能与“敏捷探索行动”

激活 

驱动维度的核心目标是有效帮助大学生应对“行动
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冻结”痛点。该维度的核心产出是“敏捷探索行动”。

敏捷探索行动指将最小可行职业假设拆解为低门槛、高

反馈、递进式的短期任务，以“微小胜利”激活内在动

机的行动模式。

教练技术在此维度的应用深度依托SDT与TPB理论。

教练首先利用动机修复对话来疏解畏难情绪。随后进入

关键的行动拆解赋能环节，将宏大目标拆解为递进式的

敏捷探索行动，确保任务具备适度挑战性。在执行过程

中，教练通过阶段性的微小胜利反馈来强化学生的胜任

感，并搭建朋辈教练机制以满足其归属需要。当学生遇

到阻力时，教练利用障碍突破引导技术维持行动惯性。

敏捷行动清单的设计必须遵循低门槛、高反馈、递进式

三大原则，充分利用学生现有优势有效降低试错成本。

3.3  互动维度（I）：教练式复盘与“生态效度检验”

闭环 

互动维度的核心目标是帮助学生走出象牙塔，进入

真实职业生态，通过多源反馈网络验证MVCH，从而实现

认知的螺旋式迭代。

该维度要求搭建立体化的多源反馈网络。反馈源不

仅包括朋辈教练的同伴视角与行业导师的专业评价，还

应整合人工智能智能体（AI智能体）模拟面试或技能测

评等工具辅助视角。教练式复盘流程是此维度的关键，

通常分为三步：第一步是结果呈现，教练协助学生客观

梳理实践数据与内心情感感受。第二步是原因分析，探

究哪些因素促成或阻碍了原定目标的达成。第三步是认

知更新，协助学生表达对目标方向适配性的全新认知。

通过教练式复盘完成假设验证后，学生基于更新后

的认知返回模型认知维度（C’），重新生成优化后的最

小可行职业假设。随后学生进入“认知、驱动、互动”

的下一轮螺旋循环，从而实现职业规划的动态迭代。

4  CDI 模型的螺旋闭环运行机制与核
心特征 

CDI模型并非一条不可逆的单行道，而是遵循动态闭

环运行路径、动态演化的有机系统。在第一阶段（C），

学生通过教练式澄清生成最初的MVCH。在第二阶段

（D），教练式赋能推动学生启动敏捷探索行动。在第

三阶段（I），生态反馈结合教练式复盘对假设进行客观

验证。在第四阶段（C’），学生基于验证结果完成认知

迭代并生成优化后的新MVCH，顺畅进入下一轮的高阶

循环。

该理论模型具备四大核心特征。第一是教练赋能

全程化。教练技术贯穿全维度全流程，系统解决“不会

选、不敢行动、不会总结”的系列难题。第二是试错成

本极低化。极短的验证周期结合低门槛的行动设计，有

效降低了大学生的心理防御负担。第三是动态迭代高频

化。模型能够动态响应职场环境的变化，突破了一次性

终身规划的陈旧幻想。第四是群体适配差异化。模型拥

有良好的包容度，能够针对不同迷茫类型的痛点精准调

整干预重心。

5  CDI 教练干预模型的差异化实践 
推演 

作为纯理论建构研究，本研究的场景推演有效性基

于三大核心效标。第一，逻辑自洽性，干预路径与CDI模

型维度及教练技术应用逻辑保持内在一致。第二，现实

适配性，推演场景贴合英语专业学生真实迷茫困境，行

动设计符合高校生涯教育实际资源条件。第三，结果可

复制性，干预路径可迁移至同类迷茫群体，无需特殊资

源即可实施。为论证模型的科学性与指导价值，本研究

以英语专业群体为例，对两类典型迷茫场景进行深度的

逻辑推演。

5.1  场景推演一：方向抉择型的干预路径（考研、

考公、教职、翻译纠结型） 

该类群体面临考研、考公追求稳定、考编做教师以

及直接做翻译等多条路径的冲突与纠结。因各方向均有

难度且担心技术冲击，学生陷入“长期纠结但迟迟未能

付诸行动”的瘫痪状态。

干预路径从认知维度（C）的澄清开始。教练通过

深度提问挖掘出该生“擅长文本分析且耐心细致”以及

“喜欢与人沟通且表达能力强”的双重优势。随后共创

出首轮MVCH：“未来6周内，通过学术论文片段翻译、

教学微课设计以及考公岗位调研，验证自身与学术研

究、教学实践以及体制内工作的适配性。”

进入驱动维度（D）后，教练协助其拆解出敏捷探索

行动。第一项用3天时间完成考研大纲研读并试译一篇学

术摘要。第二项用5天参考模板设计10分钟英语微课。第

三项用2天梳理三个对口公务员岗位的真实职责。第四项

利用1周时间加入备考社群收集一线情报。每完成一项，

教练立即通过肯定其专业优势来强化行动信念，并利用

朋辈互动环节化解其孤军奋战的焦虑。

在互动维度（I）的复盘环节，学生汇总了多方反

馈。教练引导其分析得出学术翻译虽难但有成就感，微

课互动极其享受，而考公职责与自身性格存在明显冲突

的结论。至此认知成功完成迭代，生成了聚焦于“翻译

考研结合教育机构兼职”的新一轮MVCH。通过模型推

演，学生有效解决了决策内耗。

5.2  场景推演二：转型焦虑型的干预路径（AI 冲

击下的跨界营销电商转型） 

该类群体在实习中感受到机器翻译的巨大冲击，迫

切希望转型跨境电商或新媒体营销。但受限于无经验的

自我设限，担心跨专业毫无竞争力，长期停留在浏览招

聘信息阶段而未能迈出投递简历的第一步。在认知维度

（C），教练通过提问技术打破其“零经验即无竞争力”
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的认知局限，提炼出其具备双语沟通、跨文化理解与极

强细节把控的隐性可迁移优势。随后共创出极具针对性

的MVCH：“未来8周内，利用英语优势完成跨境电商双

语内容创作与营销文案实操，验证自身是否具备目标岗

位的核心能力。”

在驱动维度（D），教练设计了低门槛、渐进式的

行动拆解。首先用3天学习电商基础逻辑并输出笔记。接

着用1周时间选取一款产品撰写双语推文并发布至社交平

台。随后用2周时间注册模拟卖家账号尝试产品上架。教

练重点引导其依托可迁移优势构建核心竞争力，并提供

现成的文案模板降低启动难度。

在互动维度（I），学生带着社媒推文的曝光数据与

模拟运营的系统反馈进入复盘。教练引导其发现亮点与

不足，明确双语文案曝光量破五百初步印证了其在内容

创作方面的潜力，但模拟运营暴露出严重缺乏数据分析

能力。基于真实痛点，学生自主生成了“未来6周系统学

习数据分析工具以出具完整分析报告”的新假设。通过

闭环推演，学生成功迈出跨界转型第一步，从不敢行动

转向聚焦短板、精准提升的积极状态。

6  理论贡献与高校生涯教育范式转型
展望 

6.1  理论创新与贡献 

本研究的理论贡献有效回应了引言中提出的三大研

究缺口。其一，本研究整合四大经典理论与教练技术，

填补了单一理论支撑与技术碎片化应用的双重空白。其

二，本研究构建了动态闭环模型，有效回应了传统模型

静态化设计的局限。其三，本研究揭示了“MVCH产生

敏捷行动、教练复盘重塑认知”的动态演化机制，揭示

了知行转化的内在机制。在干预策略层面，模型展现出

良好的差异化包容度，突破了现有辅导模式一刀切的局

限，丰富了生涯教育的个性化理论体系。

6.2  范式转型展望 

展望未来，高校生涯教育亟需在师资、课程与生态

三个维度进行范式重构。在师资层，应当大力培育教练

型生涯指导队伍，将提问与赋能技术纳入教师常态化研

修。在课程层，应创新重构传统的单向宣讲课堂，建立

第一阶段教练对话生成假设、第二阶段敏捷行动试错、

第三阶段深度复盘迭代的混合式课程体系。在生态层，

需系统搭建校企合作实践基地、朋辈教练社群，以及AI

数字化辅助工具平台，为学生的互动体验提供全链条的

真实场景支持。

教育的本质在于唤醒。融合教练技术的CDI动态理论

模型，为教练技术进入中国高校职业规划领域提供了扎

实的学理依据。该模型正是为了唤醒数字时代大学生沉

睡的自主潜能，帮助他们在充满不确定性的浪潮中，凭

借敏捷的行动与迭代的认知，掌舵属于自己的未来。
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Reshaping and Empowerment: Construction of the CDI 
Original Dynamic Model for College Students’ Career 

Planning Integrating Coaching Technology

Liu Mingxuan  Guo Sitong

North China University of Technology, Beijing

Abstract: Aiming at the core pain point of “action freezing” in college students’ career planning and the limitations 
of traditional counseling, this study integrates four classic theories and takes coaching technology as the core engine 
to originally construct the CDI dynamic intervention model with Cognition (C), Driving (D), and Interaction  
(I) dimensions. The model establishes a spiral closed-loop mechanism of “minimum viable career hypothesis - agile 
exploration action - ecological validity test - cognitive iteration”. Through scenario deduction, this article demonstrates 
the model’s internal mechanism in solving decision paralysis. This study fills the academic gap of multi-theory 
integration and provides theoretical and practical support for the paradigm transformation of career education towards 
“coaching awakening”. 
Key words: CDI dynamic model; Coaching technology; College students’ career planning; Transformation of knowledge 
and action; Paradigm transformation; Career education
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