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学业指导系列手册之

研究生如何做好学业规划

研究生的学业任务不仅仅只有上课，还需要在自我探索、外

界探索等一系列更加丰富的外延之中，明确自己的学业目标进

而实现个人的成长。上述目标的实现离不开科学合理的学业规

划——好的学业规划是研究生阶段成功完成学习和科研目标的

基础。希望本手册给大家在如何做好学业规划方面带来一些启

发和帮助。

1. 学业规划的内涵与意义

好的学业规划需要研究生在充分认识自我与环境的基础上，

确定未来发展方向后设定学业目标并执行相应的计划。学业规

划包括但不限于下列意义：

➢ 让研究生更好地向导师展示自己的目标；

➢ 让研究生正视自己的实力与潜力，通过目标管理取得良好的

学业成绩和科研成果；

➢ 让研究生保持好的科学研究状态并提高自身学业发展效率；

➢ 让研究生准确把握眼前利益、个人长远发展以及社会整体发

展趋势，使其学业规划的设定和推进更加合理，更加具有全
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局性、长远性。

2. 学业规划三段论

根据学业规划三段论，在进行学业规划时，研究生一般要经

过以下三个阶段，即自我探索阶段、外界探索阶段和决策行动

阶段，下面是各阶段的具体介绍。

2.1 自我探索

自我探索阶段可以采用“自问自答”的方式，通过对自己问

出以下三个问题，即“未来规划是否符合我的兴趣？”“我的

能力是否让我胜任未来的目标？”和“目标是否符合我的价值

观？”并逐一回答，不断加深自我探索的程度。

2.1.1未来规划是否符合我的兴趣？

美国的著名职业指导专家霍兰德提出了一种职业兴趣理论，

他认为兴趣是人类活动的最大动力，更是个人职业匹配过程中

最重要的因素。上述理论也可以应用到学业规划中。在学业规

划中，兴趣也发挥了非常重要的作用，兴趣是个人内心动力与

快乐的来源，能够保证本人不论能力高低与外界评价，依然坚

持自己的学业，持之以恒地完成自己的学业规划。特别地，对

研究生而言，未来的学业规划符合个人兴趣在学业面临困难和

挑战时尤为重要。
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2.1.2我的能力是否让我胜任未来的目标？

在确定学业规划的目标后，研究生可以在自我探索的时候问

自己：“你知道什么？”“会做什么？”“自己是个什么类型

的人？”这对应着知识技能、通用技能以及自我管理技能，上

述三个技能将从“如何做”的层面使个人在不同程度上胜任未

来的目标。

研究生在学习科研工作中，会经历各种锻炼上述能力的机会。

学术科研锻炼的能力不仅仅是做实验处理数据的专业技能，更

是一个人的综合能力。这其中包括专业的技术、文献阅读中锻

炼的总结分析能力、论文写作中锻炼的逻辑与写作能力、组会

报告中锻炼的沟通交流与表达能力等等。

学术科研之外，可以参与通过社会工作、实习等等来全方面

提升自己的能力。

2.1.3目标是否符合我的价值观？

对自己提问，“目标是否符合我的价值观？”，对该问题的

回答即是研究生结合个人兴趣与个人能力，分析未来追求的事

业在价值观上与自身的匹配度，探索出适合自己的未来目标的

过程。

2.2 外界探索

充分了解自我的基础上需要对外部世界进行探索，其中最关



清华大学学生学习与发展指导中心
Center for Student Learning and Development, Tsinghua University 电话：010-62792453

邮箱：learning@tsinghua.edu.cn

地址：紫荆公寓区学生服务中心（C楼）4层

邮编：100084

联系信息

键的是了解外部约束条件。对研究生而言，最为重要的约束

条件是学业科研要求和获取就业信息，通俗而言就是“我如何

才能毕业？”和“我如何找到好的工作？”

2.2.1学业科研要求

根据清华大学2019年修订的《清华大学学位授予工作实施细

则》，硕士研究生需要掌握坚实的基础理论和系统的专门知识、

具有从事科学研究工作或独立担负专门业务工作的能力，并且

完成培养方案、通过论文答辩、成绩合格方可毕业；而博士研

究生在此基础上对专业知识的广度深度均有更高的要求、同时

需要具备独立科研能力，并需要在学期间做出创造性成果。

以上内容是对于研究生顺利获得学位的总体、宏观的要求。

实际上，研究生在学期间会经历上课、考试、开题、论文中期

等各种考核，这些考核构成更加细化的约束条件，后文将对这

些研究生阶段的关键时间点安排展开介绍。

2.2.2就业信息的各种渠道

根据清华大学学生职业发展指导中心的《清华大学2021年毕

业生就业质量报告》，研究生获取就业信息的主流渠道是校园

招聘会，占43%，其次是家庭或其他社会关系、政府/社会机构

组织的招聘会等，占比都在10%以上。
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上述就业信息渠道是整体层面的统计结果，根据研究生类型、

学科特点、工作类别等不同，获取信息的渠道会有所差异。

需要善于综合利用各种渠道，找到其中符合自己的未来规划

方向并且尽可能准确、及时的就业信息获取渠道。

2.3决策行动

在认知自我，并从各种渠道了解到外部信息后，需要基于所

得信息确定自己的研究生期间学业发展目标，制定出合理的行

动计划。

2.3.1决策过程

➢ 明确问题

在进行学业规划决策之前，要清楚所处的决策情形，即究竟

面临的是一个怎样的决策问题。
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➢ 确定决策标准

要根据难度、兴趣等因素确定自己的决策标准以及其所占权

重，从而完善个人决策标准。

➢ 拟定决策方案

一方面针对决策标准提出可供决策的具体方案，另一方面分

析这些方案的可行性。

➢ 执行决策

根据方案分析结果执行决策，并进行效果评估。

2.3.2决策平衡单

决策平衡单是一种决策辅助工具（如下图所示），可以协助

进行决策。
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决策平衡单的两个优点：

➢ 把思考的过程可视化

通过表格自身的逻辑，能够进行有条理的思考。比如我们先

会将自己的考虑因素列入到左侧第一列中，然后为它们赋予权

重，最后再对相应的因素进行打分评价。

➢ 将不同的决策进行数值化比较

这样就可以通过比较数值大小得到最后的结论。而决策平衡

单的使用其实也和我们刚刚讲过的决策过程是互相吻合的。

2.3.3计划制定

需要将大目标拆解为一个个小目标，并且制定计划去完成这

些目标。可以依据SMART（Specific- Measurable- Attainable-

Relevant- Time-bound）原则，来确立计划以此实现个人目标。

➢ 明确具体（Specific）

目标不能过低，即不能仅以研究生培养单位规定的毕业水平

的底线为准，更不能陷入功利主义的现实泥潭，偏离学术研究

方向；目标必须是分阶段的、具体的、可检验的，不宜太过模

糊或者好高骛远，应该将详细、可行的时间安排落实到每一周、

每一天。

➢ 可衡量（Measurable）
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目标应当表现为一组明确的数据，作为衡量是否达成目标的

依据，从而使目标成为一个个可以具体衡量的值。

➢ 可实现（Attainable）

目标要在个人与团队之间达成一致。既要使工作内容饱满，

也要具有可实现性。

➢ 相关联（Relevant）

明确实现此目标与其他目标的关联情况，一个与其他的目标

完全不相关，或者相关度很低的目标是没有较大意义的。

➢ 有时限的（Time-bound）

目标设置要具有时间限制，根据任务的权重、事情的轻重缓

急，拟定出完成目标的时间要求，定期检查目标的完成进度，

及时掌握目标进展的变化情况，以便根据工作计划的异常情况

变化及时地调整工作计划。

3. 研究生阶段的重要节点

研究生阶段有诸多重要节点，可参考下述节点进行学业规划。

3.1博士生资格考试（博士生）

正式进入学位论文阶段前的一次学科综合性考试。资格考试

旨在检验博士研究生是否具备坚实的学科基础知识与理论，牢

固地掌握本学科的研究方法，并且具有创新能力和独立开展科

学研究的素质。
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➢ 博士生资格考试通常安排在第一学年到第二学年之间；

➢ 部分院系专业的博士生资格考试以开题报告形式进行。

3.2开题报告（博士生/硕士生）

开题报告是以考察研究生研究能力为目的，在导师（指导小

组）的指导下，查阅文献资料，深入调查研究，确定具体研究

课题，应包含文献综述、论文选题意义、主要研究内容、工作

特色及难点、预期成果及可能的创新点等。

➢ 通常而言，自开题报告通过至申请答辩的时间一般不少于一

年。

3.3中期检查/年度进展报告（博士生/硕士生）

在研究生阶段中期，至少会在二级学科范围内组织考核小组

对研究生的综合能力、论文工作进展以及工作态度和精力投入

等进行全面检查。

➢ 通常研究生在开题报告至少6个月之后接受论文工作中期检

查；

➢ 通过中期检查至少 3 个月以后，研究生方可申请进入最终学

术报告环节。

3.4预答辩/最终学术报告（博士生/硕士生）

申请参加最终学术报告的博士生/硕士生应已完成学位论文

的研究工作，基本达到创新成果要求；对研究成果进行了系统
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深入和科学合理的分析总结，且已完成学位论文初稿。最终

学术报告通过后方可提交学位论文送审。

➢ 通常距正式申请答辩至少 3 个月前，研究生应当进行预答辩；

➢ 通过预答辩后，学位论文应送 3-5 位校内外同行专家评阅，

评阅形式为部分隐名。评阅人数量、评阅形式、评阅人名单

由学位分委员会确定。

3.5学位论文答辩（博士生/硕士生）

学位论文通过评阅环节，且经学位分委员会审批后，方可组

织答辩。博士学位论文答辩原则上应公开举行。

4. 其他建议

除了上述建议外，本手册还向各位读者提出下列额外的建议

作为参考。

4.1自我反思

➢ 你在开始研究生阶段的学习前，是否已经有了明确的目标？

是否有与老师、学长学姐和其他有研究生经验的人进行过交

流？

➢ 这个领域有没有推荐加入的专业团体或者会议？

➢ 我在哪里可以找到这个领域的一些学业发展的说明和指导？

这对我的学业规划和发展有什么益处？我该如何将其运用到

自己的学习和研究工作中？
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4.2准备与行动

➢ 完善个人简历，更专业的展现自己；

➢ 参加学术沙龙，结识其他科研工作者；

➢ 参加由学生学习与发展指导中心开展的各类学术工作坊或者

“一对一咨询”；

➢ 有选择性的参加学校举办的各类学术活动。

本手册部分参考自麻省理工学院的《职业生涯规划手册》、

斯坦福大学的《成功找到教职的三个关键》和《准备研究计划

的一些建议》、期刊论文《How To Choose a Good Scientific

Problem》。


