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龙口第一中学作为区域内重点学校，为了适应课程改

革和高考改革，率先进行生涯教育的探索之路，经过一

路的实践探索和不懈努力生涯教育系统初步形成，为了

响应时代的召唤，时代的需要，龙口一中编写此书，给

同路人以帮助和启迪。
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第一篇章 行路致远 砥砺前行

介绍龙口第一中学在生涯规划上所做的探索和一些成就。龙口一中本着“走出去，请进来”
的发展理念外派骨干教师学习新高考改革理念和生涯教育的思路。并专门成立“学生发展指
挥中心”组建了以班主任、心理健康教师为主体，专职教师为骨干，学科教师共同参与的生
涯导师核心团队。并与大学合作开展生涯规划教师培训活动。每周开设“生涯教育课”，每
月举办“生涯教育”大讲堂，每学期开展社会职业体验活动。



第二篇章 科学规划 不负韶华

本章介绍了24个精彩的生涯规划课堂案例。包含了解自我，了解

职业、生涯探索，生涯设计四个部分。第一部分从高中学生的梦想、
性格、兴趣、能力、价值观、以及未来六个方面进行探索学习，学
生通过一系列问题的罗列和回答，借助各种测评的智能系统，一个
具体又形象的“自己”被构建出来，并从中找到自己的志趣所在，
以及高中阶段想要奋斗完成的目标。第二部分让学生了解生活中的
职业世界。从了解家庭成员职业出发，激发学生探索职业世界的兴
趣，继而引导学生了解不同行业和职业的要求与前景。在了解自我
和职业之后，自己与未来职业之间的桥梁便是我们所选择的专业和
大学。第三部分生涯探索，帮助学生了解大学的学科门类和专业，
进而能够初步把关注的职业与大学的专业，以及高中各学科联系起
来，激发了学生的学习动机和兴趣，并根据自己的兴趣倾向，科学
地选择选考科目和专业，制订个人学习计划，选择一个适合自己的
最佳人生奋斗目标，并为实现这一目标作出行之有效的安排。第四
部分如何克服在规划中出现的问题和障碍以及如何更加科学的进行
生涯规划，并为自己制定出长期和阶段性目标。到此一套完整的丰
富的具体的生涯课程呈现完成。



第三篇章 功不唐捐玉汝于成

本章介绍了8个优秀生涯指导案例让我们看到生涯课程在具体学生身上的应用，以及生涯规划给
学生，家庭，学校，社会所带来的好处。同时也通过实例让我们看到了生涯规划的必要性和重要
性。



第四篇章 上下求索 创新融合

本章介绍10个生涯规划课程教育与学科融合的课堂。让我们明白脱离学科知识的生涯规划教育，
无疑是空泛的，缺乏支撑和着力点的，很可能流于形式，止于口号，而缺乏规划的学科知识的学
习，必定是效率低下，动力不足的。生涯规划教育与学科教育教学的融合，是实现“全员导师制
的有效途径之一，也是学校生涯教育工作发展的必由之路。





一.深刻地体会到生涯规划的重要性。

我校是一所高中寄宿学校，由于地处城乡结合部，后进生面积大，务工的子弟多，学生受家长关
爱少，伴随着其身心的快速发展、思维方式的变化、社会经验的丰富和升学竞争压力的增大，他们
容易在学习、生活和人际交往中滋生各种心理问题、萌发心理疾患。在应试教育的大环境中，农村
高中片面追求升学率的取向对开展高中生生涯规划指导产生较大的阻碍，包括学生、家长、老师都
没有认识到学生生涯规划的重要性。通过对本书的阅读，更是让我明白生涯规划对高中学生的重要
性，孩子们平时候出现的诸多问题，都是因为他自身的困惑和焦虑没有得到解答，让他们自我否定，
自我怀疑。我自身也通常把更多的精力放在学生所暴露出来的一些违纪行为。并未带领着孩子们一
起去探索和发现自己的梦想，兴趣，性格和能力。而文中带给我全新的视角，通过正向的引导和探
索，让学生发现自己的长处，了解自己的爱好，更为客观的评价自己。相信并明白天生我材必有用。
使得学生们更自信，也更自律，不再全盘否定自己，并敢于面对挑战。其次农村普通高中的孩子接
受的讯息少，对职业、大学、专业了解甚少，学生对就业和升学专业的选择一片迷茫。这也导致了
许多学生看不到未来的路在何方。在一次次踌躇迷茫中，提前说了放弃。那么比起应试教育中的知
识，了解未来职业，大学专业就显得尤为重要。



二.生涯规划课程的具体性、可操作性。

在未读本书之前，生涯规划与我而言是一个完全抽象的概念，不知道从何做起，也不知道如何
做。而本书通过了解自我，了解职业，生涯探索，生涯设计四个板块向我呈现了一个完整的、具
体的、可操作的生涯规划课程。让我明白生涯规划要做什么。同时又用一个个具体的教案手把手
教会我如何去进行生涯规划。例如：我的兴趣成就我一课中让同学们在美丽浪漫岛，温暖友善岛，
显赫富饶岛，现代井然岛，自然原始岛，深思冥想岛在这六个岛屿中选择自己最喜欢的岛屿以及
最不喜欢的岛屿。然后分组登岛，写下自己的岛名、座右铭和口号，以及在自己岛上最喜欢做的
事情。最后学生展示，教师点评。每一种岛屿了代表每种兴趣类型，以及它的代表人物和职业。
没有类型的好坏，只是存在不同价值，同时也告诉学生测评了解自己的有效方式，但并不能盲目
相信测评的结果。既能调动学生们的积极性，又能让学生了解到自己的职业兴趣类型。同时本书
也向我展示如何把生涯规划教育内嵌在学科教学中。例如英语学科中Module 5 Great People of 
China。除了语言和能力上的目标，还可以增添职业规划的目标，意识到职业选择的重要性。本课
内容是关于孔子，就可以通过展示孔子图片，阅读孔子文章，让学生说出他的职业身份。同时引
出话题：你未来想做什么？原因是？如何才能实现目标？通过学科融合对学生进行生涯规划教育，
以此来激发学生学科学习的主动性。激活高中阶段乃至于人生各个阶段学习和发展的动力源泉。



三、平衡生涯规划的差异性。

本书向我们呈现了完整的、具体的、可学习可借鉴的生涯规划课程，但让这个课程完整落地还
有一些不得不面对的现实。学生差异：多数农村高中学生缺乏家庭教育和引导，社会知识缺乏，生
活圈子狭窄他们对于自己的能力优、劣势没有清晰的认知，自己喜欢什么想干什么能干什么都是一
无所知，这也就增加生涯规划的难度。教师差异：就目前农村高中开展生涯规划教育上，生涯规划
没有专门的教育体系，多数都是以班主任为教学主导，在生涯规划的专业度上有待提升。农村高中
的生涯规划较之本书的生涯规划有一定差异，但一定是有胜于无。农村高中生涯规划虽有诸多困难，
但只要我们在探索，在前进的路上，就一定会比过去更好，更完善。农村高中生，他们以前接触的
职业知识少，对世界对社会的认知少，在生涯规划的前期我们要把重心放在学生的知识普及和个人
擅长能力方面的培养，然后再开展生涯规划教育，协助农村学生走出更专业的道路。同时教师通过
参与专业培训，读与生涯规划相关的书籍，了解最新社会动态，坚持终身学习，从而让自己逐步在
生涯规划教育方面更加专业。




