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高中生涯规划之走进高中

第一课认识高中生涯

高中时代的你们正处于人生最棒的阶段，这个阶段的你们有着多种选择，包括你未来

方向的选择，你们也有许多困惑，对生活，对学业，对人生的困惑，你该如何解决？只有

认真地了解自己，了解你所处的时代特征，确立自己的人生目标和理想，并为之努力，这

样才会让你的人生充满精彩和绚丽。

生涯困惑

高中的学业繁重，那么多的功课，没办法门门精通，我该如何取舍？

高中了，我根本不喜欢读书，也不知道读那么多书有什么用？

我是住校生，刚开始觉得很新鲜，但很快就想家了，我不习惯宿舍的生活，怎么办？

生涯导师

达尔文说“物竞天择，适者生存，不适者淘汰。”对于高一新生来说，多方面了解高

中，主动寻求适应的办法，尽快融入高中生活，当下需要解决的问题。

生涯知识

1、什么是学校适应

学校适应就是在新的学校环境中，学生通过积极地身心调整或作出相应改变，从而尽

快融入新环境，减少因环境变化而引起不良反应的过程。

适应环境的方式有两种：一改变环境，让环境中的某些因素更合适自己；二改变自己，

让自己成为符合某个特定环境要求的人。高中生，改变环境因素的范围和程度相当有

限，选择改变自己，成为符合高中环境和高中要求的人，才是最积极有效的适应策略。

2、高一新生主要适应内容

（1）人际环境适应
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认识新同学、新老师、新班级。

（2）学习适应

高中学习难度加大，新生需要学会高校做事，自主管理，不断改善自己的学习策略和方法，

养成良好的学习习惯。

（3）角色适应

初中，你可能是一名佼佼者，你的心中有一种优越感，但到了高中，你的周围有一群高手，

你在班级的名次差强人意，你得接受自己是一名普通学生的变化，并且寻找合适自己的方

向。

高中了，长大了，你需要更懂事，更负责任。

（4）生活环境适应

新的生活环境，新的作息制度，新的规章制度，新舍友等等。

3、探究活动

探索活动一 测试你高中的适应能力

在下列测试中，A代表“是”，B代表“有时”，C代表“不”，请你快速回答这些问题

（不许思考），然后对照答案计算得分，看看自己的适应能力如何。

1、环境适应

序号 问题 A B C

1 你知道自己的宿舍、教室、阅览室、食堂的具体位置以及他们的位置

关系吗？

2 你知道自己所在的年级有多少个班，有多少同学吗？

3 你了解学校近年来在教育教学方面取得的成绩吗？

4 你知道学校在城市的具体位置吗？
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5 你知道自己学校有什么特色吗？

2、人际关系适应

序号 问题 A B C

6 你认识所有的任课老师并且知道他们的名字吗？

7 在校园里见到老师和同学你会主动打招呼吗？

8 如果你的班主任不在教室也不在办公室，你能不能很快与他取得联系。

9 你经常和你的同桌交谈吗？

10 你知道班主任的名字吗？

3、学习适应

序号 问题 A B C

11 你觉得作业多的难以应付，很难按时完成吗？

12 你会对将要学习的内容做课前预习吗？

13 如果你有一天的空闲时间，你会制定一个休息与学习兼顾的计划吗？

14 当遇到不会的问题时，你从同学或老师那里，得到过帮助吗？

15 你经常有课上回答问题的机会吗？

4、生活适应
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序号 问题 A B C

16 你知道离教室最近的电话的位置并能熟练使用吗？

17 你知道校园内所有打开水的地方吗？

18 你知道学校医务室在哪里吗？

19 你知道校园里所有厕所的位置吗？

20 你知道食堂打饭的人流高峰大约什么时候出现吗？

5、心理适应

序号 问题 A B C

21 你总是在空闲的时候回忆快乐的初中时光吗？

22 你每天早晨上学，你是否感到很不开心（会想念亲人吗）？

23 你知道自己的同学中有多少人在初中担任过班干部吗？

24 你知道自己相对于同学在哪些方面有特长吗？

25 你知道自己的入学成绩以及在本年级或本班大致的排名吗？

答案及计分标准

11、21、22三个小题，选 A的计 2分，选 B的计 1分，选 C的计 0分；其余各小题选 A的

计 0分，选 B的计 1分，选 C的计 2分

分项目得分

如果你在一个部分的得分在 3分之下，这说明你在这个方面的适应能力比较好，得分在 4-

6分之间，则说明你在这方面的适应能力一般；得分超过 7分，说明你在这方面的适应能

力差，你需要努力提高呀！
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各项目累积：

0-5分之间，恭喜你，你有非常强的适应能力，你会在未来的高中生活中如鱼得水，取得

优异成绩。

6-15分之间，同样恭喜你，你有较强的适应能力。

16-25分之间，你有一定的适应能力，高中对你来说是一次挑战也是一次机会，你的毅力

和主动性可以补你适应能力的不足，逐渐适应高中生活。

26-35分之间，你的适应能力比较差，你应该加强锻炼。

36-50分之间，你存在这较为严重的“入学适应困难”，你可以向班主任或辅导老师寻求

帮助。

探索活动二 测试高中心理适应能力（见附件一）

探索活动三 发现你身边的资源

要在高中生活好，让自己如鱼得水，你需要发现和利用好高中的各种资源，让自己有

更多助力。完成下面的表格，探索你身边的资源

资源项目 资源价值 资源利用要求

同学 伙伴、合作者、心理支持者、

参照坐标、帮助、能力训练

媒介、快乐来源

重视同学、珍惜友谊、主动

交往、宽容待人、多看优点、

懂得分享、求助但不依赖

班主任

其他老师

学校活动

社团活动

心理辅导站
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图书馆

实验室

4、生涯故事 

改变自己

　　初春的一天早上，一个只有 1.5米的矮个子青年从东京某公园的长凳上爬了起来，他用自来水洗了洗

脸，然后从这个“家”徒步去上班。他因为拖欠了房租已经被迫在公园的长凳上睡了两个多月了。他是一家

保险公司的推销员，虽然每天都在勤奋地工作，但收入仍少得可怜，为了省钱，他甚至不吃中餐、不搭电

车。一天，年轻人来到一家寺庙，拜见住持。寒暄之后，他便滔滔不绝地向老和尚介绍起投保的好处来。

　　这位老和尚很有耐心地听他把话讲完，然后平静地说：“听完你的介绍之后，丝毫引不起我投保的意

愿。”年轻人愣住了。

　　老和尚接着又说：“人与人之间，像这样相对而坐的时候，一定要具备一种强烈吸引对方的魅力，如

果你做不到这一点，将来就没什么前途可言了。”这位年轻人听后哑口无言。老和尚最后说了一句：“小伙

子，先努力改造自己吧!”从寺庙里出来，年轻人一路思索着老和尚的话，若有所悟。

　　接下来，他就组织了一个“批评会”，每月举行一次，专门针对自己。每次请五个同事或投保客户吃饭，

为此，他甚至不惜把衣物送去典当，目的只为让他们指出自己的缺点。你的个性太急躁了，常常沉不住

气……

　　你有些自以为是，往往听不进别人的意见……你的常识不够丰富，所以必须加强进修……年轻人把这些

可贵的逆耳忠言一一记录下来，随时反省、勉励自己，努力扬长避短、发挥自己的潜能。

　　每一次“批评会”后，他都有被剥了一层皮的感觉。透过一次次的批评会，他把自己身上那一层又一层

的劣根性一点点剥落了下来。随着劣根性的消除，他感觉到了自己在逐渐进步、完善、成长、日趋成熟。

　　9年后，他的销售业绩荣耀全日本之最，并且连续 l5年保持全日本销售第一的好成绩。38年后，他

成为了美国百万圆桌会议的终身会员。
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这个青年就是“世界上最伟大的推销员”的原一平，他用实际行动印证了“人类可以经过改变自己而收

获全新的我”这句话。人生就是这样，当你不能改变周围的环境时，就努力地改变自己，让自己进步，适

应这个环境、这个世界。

七嘴八舌：你从故事中得到了什么样的启示？梳理一下，把你对故事的感悟写在这里！

附件一：

新高中生适应能力自测问卷

指导语：下面的问题能帮助你进行心理适应能力的自我判断。请认真阅读，并决定其与你

实际情况的符合程度，然后从每个项目后面所附的三种备选答案中选出一个来。

（1）我最怕转学或是转班级，每到一个新环境，我总要经过很长一段时间才能适应。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（2）每到一个新的地方，我很容易同别人接近。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（3）在陌生人面前，我常常无话可说，以致感到尴尬。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（4）我最喜欢学习新知识或新学科，它给我一种新鲜感，能调动我的积极性。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（5）每到一个新地方，我第一天总是睡不好，就是在家里，只要换一张床，有时也会失眠。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（6）不管生活条件有多大的变化，我也能很快习惯。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（7）越是人多的地方，我越感到紧张。
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  A、是              B、无法肯定       C、不是

（8）我的成绩多半不会比平时练习差。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（9）全班同学都看着我，心都快跳出来了。

 A、是              B、无法肯定       C、不是

（10）对他（她）有什么看法，我仍能同他（她）交往。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（11）我做事情总是有些不自在。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（12）我很少固执己见，常常乐于采纳别人的意见。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（13）同别人争论时，我常常感到语塞，事后才想起该怎样反驳对方，可惜已经太迟了。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

(14) 我对生活条件要求不高，即使生活条件很艰苦，我也能过的很愉快。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（15）有时自己明明把课文背的滚瓜烂熟，可在课堂上背的时候，还是会出差错。

   A、是              B、无法肯定       C、不是

（16）在决定胜负成败的关键时刻，我虽然很紧张，但总能很快地使自己镇定下来。

   A、是              B、无法肯定       C、不是

（17）我不喜欢的东西，不管怎么学我也学不会。

   A、是              B、无法肯定       C、不是
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（18）在嘈杂混乱的环境里，我仍然能集中学习，并且效率较高。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（19）我不喜欢陌生人来家里做客，每逢这个时刻，我就有意回避。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

（20）我很喜欢参加社交活动，我感到这是交朋友的好机会。

  A、是              B、无法肯定       C、不是

 [评分规则]

（1）凡是单数号题（1、3、5…….），选“是”扣 2分，选“无法肯定”得 0分，选“不是”得 2分。

（2）凡是双数号题（2、4、6……），选“是”得 2分，选“无法肯定”得 0分，选“不是”扣 2分。

将各题的得分相加，即得总分。

[结果解释]

35——40分：心理适应能力很强。能很快的适应新的学习、生活环境，与人交往轻松、大方。给人的

印象极好，无论进入什么样的环境，都能应付自如，左右逢源。

29——34分：心理适应能力良好。

17——28分：心理适应能力一般，当进入一个新的环境，经过一段时间的努力，基本上能适应。

6——16分：心理适应能力较差，依赖于较好的学习、生活环境，一旦遇到困难则易怨天尤人，甚至消

沉。

5分以下：心理适应能力很差，在各种新环境中，即使经过一段相当长时间的努力，也不一定能够适应，

常常困惑，因与周围事物格格不入而十分苦恼。在与他人的交往中，总是显得拘谨，羞怯，手足无措。

如果你在这个测查中得分较高，说明你的心理适应能力较强。但是，如果你得分较低，也不必忧心忡

忡，因为一个人的心理适应能力是随着年龄的增长、知识经验的丰富而不断增强的。只要你充满信心，刻

苦学习，虚心求教，加以锻炼，你的心理适应能力一定会增强的。
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