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顾培培

〔摘 要〕处于人格与能力不断发展重要阶段的中学生，储备生涯发展能力，挖掘学生自我认知、自我管
理、自我教育、自我发展的潜能，既需要导航，也需要点燃。 通过帮助学生了解真实的自我、研制发展手册、开
展精细到“个”的目标，把生涯指导逐步深化，从而为学生个性化发展导航。

〔关键词〕高中生 生涯发展 指导手册

中学生生涯发展指导设计

生涯发展是一个漫长的过程，处于人格与能力
不断发展重要阶段的中学生，储备生涯发展能力，挖
掘学生自我认知、自我管理、自我教育、自我发展的
潜能，既需要导航，也需要点燃。 学校课题组曾经对
本校学生怀抱理想的状况开展调研，发现以下具有
代表性的情况：其一，学生认为家长替自己规划了发
展方向，自己却对之毫无感觉；其二，学生拥有远大
的理想，但离实际水平相去甚远；其三，学生尚未意
识到发展兴趣所在，主要由家长和老师来把握方向。
当然，也有少数学生得过且过，稀里糊涂混日子。

最初的困难让研究团队进入一个学习的阶段，
在一过程中，梭罗在《瓦尔登湖》中著名的主题句让
大家有所顿悟：“我步入丛林，因为我希望生活得有
意义，我希望活得深刻，并汲取生命中所有的精华。
从中学习，以免让我在生命终结时，却发现自己从来
没有活过”。 在生涯指导教育工作中，我们首先应该
让学生明白：人生是自己的，而步入发展的“丛林”应
该是个体自我觉醒的发端，归根结底要靠自己站立
并行走。 如果一个人从没有主见和追求，没有一颗
追求改变与发展的恒心，也不知道努力的方向在哪
里，那么，他们就不可能顺利穿过“丛林”走向远方。

只有肯为自己的梦想和抱负买单的人， 个体的
人生价值才能绽放缤纷的华彩。 研究像是理出了一
点头绪：帮助学生建立为自己成长负责的意识，让他
们带着符合自己愿望和贴近自身状态的追求走向前
台。

一、了解真实的自我
生涯发展究竟包含着怎样的意义， 这是研究团

队着力思考的第二个问题。有一个道理显而易见：如
果人生倒置，从 80 岁活到 0 岁，任何人都会成为充
满睿智的人。那么，生涯发展指导工作的研究是不是
就带着这种倒置的意味？在研讨中大家逐渐明白：我
们所指的“生涯发展”并非仅仅定位于选择和确定一
份工作和职业，而是个体终身学习的发展历程，并扩
展至生命的全过程。要推进生命发展的历程，首先要
对自己有清醒客观的认识：我具有何种特点？我适合
走何种成长之路？怎样才能让我自己更为完善？给学
生客观了解自己提供帮助和点拨， 让他们能够逐步
认识并把握自己，这是生涯指导的重要环节。

课题组选择了标准化心理测验量表， 通过针对
个体的测量与分析技术帮助教师和学生自己了解学
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生个体的人格特质、 职业兴趣等信息。 先后使用了
“职业心理综合测验量表”“大五人格测试量表”“艾
森克青少年版测试量表”“霍兰德职业测试量表”，对
从不同量表中测得的学生特质进行分类、聚类分析。
虽然大家明白， 这些测量手段只是开展生涯指导研
究的一种参照， 心理数据使用的主要目的也仅在于
发现学生自身职业倾向、人格特质方面的某些状态，
但对学生个性的认识不能完全拘泥于此。 测量获得
的数据和信息，对我们了解学生个性特质，引发学生
合理建立自我发展目标的潜在愿望有很大的帮助，
同时也为生涯发展的精细设计与指导的分类提供了
辅助依据。

在这一过程中，得到以下认识：其一，在生涯发
展的蓝图上，了解了自己的位置之后，该驶向何处是
接下来需要不断澄清的问题。 所以，不能急于求成；
其二，真实的自我是定向的重要条件，就像一个通俗
的隐喻：“你不能把一个圆球放进一个方形的洞里”。
所以，帮助学生了解自己，可以使生涯指导在有的放
矢中提高了效益。我们希望能够提供航行的灯塔，指
引航船驶向适合自己的码头， 让学生带着比较明确
的目标和不断与现实相调节的梦想， 为自己人生发
展的愿望做主， 这是研究团队着力探索的第二个问
题。

二、发展手册的诞生
研究进入轨道，问题随之而来。对于众多普通学

生，梦想是一种对自身价值的期待。但在大多数时间
里，存在于“潜意识”层面的梦想需要各种情境的调
动才会“浮出水面”，进入意识层面。这就需要增强学
生生涯发展的体验， 用真实的情景唤醒发展的愿望
和热情， 强化对生涯发展相关主题的感受与思考成
为我们研究的聚焦点。 于是，经过精心设计的《生涯
发展记录手册》这一研究载体应运而生。 自 2013 年
9 月课题立项以来， 课题组设计并实施了各类中学
生生涯发展探寻记录册总计 20余种。

1.设计与活动如影随形
《生涯发展探寻手册》最突出的特点是不机械地

套用一个模板，而是根据需要动态生成，增强指导的
针对性。 如：2013 年 10 月，学校在两个实验年级组
织了生涯发展测量，随后，为学生设计并实施了初中

版和高中版的《生涯发展探寻记录册》。 11 月，结合
学农活动，又专门为高二年级学生设计了“学农版”
体验活动记录册。 为了配合《生涯发展记录手册》的
实践和深化生涯发展指导的研究，2014 年寒假研究
团队又开发了高二和初二版“目标管理记录单”，在
2014 年 4 月，特为初二学生设计“14 岁，寻访梦想”
生涯发展探寻单。 2014 年 5 月至 7 月，学校以发展
手册为引导开展了各类丰富的社会实践， 在活动中
以生涯发展为线索组织了多种探求和体验活动。（参
见表 1）

表 1 学生参与职业体验活动情况

以“手册”为载体设计与实施的生涯发展体验活
动，让学生在实际行动中发现信息、反思自我、调整
状态、 追求发展。 生涯发展探寻手册和探寻单的使
用，使学生在职业信息、社会需求、自我发展等诸多
方面建立了联系，建构了新的想法。

通过生涯发展探寻单的实践， 一些学生自我发
展意识逐渐清晰，在活动过程中积极投入。 目前，凡
是学校组织的各类职业或社会体验活动， 都会通过
设计并提供系列《中学生生涯发展探寻记录册》与
《生涯发展探寻单》 帮助学生开展学习与发展的探
讨。设计与活动如影随形的探索，使研究跨出了一大
步。

2.看得见摸得着的能力培养
在推行“手册”的实践过程中，素质与能力的培

养不再是若隐若现的雾里看花，而是看得见，摸得着
的一份份清单。 比如：在职业兴趣测试结束后，发放
了探寻记录册，栏目包括测试数据分析、中学学习自
我计划、学习规划自选菜单（包括暑假与寒假）、调研
实践小结等。在“倒叙式”生涯发展模版内容板块中，
学生设计了自己感兴趣的职业，如：外交官、心理学
家、物理动力学研究员、教师、水手、杂志主编等。 这
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些职业都可以在“工作世界地图”中找到相应的类型
特质。

各种体验学习活动不再是空洞乏味的说教，而
是与学生发展息息相关的现实体验。如：学生参观上
海市第五届中等职业学校职业技能大赛， 到上海大
众汽车三厂参观体验，到育才中学进行学习体验，到
上海市建筑工程学校、 上海市工商外国语学校参加
职业体验。 在高中生开展“寻访大学”生涯发展探寻
体验活动中，参观华东理工大学、上海师范大学等大
学，都强烈地叩响着学生梦想的心扉。

3.正在打开的发展视野
在生涯发展社会体验活动过程中， 学生看待生

活，看待社会的视野逐步打开，甚至，他们会对随着
科技进步与社会变迁， 某些职业可能也会发生变化
的倾向进行预测， 以下是学生在参加社会与职业体
验中形成的对未来职业发展的分析。（参见表 2）

表 2 学生在参加社会与职业体验中形成的对未来职业发展的分析

这些分析是有感而发， 是学生结合多项社会体
验活动， 并认真填写活动感受与收获的过程中萌发
的认知。我们欣喜地发现：学生开始更加细致地检视
自己的兴趣与能力水平， 而且对职业信息的掌握与
体验更加深刻。

三、精细到“个”的目标
生涯发展指导不仅要做精，还要做细。 因此，课

题组启动了针对学生生涯发展兴趣的分类指导，甚
至还开辟了更加细致的， 具体到为每位学生提供帮
助的特别平台。在精细到“个”的层面，一个个生动的
故事泛起了涟漪。

为了提高个性化指导的研究质量， 研究团队开
展了目标管理的尝试。对某些个体而言，目标管理有
着独到的推进作用， 因为学生可以设置长远的人生
目标， 也可以设置初中或高中的阶段学习目标，有
时， 甚至更需要具体到当下的每节课或者每一个小
时的学习目标。 在了解学生目标设置基本状况的基
础上， 各班还配套开展了目标管理班会课与学生的

个别化指导。一些有着特殊发展需求的孩子，在这样
的关怀和帮助下进步着，成长着。

案例一：不补学科，学绘画
小丁，喜欢手工创作，曾荣获 2013 年静安区初中学生劳

技竞赛工艺木工一等奖，在相关测试中“尽责性”的分数较
低，显示责任心有待加强。 果不其然，学校推荐他去参加市级
比赛，结果他居然忘记去参加了。 班级同学对他的情况也进
行了分析，如果他考入一所中专技校，则与他的创意、手工爱
好相吻合，能够发挥优势。 如果要他考入高中继续学习，他很
难获得高学业成就，因此会比较失落。 学校指导家长为他请
大学老师教授绘画创意等专业知识，学校也推荐小丁参加更
具实践操作特点的选修课。

考入大学可能是更多学生、教师、家长的愿望。
但人的发展总是有差异的，而且，差异无所谓好坏，
差异反而是成就自我、完善个体的资源和条件。我们
可以想象， 让小丁同学痛苦地去挤对他来说厚重的
大学之门，可能会是一个学业竞争的失败者，但如果
让他随着自己的兴趣去学习一门特长， 那么将来在
职场上就有可能如鱼得水。从这个意义而言，他选择
了适合自己走的路线，将来的路仍旧在他自己脚下。
因此，在生涯发展过程中，对于前途的选择，学校有
了胆识，家长有了见识，学生有了认识。

案例二：新目标：做学校的三好学生
小勇，与老师交流时会躲在老师背后，并且与人交流时

从来不注视对方，鞋带总是散开，歪歪扭扭地跑步。 小勇的目
标是各科成绩超过班级一位成绩较优秀的女生，方法是做遍
市面上所有的练习卷。 老师建立了学生讨论小组，用小勇同
伴的观点来影响他的想法和做法。 慢慢地，小勇在课后主动
与各科老师交流学习方法，校运动会的 1500 米长跑，他哪怕
被其他同学拉下 1圈多，仍旧坚持跑到终点。 在期末时，成绩
尚未公布，小勇已经从各科老师处了解了自己的成绩，并且
推算出了自己在班级的排名。 小勇表示自己新的目标是校三
好学生。 他开始进行自我评估并进行自我规划。

小勇本不优秀，但可以变得优秀，这就是生涯发
展个别指导中目标管理带来的力量。有人说，不怕做
不到，就怕想不到。只要敢想，追求就有了目标。以前
的小勇被大家忽视，他只能是一个别人眼中，自己心
中的失败者。但是，生涯指导让他明白了目标和追求
目标的意义，因此，哪怕“做遍市面上所有的卷子”是
一种痴心，哪怕赶超班级优秀的女生是一种妄想，但
是，只要启动目标追求系统，能带来何种变化，谁都
不可能完全想到。 生涯发展个别化指导中的目标管
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理，为希望发展的学生上足了发条，给了他们前进的
希望，也给了他们做梦的权利。

开展目标管理的指导对个体的发展更加有效。
学生设定的目标，无论是“雄心壮志”的哈佛大学，还
是“近在身边”的市一中学；无论是“每节课上发言一
次”的挑战，抑或是“每个月看完一本经典作品”的自
我要求，都需要通过努力才能实现。目标管理的指导
在调动学生对自己未来发展的设想以及开启个性化
学习动力方面，均产生了实际的效果。

四、渐行渐深的过程
1.“做”是个性绽放光彩的重要途径
对中学生而言， 生涯发展的道理可以很容易的

接受，但是，如果不提供亲身体验的平台，没有不断
去“做”的气场，那些道理和意义就无法真正渗透在
他们的血液中。更为重要的是，一个人的个性往往也
是在“做”的过程中才可以得到淋漓尽致的展现。

无论是怎样的学生， 在投入实践亲身去体验的
过程中，都会表现出了不一样的精彩。翻开那一本本
生涯发展体验手册， 学生个性化发展的痕迹随处可
见， 而生涯发展教育也就是因为搭建了注重体验的
平台，才使研究跳出说教的束缚而不断深入推进。

2.学生在实践中加强了自省的意识
在实施生涯发展指导研究过程中， 对学生自我

认识的启发是我们逐步加强的一种导向。为此，无论
是对学生开展个性化心理测量， 还是根据不同的需
要组织各种各样有针对性的社会实践活动， 都不同
程度唤醒了学生的自我意识。 渐渐的， 他们学会了
“内归因”，学会了根据自身情况进行自我分析，也学
会了自我鼓励。

无论是对梦想的追求， 还是对自己学习优劣的
分析， 都是学生们发自内心的感叹和实实在在的自
我解剖。虽然他们的梦想还需要夯实，虽然他们的分
析还比较浅显。但是我们有理由相信：自省是认识自
我的基础，而正视自己就是个性化发展的良好开端。

3.为了能多一把尺子看学生
为了践行个性化发展和评价的理论， 实施生涯

发展指导的工作一直秉承要使每个学生变得不同，
不断完善着研究的目标。比如：开展心理测量是我们
试图了解学生特质的一个尝试； 制定并使用生涯发
展体验手册是我们为学生开辟个性化发展小平台的
一种实践；精细到“个”的目标管理是我们解决个别
化发展特殊问题的初步探求。 这些不同的研究内容
和不断调整的研究策略， 都是在开展着多元化评价
的具体实践。 我们希望：无论是何种特质的学生，都
能得到合适的引领，激活别人不可替代的优势；无论
处于何种发展水平的学生， 都有一块自我的实践领
地，展现个性化发展的光彩；无论有什么样的特殊问
题，都能得到适时的帮助和支持，积淀自我超越的可
能。

实施生涯发展教育指导实践以来， 学生们的转
变也存乎于点点滴滴之间，从“我有态度，也有决心，
但却没有方向”慢慢发展为“我还有潜力未被挖掘，
我有毅力与恒心去完成既定的目标”。 在成长的路
上， 他们将在学校的学习生活和未来可能的生涯发
展联系起来，发挥了自我优势，增进了能力提升。

指引学生坚实走好每一步， 是开展生涯发展指
导的意义所在。对学生而言，因为见识带动了规划的
完善，因为梦想加强学习体验，追求生涯发展中不断
续写新的生命故事。每一种追求都值得珍惜，因为那
是学生的进步，每一个梦想都值得灌溉，因为那也是
我们的未来。
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