
高中生职业生涯规划个体咨询与指导案例

——高中如何选择自己的选考科目

　　随着高考改革，高中生生涯规划指导的逐渐受到学校、家长、学生的重视。我校学生

在高一下学期就要选择选考科目，这就意味着学生在高一就必须了解自己的特质和兴趣，

接触并熟悉大学的相关专业，了解相关专业毕业后的就业方向。本文针对我校学生职业规

划咨询的一个典型案例进行分析，旨在为高中生选考、确定未来学习方向提供参考。

　　一、 案例基本情况和分析

　　1. 基本资料

　　琳琳，女，17岁，高二。从小学到现在学习成绩都较好，一直很受老师重视。在我校

成绩在年级段名列前茅，各门学科都相对较好，不偏科。喜欢语言和历史科目。琳琳从小

与老师的关系都较好，她的成绩和开朗的性格也深受老师和同学的喜欢。因此，她从小就

有成为老师的理想，希望以后也能从事教书育人的工作，将自己的所学教授给下一代。

　　2. 咨询主题

　　琳琳第一次到咨询室咨询时，主要原因是比较犹豫自己如何选择自己的选考科目。首

先，她本人是倾向往教师方向发展的，她认为自己的性格和兴趣都适合成为一名教师。而

她妈妈建议她从事金融行业，亲戚中有从事相关行业的人，妈妈也认为金融行业比较适合

女孩子，如会计。同时由于是新高考制度下的第一届学生，很多学校专业所需的选考科目

都还未明确，而她又没有特别突出的学科，因此琳琳在选考科目上有所犹豫，特来学生发

展指导室咨询。

　　二、 咨询方法和过程

　　根据来访者的基本情况和困惑，我利用霍兰德职业兴趣量表、MBTI、人职匹配等理论

知识，结合我校生涯规划的相关活动，包括职业体验、生涯人物访谈等社会实践活动，制

定了咨询计划和各阶段目标，以及咨询方法。

　　1. 第一次咨询

　　琳琳是我选修课上的学生，已经建立了相对较好的咨访关系，因此就直接开始咨询。

以下是第一次咨询内容的部分摘要。

　　咨询师(以下简称咨)：请问有什么我可以帮到你的吗? 来访者(以下简称来)：最近要

确定选考科目了，觉得比较烦。

　　咨：是因为还在犹豫选哪几门学科作为选考科目而焦虑吗?(来访者点头表示同意)那么

最焦虑的是什么呢，能具体讲讲吗?



　　来：我的成绩还算可以，但是没有特别拔尖的科目。因此在选高考科目的时候会纠结，

我未来想当老师，妈妈觉得我应该去学金融，而且姑父也是在银行工作的。老师和金融我

都能够接受，但又不太确定现在选考的科目是不是会对未来填这两个专业有很大的影响。

　　咨：作为高考改革的第一届学生，新制度下的选择是比较困难的，有所犹豫和纠结都

是非常正常的，而一般同学可能会根据自己擅长的学科和想从事的职业来确定自己的高考

科目，但是这两者你都并不确定，所以产生了焦虑和烦躁的情绪，是这样吗?

　　来：恩，是的。

　　咨：选考对于你们这届学生来说的确是一个很大的挑战，这也是一个职业规划的问题。

你可以做一下职业生涯规划。

　　来：生涯规划啊，之前学校也有请老师来给我们做生涯规划的讲座，但是我还是有点

不太了解到底该如何做生涯规划，老师你能帮我进行规划吗?

　　咨：这是你的人生哦，我可以协助你，我们一起来试着规划你的生涯，好吗? 来：太

好了老师，我真的很需要您的帮助。

　　随后，我向琳琳介绍了职业规划的程序、过程、目的、所用技术和所需规则，并共同

协商制定咨询方案，确定咨询目标：

　　(1) 进行标准化的评估，对结果进行解释，引导琳琳进行自我探索; (2) 启发琳琳对

于自己的未来进行思考，鼓励她自己做出选考科目的决策; (3) 通过职业体验和生涯人物

访谈让琳琳对于职业有一个确切真实的体验，为将来选报专业做准备。

　　2. 第二次咨询

　　第二次咨询，我对琳琳进行了标准化评估。我校对 2017届全体学生进行了霍兰德职业

兴趣测试，我在数据库里调出了她的测评结果，并请她另外完成了一份 MBTI测试，通过谈

话和测评结果的参考，以此来了解他的职业兴趣、性格、技能等。

　　(1)职业兴趣方面。琳琳的霍兰德得分最高的三个类型分别为 CER，即传统型、企业型、

现实型。同时社会、研究得分也较高。琳琳是一个有自控力，做事严谨有序，在这个年纪

已经展现了做事的稳重和有效。同时，她与同学的关系也很好，喜欢为他人服务，自信乐

观，善于社交，有领导能力。目前琳琳正担任我校学生会主席一职，同时成绩位列年段前

几名，由此也可见她能有效的安排好学校活动和自己的学习任务，善于处理问题。

　　综合各个测评结果来看，琳琳喜欢严谨有规律的职业，有自信，善于社交，并有文书

与数字能力、兼具语言与领导才能。同时也喜欢帮助他人、了解他人，有教导别人的能力。

 (2)性格方面。琳琳的性格为内向、感觉、情感、判断。从测评结果看，她喜欢独立思考，



做事专注，关注细节，严谨，有计划;喜欢关心他人并提供实际的帮助，对朋友忠实友好，

有奉献精神;做事有很强的原则性，尊重约定，维护传统。就性格而言，她适合在规范、传

统、稳定的环境下工作，可以给他人提供服务或帮助，有一定私人空间，人际关系和谐，

能够得到同事和上级的认可、欣赏和鼓励。

　　通过对琳琳职业兴趣和性格特点的分析，让琳琳对与自己有了进一步的了解。鉴于在

咨询前她提出想从事老师，尤其是英语、语文这类语言类的教师，但是妈妈更倾向于让她

从事金融相关行业，我在本次结束后，给她布置了任务。其实根据人职匹配的结果来看，

琳琳是能够胜任老师和会计等行业的，由此可见她自己和家人对于她的个性特点和未来发

展判断都是比较准确的，那么对于高中生来说，规划自身的生涯发展，除了要不断探索自

我兴趣特质以外，更需要去了解各行各业现实工作中的状态和可能遇到的困难。因此，结

合我校学生生涯规划教育的要求，琳琳在寒假中需要去选择一个行业实习，进行职业体验。

我要求她选择她能够胜任的实习岗位，体验工作与学习的不同，了解在工作中需要的个人

素质。

　　同时，琳琳的选考科目也即将要确定了，在经过两次的交流后，她也开始对于自己喜

欢并擅长的科目有所确定。对于琳琳来说，她会更擅长于文科类的学科，自己也比较喜欢

文学和历史，我鼓励她可以参考班主任、任课老师的意见，但是最后的选考科目确定还是

由自己来决定。

　　3. 第三次咨询

　　就寒假的职业体验，我与琳琳进行了会谈，了解她在实习中的感悟和心得。因为正值

年关，银行等金融机构不营业，琳琳和家人商量后，决定去超市体验下超市前台导购员的

工作。不仅因为超市在年关需要大量的营业员帮忙，也是符合喜欢与人沟通，帮助他人的

职业兴趣和性格特点。

　　通过职业体验，琳琳第一次真正的接触了社会行业，有了以下的体会：

　　首先，她感受到了制度的威力，深感原则可贵，遵守原则是何其重要。上级定下的规

定不能因为顾客要求行方便而更改。各行各业和各个部门都有既定的规矩，作为工作人员

理应去遵守和服从上级的命令，不可以自作主张私自更改，这不仅会产生不必要的麻烦，

而且会影响到自身今后的职业发展。但同时，作为想到自己更多时候是以消费者的身份进

入超市，现在她更能体谅工作人员的难处了，不能只为了自身利益去强词夺理，甚至大打

出手。



　　再者，即使是一个超市的前台工作，也需要谨慎细心。前台工作的老员工就告诉过她，

曾经有员工因为不仔细，导致了顾客与超市的矛盾，引发了严重的后果。因此琳琳领悟到

谨慎与细心是很重要的，无论哪行哪业，少了这两点是难成气候的。而学习更需要这两点，

尤其是理科。写了过程却算错了答案，就是因为自己缺少了耐心和细心。由职业体验能够

联想到学习中的自己，让我感受到了她是一个非常认真而愿意思考的女孩。

　　第三，她说职场的人际关系也十分重要。良好的人际关系能够帮助每位职场中的新人

更快地融入这个行业，尊敬并且虚心的请教前辈，减少错误避免重蹈覆辙。高高在上的姿

态只会让别人远远的躲着你，那样自然是少不了磕磕绊绊，没有头破血流那已经是很好了。

　　一次职业体验能够让一个当时高一的女生有如此多的感悟，让我倍感欣慰。于是我让

琳琳思考了自己在职业体验中意识到的这几点职场经验，自己平时在学习生活中是否有意

识的去训练自己。琳琳的性格本就比较顺从和谨慎，喜欢和人交流，因此只要多加注意，

培养自己的耐心和与人沟通的技巧，一定能有所进步。因此，本次咨询后，我让琳琳在生

活学习中，有意识的将自己短暂的职场经验运用到现实生活中，帮助自己能够在将来更好

地适应职场生活。

　　4. 第四次咨询

　　经过三次的咨询，琳琳已经能够开始对自己进行一定的自我探索，并对职业有了一定

的了解。选考科目确定以后，我们再就她在假期里进行的生涯任务访谈情况做了一个探讨

交流。

　　而这一次，琳琳终于能够了解金融行业的相关情况，为自己今后的专业选择提供参考。

她采访了我市信用联社总行副主任张先生，就当前金融业的发展状况与高中生如何选择未

来职业与其进行了交流和讨论。

　　琳琳了解到，虽然大众都认为金融业是热门行业，但是目前传统金融行业正处于一个

冰冻时期。首先，互联网金融蓬勃发展，对于传统金融造成了强烈的冲击。其次，我市金

融业发展的社会环境不佳，不良贷款、资金压力增大，正处于转型时期。这一些现状分析

极为深刻的指出了当下趋势，也值得琳琳这些“欲选者”更为慎重地考虑。

　　而谈到用人，脚踏实地、认真负责的年轻人会更受欢迎。然而这一规律也可以适用于

各个行业。对于初入金融行业的新人而言，能够接受基层工作的辛苦，并能虚心学习、认

真负责的人才能够更有上升的空间。

　　三、 案例分析与启示



　　1. 案例分析

　　(1)职业生涯规划咨询是对来访者在职业定位、职业发展等方面遇到的问题，运用咨询

技术和方法，协助来访者进行自我探索，寻找解决问题的方法，从心理和行为上更好地实

现积极转变的过程。本案例来访者因为对高考选考科目选择的不确定而前来咨询，但是来

访者的问题不仅仅是选择考试科目的问题，更反应的高考制度改革后，高中生对于大学专

业及职业的不了解和迷茫，这是目前高中生的普遍性问题，反映了高中生涯规划教育急需

有效地融入高中教学中。而我校组织的相关生涯规划选修课、生涯规划讲座以及社会实践

类的职业体验和生涯人物访谈都很利于学生的生涯发展。

　　针对本案例，我有针对性地运用了职业生涯规划相关理论，采取了合理的咨询技术，

较好地完成了咨询。

　　(2)本案例利用了职业测评技术。但是测评结果只作为参考，更多地采用了职业咨询的

非正式评估技术去帮助来访者进行自我评估。正式和非正式评估的结合更加有效地促进了

咨询效率的提高。

　　2. 案例启示

　　本次咨询是在高考改革后我接到的第一例有关生涯规划的咨询，这反映了高中生生涯

规划教育的重要性日益凸显。通过这个案例，结合我校一系列的生涯规划教育，我认为高

中生涯规划教育可以从以下几个方面来进行：

　　(1)生涯规划教育包括自我探索、升学指导、就业指导、生涯决策等。自我探索适合以

班级为单位的小团体进行团体辅导，也可以有针对性的个体辅导，通过测评和自我探索的

活动让学生了解自己的兴趣、特长、行为模式以及发现需要不断完善的部分。选考的犹豫

和盲目有部分原因也是因为对自己的了解不够。让学生有意识的寻求家长老师的帮助，更

全面准确的认识自己。

　　(2)学生对于大学专业和职业的认识还是不够的，学校可以更多地利用校友和家长的资

源为学生提供学习的平台。目前我校的职业体验和生涯任务访谈都是由学生自行联系。有

些同学选择的职业体验有盲目性，有些同学生涯人物访谈找不到相应的资源。我校正在逐

步开始尝试收集家长的资源为学生提供职业体验和生涯人物访谈的平台，而已经毕业的学

长可以就自己所学专业为在校学弟学妹开展相应的讲座和交流。

　　(3)当学生的兴趣和家长的希望出现冲突时，如何选择未来的专业发展，也是让很多学

生矛盾的地方，有些同学家长不支持他们的兴趣，有些家长觉得自己为孩子的选择专业是

更有利于孩子的就业。这些决策可能都是片面的选择，决策应该共同考虑个人的特质和职



业的需求，因此协调家长和学生之间如何有效的开展沟通，了解彼此的想法，也是学校生

涯规划教育可以开展的一部分。

高中生的生涯规划教育是需要不断探索和完善的工作。生涯规划个体咨询可以更有针

对性的帮助学生了解自己的职业兴趣，以及个人特质匹配的专业等。因此，开展生涯规划

个体咨询非常有必要。同时生涯规划教育也应该结合各种形式让学生在学习之余更正确的

了解自己感兴趣的专业，做出最合理的决策。

以上案例来源：宁波鄞州姜山中学 陈小霞


