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 同学们是否还记得两年前如何做出了文理选科的抉择？如果以下描述的情况与同
学们实际相符，请起立；不符合则坐下；不限制起立次数。

 感觉理科学习困难，自己不是那块料；

 家长或亲戚朋友强烈建议选择文科；

 好朋友选择了文科，我跟随她/他选择；

 网上查询了资料，对比自己的学科优势，选择了文科；

 喜爱文科学科；

 未来想要学习的专业只招收文科学生；

 学文学理差异都不大，随机选择了文科；

 如果再次选择，依然会选择文科；





人生处处是抉择。从心所欲、凭主观兴趣爱好的选

择不免留下遗憾，而能作出科学、理性的选择是一个

人一生都在培养的核心能力。



德尔菲神庙的三条箴言第一条

认识你自己
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然而很少有人真正花费时间去正确地认识自己，

进而要么过度的限制了自己思维的发展，要么不能

够合理地认识自己，太过狂妄。



 请在“坦率、独立、创意、合作、自信、稳重”六个词汇中标记自认为能够描
述自己的词语，并在“理想职业”处写下认为自己未来最适合的职业。

 请在教室内自由活动，随机找三名同学勾选词汇完成对自己的描述，并慎重
的推荐认为适合自己的职业。请所有同学高度认真负责地完成对他人的描述。

我眼中的自己

性格描述

□坦率□独立 □创意

□合作□自信 □稳重

理想职业：

同学眼中的我

性格描述 推荐职业

同学1： □坦率□独立 □创意 □合作 □自信 □稳重

同学2： □坦率□独立 □创意 □合作 □自信 □稳重

同学3： □坦率□独立 □创意 □合作 □自信 □稳重

表1-初识自我

 请在“坦率、独立、创意、合作、自信、稳重”六个词汇中标记自认为能够描
述自己的词语，并在“理想职业”处写下认为自己未来最适合的职业。





在抉择这件事情上，别人的意见永远只能作为参考，关键

在于自己的认知和分析。抉择和决策需要独立性。

别人没法

深入自己

的内心

别人没法
设身处地
的思考

别人不对

给出的建

议负责



观看霍兰德职业岛介绍视频，
自行选择出自己“最喜欢”和“最抗拒”的岛屿。

霍兰德兴趣岛 00_00_00-00_01_58~1.mp4
霍兰德兴趣岛 00_00_00-00_01_58~1.mp4


 在表-2中用√标记最喜欢的岛屿；用×标
记最抗拒的岛屿;并简要列出两条上岛理由。

 请2名同学分享自己的选择以及理由。

表2-我的霍兰德职业岛

岛屿选择 上岛理由

□美丽浪漫岛

1. -

2. -

□温暖友善岛

□显赫富庶岛

□现代井然岛

□自然原始岛

□深思冥想岛

美丽浪漫岛：有美术馆、音乐馆，弥漫着浓厚的艺
术文化气息。

温暖友善岛：居民多互相合作，重视教育，充满人
文气息。

显赫富庶岛：经济高度发展，有高级饭店、俱乐部、
高尔夫球场。

现代井然岛：建筑现代，以户政管理、地政管理、
金融管理见长。

自然原始岛：有原始森林，有动物园、植物园、水
族馆。

深思冥想岛：适合夜观星象，有天文馆、科博馆以
及科学图书馆



认知陌生或者新事物 时 ，兴趣引领下的主观判断往

往是我们最直接的手段。 然 而 直观判断是否正确，是

否能够作为今后发展的依据，需要我们采用更为科学

的途径进行验证。



心理学家们做了大量工作，通过不断

实践和改进，形成了将主观认知与科学判

断有效联系的测量量表。在职业兴趣探索

领域《霍兰德职业兴趣测量量表》是最为

简洁实用的量表。

John Holland



 在表-3中分别统计各人格类型得分，将得分最高的三种类型从

高到低排序得出一个三位组合答案，确定自己的职业人格类型。

 参照《霍兰德职业兴趣测试结果对照表》，从所建议的职业中在表-3分别填

入自己“喜欢”、“可以接受”、“坚决反对”的1项职业，列举理由并分享。

职业人格 得分 职业人格类型

C传统型

R现实型

I研究型

E企业型

S社会型

A艺术型

职业选择

喜爱
理由：

可以接受
理由：

坚决反对
理由：

表3-我的霍兰德职业兴趣测量结果

7
9
8
6
4
1

RIC

托儿所所长

与纯真的小朋友打交道

汽车装配工

喜欢汽车，能够动手

钢琴调音员

对音调不敏感



量表分析由于问卷设置问题的局限性和问卷作答时

的状态，可能存在不能完全真实地反馈大家的职业兴

趣的情况。



 结合表-1，对比分析表-3的数
据，思考并完成表-4中的问题

 请两位同学就表-4交流分享。

表4-自我剖析

1. 量表分析结果是否符合先前自我判断？为什么？

□符合 因为：

□不符 因为：

2. 量表分析结果与自我主观判断，你更认可哪组分析？

□量表分析 因为：

□主观判断 因为：

3. 根据量表分析你是否有了比较理想的职业倾向？为什么？

□有 因为：

□没有 因为：



“国家的需要就是
我的专业！”涉足
几十个行业的跨
界学霸，他的一
生堪称传奇！

钱伟长

我年少的时候，想改变这个世界；长大以后，我发现改变不了
这个世界，我决定只改变我的国家；当我成年以后，我缩短了我的
目光，仅仅希望改变一下我的家庭。但是，这也没能做到。当我现
在躺在床上，行将就木时，我突然意识到：如果一开始我仅仅去改
变我自己，然后，我可能改变我的家庭……

---英国威斯敏斯特教堂的墓志铭——改变世界,从认知自己开始



表5-总结反思

收获 困惑

 请在表-5内完成今日学习总结反思



兴趣

职业

探索，成就无限可能


