
! ! ! !找一份自己喜欢的还是找一份
自己擅长的工作？找一份长期的还
是暂时的工作？找一份舒适稳定但
薪水较低的还是一份薪水高但工作
强度大的工作……问题的原因可能
多种多样，这些问题积聚起来给毕
业生们造成巨大的就业压力，严重
的话可能会造成毕业生对就业的厌
烦、恐惧与逃避等消极情绪。
进行职业生涯规划是应对未来

可能面临的职业压力的首要途径。
正如俗语所说，“对于一艘没有目的
地的帆船而言，任何方向的风都是
逆风”，只有清晰了自己的目的地，
才能够找到前行的方向。
已有的研究表明，个体职业的

发展与其生命的发展一样，也是有
其轨迹可循的。美国职业心理学家
唐纳德·苏伯曾以生命周期为背景
考察个体的职业发展，并将其划分
为成长阶段（!"#$岁）、探索阶段
（#%"&$岁）、确立阶段（&%"$$岁）、
维持阶段（$%"'%岁）与衰退阶段（(
'%岁）等五个阶段。
现阶段的本科与硕士毕业生多

处于职业生涯的探索阶段，顾名思
义，他们对于自己将来准备做什么、
能做什么并没有一个确定的具象，
对于职业，他们更多的是在探索。在
这阶段的个体主要从父母、教师和
年长的同伴那里获得关于工作情景
的描述，并开始产生抽象意义的职
业方向。在此基础上，他们通过教学
过程与学习实践对自己的职业方向
进行调整，并开始真正体会到职业
的含义。在此之后，有的人结束学
业，开始全身心投入职场，有的人则
仍然暂时地接触他们所选的职业，
如果他们对工作产生满意的体验，
那么他们就会将暂时接触变为长期
滞留；如果他们对工作产生不满意
体验，那么他们就会跳槽，或者继续
深造他们的学业。
职业生涯中任何一个阶段的过渡对于个体而

言都是非常重要的，否则容易造成职业生涯的断
层。有效的职业生涯规划让个体在职业发展的道
路上目标更清晰，也更容易在工作中体验到成就
感，从而更好地适应其工作。
从职业信息的选择过程来看，选择适合自己

的招聘也是舒缓压力的方式之一。在择业的过程
中必然要面对纷繁复杂的招聘渠道与招聘信息，
通常情况下可以考虑以个体的兴趣、专长、专业技
能等作为参考标准。以往的经验表明，个体在择业
时常常对薪酬很重视，但是有研究表明，个体对职
业的兴趣更能预测其将来的职业成就与报酬。个
体如果不能全身心投入到自己的工作中，对自己
的工作不感兴趣，长期下去必定会表现出倦怠，从
而影响到职位的升迁与薪酬水平。
当然，除了早期职业规划、选择职业信息以

外，积极、乐观的心理素质也是毕业生应对职业压
力的有效保障。具有良好心理素质的个体能够更
有效地面对工作中的压力与挫折，对工作中的压
力也表现出更多心理弹性，他们懂得区分生活与
工作，懂得劳逸结合，并且对自己的生活与工作有
更高的认同感，遭遇压力与挫折时，他们更能找到
平衡点，因而更能适应工作环境。
总之，缓解职业压力的渠道很多，但是最重要

的还是要提高学生的职业意识，尽早开始职业生
涯规划。

做
一
艘
有
目
的
地
的
帆
船

何
鹏

!上
海
交
通
大
学
"

读博并不那么容易
张永兴 #上海交通大学医学院$

! ! ! !六月，又到毕业季，一批批莘莘学子即
将告别大学校园的同时，也意味着新的学
生满怀憧憬走进教室。从古以来，“入学)毕
业”的过程就以科举制为中心不断循环往
复；&*#%年距离科举制在我国正式废除已
经整整 ##* 年，“义务教育+初等,基础教
育)高等教育”这条漫漫求学之路，也被称
为当代知识分子的“新科举之路”。不管愿
意与否，你都曾经、正在或将要踏上这条
路，并以此迈开人生的步伐。这条路的终
点，就是代表最高学历的博士学位。

&-./年 %月，人民网发布一项调查显
示，&-.&年我国在校博士生总数达到 /-万
人，毕业人数近 '万，连续第五年毫无悬念
地稳居世界第一，并且看不到未来任何可
能被赶超的迹象。其中，这个数字还不包括
赴海外留学拿到博士学位的人数。而在这
些博士生中，医学博士和医学相关的理学
博士所占比例已经超过 '-0。医学本身的
特点决定了其人才队伍高学历的发展趋
势，在这里我们不做详细解读，本期“小医
生笔记”想带大家一起走进医学博士们幕
后的酸甜苦辣，去看看读博到底是个什么
样子。

读博是项体力活
在任何一所大学校园里，医学生都是

公认的“学霸”，而医学博士则是其中的佼
佼者。对于任何一名医学博士而言，从小学
算起，他,她花费在学业上的时间一般为
&-)&/年，也就是说，他们人生的四分之一

都是在校园里度过的。读博期间的学习,工
作强度可能要高于其他任何一个专业———
如果有一名医学博士跟你说他,她从来没有
熬过夜、没有通宵达旦学习过，那他,她基本
毕不了业。
“博士期间，有一次导师吃晚饭时提了

一个问题，要我在第二天早上课题汇报时
回答。由于回答这个问题需要用到我还不
熟悉的知识，我赶快从图书馆借来了一本
相关英文专著，看了一个通宵，在早晨 1点
多钟的时候，我才明白那个问题该如何解
答，又花了一段时间整理思路，终于在导师
规定的时间内完成了这项任务，”上海交通
大学医学院附属第九人民医院整复外科住
院医师王湛超向我们讲述自己的博士生涯
时，只用了一个字概括———“累”，“这种情
况司空见惯，导师说他读博时，为了设计一
项实验通常每天只睡 &)/个小时———因为
那时还没有数据库方便检索文献。”

对大多数医学博士而言，读博期间还
要兼顾临床工作，这就在他们本来就很累的
生活前面加了一个“更”字，而对于外科医
师，可能就要换一个形容词了。“早晨查房，
上午手术，下午收病人，晚上整理病历资料，
你可能会问‘何时休息’，答案是凌晨，”王湛
超坦言，读博确实是项体力活，“我们再忙也
要抽出时间运动健身———没有好的体魄，再
宏大的理想也只能是徒劳。”

读博是项技术活
在现行的教育和知识体系下，博士学

位往往象征着最高学历，因此博士的科学
素养有着极为严格的要求。科学的本质在
于创新，在于超越前人、超越同时代的人，
哪怕只是在某一个小的领域。然而，超越就
要给出超越的理由———理论上的创新，或
者技术上的革新，都必须在知识的深度上
有所超越。

现代社会知识爆炸，人们往往因为受
到大量信息冲击而变得躁动不安，很少有
人能静下心来做学问，博士们也不例外。
“带了十几年博士，毕业了几十位博士，我
一直有一个迷惑未解，就是这些学生大多
不愿吃苦，都觉得导师没能给他们指引一
条康庄大道。他们巴不得导师布置一个题
目，再提供几个想法，自己再很快写几篇高
等级的论文，然后顺利毕业。现实中也确有
人这么做，而且毕业成绩还很华丽，但是等
他们自己真正走上工作岗位时，才发现，他
们只不过是拿着博士学位的‘门外汉’。”中
国工程院院士、中国医学科学院院长曹雪
涛教授指出，博士学位不是一纸空文，攻读
博士学位其实是培养自己科学素养的必经
之路，这条路上没有捷径可走。
“面对浩如烟海的文献、卷帙浩繁的期

刊、举步维艰的实验，都需要我们转变旧式

思维认知模式，不断深化、提炼和加工曾经
学过的知识，最终得到有意义的组合，解决
一个有挑战性的问题，”北京大学基础医学
院陆海明副研究员认为，博士更需要改变
以往对于知识的固有认知层次，并改变知
识的排列顺序，以期实现思维的飞跃，“只
有具备了这项本领，才能算是真正跨进了
科学的大门。”

读博是项集体活
刚刚加入一个研究团队时，你可能需

要事事寻求他人帮助，因为其他人已经熟
悉了很长时间，比你知道的多。而随着研究
的进展，每个人的领域会逐渐缩小———毕
竟，获得博士学位意味着你要成为某个特
定领域的专家。这时，你和你的科研伙伴都
不可能完全掌握某个领域的全部知识和技
术，交流与合作就成为必然。
“加入实验室一段时间后，我意识到气

氛似乎有些冷清。我们都全神贯注于各自
实验，完全忘记了周围其他人的存在。每个
人都有自己的项目要完成，有时我感觉好
像每个人都活在自己的小小世界，”陆海明
说，尽管有这种感觉，可自己其实并不孤
独，“你的导师、教授、博士后和研究生都会
激发你的想象、给出他们的建议；除此之
外，人们还会通过合作来汲取彼此的长处；
别人也许还能够通过其他办法来优化你的
实验———但是你必须主动，别指望别人知
道你需要帮助或指导。”

除了跟身边的人交流之外，还可以时
常翻阅专业领域内的杂志来获取想法和灵
感，“站在巨人的肩膀上”，尽可能地使自己
的研究与时代保持同步。“你会犯愚蠢的错
误，那不过是学习的一部分，这没错，”陆海
明补充道，“但是没必要用不断的犯错来积
累自己的进步，事实上，别人在相似领域里
做的一些事可以为你提供很好的借鉴，让
你少走弯路。读博本来就不容易，借力用力
可以给自己省去很多不必要的麻烦。”

记者手记

其实%读博还是项兴趣活& 前段时间网

上流传的'234#2356789: 4;8<;=> 理学博士(

之歌)%唱出了不少医学博士们的心声& 其

中有一句歌词 *234并不是一个朝九

晚五的工作% 而是一个生活

方式% 你要有 &$?1都在工作

状态的准备+, 换句话说%如

果没有兴趣支撑% 没有对这

一领域深深地热爱% 没有把读博当成一

种习以为常的生活状态% 你恐怕很难坚持

到最后& 美国约翰霍普金斯医学院前院长

@;3A B9=<7A教授曾用三个词概括了博士毕

业的必要条件---C DEFG CH& 各位医

学生们%读博%你们准备好了吗.
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