
乐清中学学生生涯规划指导方案

一、 前言

瑞士著名教育家裴斯泰洛奇曾说：“高中课堂决定着一个名族的未来。”高中，是个体成长的

关键阶段，是学生个性才能显露，选择人生发展道路的关键时期。然而当前，不少中学生面对自己

的未来发展方向并不十分明确，存在着“学习无动力、升学无厚望、生涯无规划、发展无方向”的

现象，令我们身为教师者忧心忡忡。为了顺应社会发展和学生个体发展需求，对高中生进行生涯发

展指导，有效地引导学生健康成长，这是摆在教育工作者面前的一项重要使命。

“生涯”一词指的是从事某种事业或活动的生活，含有职业之意。著名的生涯发展研究者舒伯

认为，生涯是生活中各种事件的演进方向和历程，它统合了人一生的各种职业和生活的角色，由此

表现出个人独特的自我发展形态。生涯教育是教师引导学生学会自我认知、了解社会职业生活，进

而思考人生、生活与工作意义的教育活动。

国外学校对学生生涯发展指导，通常进行四个步骤：第一步，全面调查研究，掌握学生情况，

了解学生对专业、职业的意识；第二步，搜集、整理和传播职业信息；第三，开展形式多样的职业

生涯指导活动；第四，升学或就业安置。近年来，我国学校层面的职业生涯教育逐渐兴起，但多处

在探索尝试阶段。借鉴国内外的生涯教育经验，结合我校实际情况，提出如下工作思路。

二、 总体思路

为全面推进我校师生自主发展，努力把“为每一位学生创造自主发展的无限空间”的教育理念

化为具体的教育行为，围绕“高一学会适应，高二不断超越，高三成就自我”这一主线，分层次确

立各年级指导重点，即高一“立志成才”教育和学业生涯规划指导；高二理想教育和生活生涯规划

指导；高三“三观”教育和职业生涯指导。同时常见校内外两大教育板块，分四种途径具体实施生

涯教育，包括教学领域中开设生涯发展指导课，学科教学中个别渗透生涯知识内容；德育工作中开

展各类学生社团活动、“种下一棵理想树”等年级主题活动、生涯规划系列主题班会以及生涯发展

个别咨询等；在社会实践生涯体验中开展学军、学农、学工；同时利用家长学校，进行家校合作，

并通过教师自身研修，共同推进生涯发展。

据此，形成“一条主线，两大板块，三个层次，多种途径”这一富有特色的生涯发展教育模式。
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三、 具体途径

1、 生涯发展指导课程

依据相关资料，开发生涯发展指导课程，预想的课程结构如下：

表 1 乐中生涯发展指导课程结构

模块 类别 课程 主要内容

高中生心理健康教育 自我认知、学习心理、人际交往、个性品

质等

基础型 必修（高一、

高二）

生涯发展系列讲座 生涯认知；生涯探索；生涯选择



选修（高一） 我的人生我做主——生涯

规划课

生涯发展规划介绍；全面认识自我；认识

专业和职业世界；学业规划等

选修（高一） 借助 “CareerSky”高中

生涯发展教育系统开展讲

座

认识自我、认识专业、认识学校、认识职

业、文理分科

选修（高二） 学生公司等 学习了解理财、企业运营等

专业型

选修（高三） 借助 “CareerSky”高中

生涯发展教育系统开展讲

座

认识专业、认识学校、认识职业、和志愿

选择

1） 基础型课程

A.必修类 结合高中三个年级的不同特点，分别开展以职业生涯认知、职业生涯探索和职业生涯选择

等为主题的有关生涯发展的基础性讲座，要求学生必须参加。同时通过高中生心理健康教育课程，

引导帮助学生更好地了解自身的兴趣、能力、价值观与个性，获得更高的自我认知，形成对教育、

职业等合理的认识。

B.选修类 从自我探索、学业规划与职业规划三方面对学生进行生涯发展教育，由学生根据自身需要，

选择性参加。

2） 专业型课程

一是考虑引进“JA 中国”开设的经济与商业方面的高中课程。或者联合当地企业家的力量，邀

请各领域企业家到校指导学生，我校老师从旁配合。

附：“JA中国”简介

JA(Junior Achievement)是全球最大、发展最快的非营利商业和经济教育组织，旨在启迪和教

育青少年重视市场经济，并通过学习和参与商业活动来提高他们未来的生活质量。它成立于 1919年，

总部设在美国科罗拉多州。自创建以来，JA已为世界各国的青少年提供了广泛的商业和经济教育。

目前，JA在全球近 100个国家设立了连锁机构，每年为 800多万青少年提供免费的商业和经济类课

程。

　　JA中国(Junior Achievement China)是一个非营利组织，在周保罗先生和周氏家庭基

金会的支持下于 1993年成立。2006至 2007学年，30多家知名跨国公司赞助了 JA中国的

课程和活动，4,500多名企业志愿者参与授课，来自北京、上海和广州的 14万多名学生参

加了免费的 JA课程。这些课程将有助于他们成长为未来的国际型商业人才。

二是考虑引进了高中生生涯发展教育系统（网络版）。本系统共分成六大部分：认识自我、认

识专业、认识学校、认识职业、文理分科和志愿选择组成。

附：“CareerSky”高中生涯发展教育系统简介

“CareerSky”高中生涯发展教育系统是专门为高中学校开展生涯发展教育而设计的在线产品，

该系统积累多年相关教育开展经验，融合国内外生涯教育理念，不但可以帮助高中生科学选择文理

科及高考志愿，还能引导高中生学会如何科学规划自己高中的学业和将来的职业生涯。本系统得到

中国心理学会及心理测评委员会权威认证，是教育部十五课题的指定研究工具。

　

2、 学科教学中渗透生涯发展指导

通过对学科教师的培训，引导其发掘学科教材中所涉及的生涯发展相关事例，选择合适切入角

度，因材施教，或利用教材中显性的名人职业发展经历，或挖掘教材背后隐含的名人成功之路，分

析成功生涯的要素。一学年中的课堂教学设计，至少有一次与生涯发展内容相挂钩。如此一方面，

可以利用学科专业特点，丰富学生职业知识，同时可以借由对比前人，反观自身，思考个人的认识

坐标，从而提升生涯规划能力。

3、 生涯发展团体活动



1） 年级主题活动：

高一年级围绕“立志成才”进行学业规划、认识自我为主题开展活动①“种下一棵理想树”活动

演讲②三年学业规划展示③给毕业的自己写一封信。

高二年级围绕“走近大学，选择自己的航线”，采用学长引领、专家指导与讲座、个人调查等形

式，引导学生了解大学以及专业，进行初步职业探索。如① “做最好的自己”主题演讲活动 ②乐清

百名名人访谈活动，生涯人物访谈活动③家长职业生涯了解④一日职业体验活动。

高三年级围绕高考以及填报志愿，利用讲座、调研报告等形式，帮助学生调整心态，同时进一步

了解大学专业，合理的填报志愿。

2） 班级主题活动：

高一围绕“自我规划，储蓄成功”大主题，自行确定生涯发展团体指导的主题班会，引导学生明

智地选科，进行有效的学业规划；高二围绕“坚持我的选择”大主题，开展主题班会，坚定学生的

学习信心；高三围绕“高三学业”、“大学-专业-职业抉择”这两个中心，开展班会活动。

4、 生涯发展个别咨询

针对学生个体，开展关于自我认知、职业认知、生涯定向、生涯抉择、教育认知等方面的心理

辅导，为学生排忧解难，解除内心的困惑。

5、 生涯体验

学校组织开展一系列社会实践活动，通过生涯人物访谈、职业见习、志愿者活动等形式，帮助

学生亲身体验社会的人和事，认识自我，明确自我需求，加深对社会的认识，体味学习的重要性，

进一步帮助他们明确自己的人生目标。

表 2 乐中生涯体验活动

项目 参与学生 体验内容

学军 高一、高二 在训练中，锻炼意志品质，了

解与体验军人职业生活

学工（社会实践） 高一、高二 通过职业人物访谈以及亲身进

入各个社会单位学习，了解与

体验众多职业生活

学农 高二 在农田劳作过程中，体验职业

生活

社团活动 高一、高二 参与各类社团活动，体验多样

人生

表 3 校内生涯体验活动

形式 主要内容

主题班会

心理课

目标管理、认识自我（职业兴趣、性格、能力、态度、价值观）文理分科、经验交

流（大学生活、工作状态、技能培养等）、生涯计划、志愿选择等

讲座

学生层面：理念普及、系统测评、报告解读、经验交流、文理选择指导、志愿填

报指导、见习实习经验总结、生涯目标确定、生涯计划实施等；

教师层面：理念普及、学生情况分析、教法指导、生涯目标确定等

家长层面：理念普及、文理分科、志愿选择等

生涯查阅
依托学校机房、图书馆，开设特定生涯信息查询课或者阅读课，并举行小型研讨

会和学习经验交流会；

年级主题活动
创业设计大赛、演讲比赛、职业扮演、职业技能比赛、海报展览、生涯博览会、广播

站等活动



团体咨询、个

别咨询
生涯问题团体辅导、个别咨询等

学科渗透 艺术与人文、健康与体育、社会生活、自然科技、研究性学习综合活动等领域

表 4 校外生涯体验活动

形式 内容

参观

实习

见习

利用寒暑假、周末进入工厂、学校、医院、商业机构、企事业单位进行参观访问、短

期见习或简单实习，切身体验工作世界

社会调查 利用研究型学习调查不同信息、撰写调查报告 ；借助社团活动开展社会调查；

公共日
利用一些公共开放日（高校招生公开日、企业单位开放日等 组织学生进行外部世界的探

索

体 验 提前体验招聘，亲身体验工作内容（如一日职业体验活动）

生涯人物

访谈

结合目标信息设计访谈问题， 访谈后进行资料整理并讨论交流，留存资料可以作为

以后的生涯教育参考资料。

6、 教师研修，家校合作

通过报刊、讲座、研修课程等活动促进教师对生涯发展的认识，进一步提高指导学生进行职业生

涯规划的能力。同时通过家长学校开展一系列活动，获得家长的理解与支持。

7、 课题研究

以教育科研促进培养和提高全体师生的生涯规划的意识和能力。学校成立一个课题组成为生涯规

划的核心团队，其中组长为校级领导，开展乐中学生生涯规划相关的教育科研活动。

四、 成效反馈

1、 形成特色的系统化的生涯发展指导校本课程体系；

2、 形成生涯发展团体活动方案；

3、 编制生涯发展个别咨询案例集；

4、 学生生涯规划状况的跟踪调查。


