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生涯课程的教学设计与实施

引言

什么是生涯和生涯教育

说到生涯，相信大家脑海中可能第一时间想到的和它联系到一起的这样一个词汇，

就是职业。所以我们会把职业生涯连在一起来讲。但是生涯真的能和职业画等号吗？

事实上，生涯是一个比职业更大更宽泛的概念，不说那些理论的、玄奥的部分，生

涯用我们通俗来理解的话，它可以分成三个问题，你想成为什么样的人，你想过什么样

的生活，如何实现你的这种设想。

那么为什么职业常常成为生涯中非常重要的一部分呢，因为你会发现：一个人的职

业对这三个问题会有非常非常重要的影响。比如说：成为一个什么样的人，在很多人来

说，职业影响着我们成为一个什么样的人，甚至很多时候，成为了一个我们在社会上的

一个符号。比如说：很多时候我们在介绍自己的时候，我们第一个讲到的词就是介绍我

们是干什么的，比如我是教师，我是医生等等。那么这里在描述的其实就是我们是一个

什么样的人。但是呢，职业并不是生涯唯一的角色，除了职业之外，我们还有很多其他

的角色，也在影响着我们成为一个什么样的人。这些角色应该被归到一个更宽泛的概念，

那就是一个生涯的概念。举个最简单的例子：我们经常会看到有一些年轻人他会困惑，

尤其是异地恋的年轻人会困惑：究竟我是选择和爱人在一起呢，还是继续追求我的职业

梦想留在这里呢？那当这两个角色在冲突的时候，其实就是生涯中的一个困扰。那么这

两个角色我们认为，都是生涯中非常非常重要的这样一些角色。所以，影响生涯发展的

并不只有职业本身，还有很多与职业相关的其他角色。

那么从这个比较宽泛的这个生涯的角度来说，生涯教育不仅仅是我们大家通常理解

的专业选择课，或者是更狭隘的中高考的学科的选择。事实上，生涯教育是一个更全面

更宽泛、时间也更长的这样一种教育。我们把它叫做全人全程教育。那么生涯教育，它

本质目的是干什么呢？——是培养我们具备一些能力帮助我们搞清楚两个问题。第一个：

我们究竟追求什么？第二个：我们怎么样去通过一些方法去实现我们的目标。那么，生

涯教育应该在这两个方面去形成一些助力。

因此，和非常关注一时一地、非常关注及时效果、也非常关注最终结果的选科的课

程，或者是专业选择的课程来说，生涯教育更注重的，教给同学们的是学生背后的思路、
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背后的方法、让他在离开老师的时候，还是能够自己去寻找他未来究竟要从事什么样的

道路，究竟掌握一些方法、究竟如何去更容易地实现自己的目标，这就是我们做生涯教

育核心本质的理解。

所以，生涯指导不能只针对当下，而是战略性眼光站在未来发展的眼光。比如，目

前国家大力发展芯片的研发，未来这个方面的人才需求量会很大。

一、生涯课程的教学设计

（一）教学目标

那么，我们把它进一步细化，生涯教育其实是有三个目标：

第一个目标：选择：就是大家非常容易理解的选择，具体到我们中学里面的生涯教

育，它事实上指的是：要做以下三个非常重要的选择：1、怎样帮助高中生选择合适的科

目，2、在学生快要毕业的时候，怎样帮助他选择一个合适的大学专业 3、当他最终要去

职场的时候，怎样帮助他选择合适的行业职业。这些都包含在生涯教育的第一个目标。

但是如果我们只把时间和只把我们的关注放在选择上，那么生涯教育是有缺陷的。我们

生涯教育更想要探讨：这种选择是怎么做出来的呢？这个选择是不是做出来就不会改变

呢？那么循着改变这个思路，我们就要谈到生涯教育的第二个目标。

第二个目标：发展。事实上，我们关于自己的概念、我们关于未来的一些设想，我

们关于我们自己的能力，我们关于我们期待未来的愿景，这些东西一直都在发生变化。

所以没有任何一个选择能够让你保持一辈子都靠这个选择吃饭，我们必须要考虑整个发

展的问题。那么从发展的角度来说，我们就可以引入到很多相应的内容。比如核心素养。

那么选择和发展，作为大多数生涯教育的目标，应该说是能满足很多人的需求的，

但是，随着世界的变化，我们加入了第三个目标。

第三个目标：适应。随着世界演变的越来越快，你会发现除了选择和发展之外，我

们还要适应。它既包括对当前世界的变化，也包括对未来发展的思考。关于世界当前的

变化，比如：大家都知道，现在随着人工智能的不断发展，有很多职业都在面临着巨大

的冲击，比如：会计行业，大家都知道会计原来是热门职业，但是随着大数据、人工智

能这样技术的演变，很多会计人员发现不久的将来会面临失业的困境。我们相信，随着

整个社会变动的越来越快，我们的适应能力也将会突破选择能力和发展能力，而成为更

为关键的能力。因此提高生涯适应能力、提高应变力，是生涯教育更应该的、更重要的、

更高的目标。

体验式生涯指导课的具体设计目标：

1、启发学生生涯规划的意识，了解生涯阶段和发展规律。
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2、指导学生加深对自我的认识、如性格、兴趣、能力和价值观的探索。

3、指导学生对生涯角色和生命全过程的认识。

4、指导学生认识外部世界：包括认识专业、职业和行业等

5、指导学生提升生涯决策和生涯管理的能力。

（二）设计原则：

目的性、针对性、可操作性、体验性。其中尤其注重体验性：学生参与并亲身感受

这些情景和活动，从而活动新知识、技能。学生通过体验式参与、反思和观察，将生涯

理论、理念迁移与真实的生涯世界，学习新的态度，观念和行为方式，实现生涯目标。

（三）生涯的发展阶段

我们究竟教什么？我们首先要明白一个人生涯大概的路程：根据传统的 super 的生

涯发展的理念，归结为五个重要的生涯阶段：走路、迷路、赶路、无路、换路。

1、走路：是指走路不走心。我们经常看到小孩子走路，他想去哪里是不管不顾的。

在生涯的第一个阶段，我们很多人都处于这种“走路”的状态。在别人规划的、或者好

像是各种环境所营造的一条路，不去思考，就沿着这条路往下走，那么这就是第一个阶

段“走路”。

2、迷路：但是走着走着，有些人就会思考“我要去哪里？”，那么当你开始这个问

题的时候，你就会发现你迷路了，迷路是一个不好的体验，但同时也让我们能够真正去

思考“我究竟要走到哪里去”，那么很多人，包括我们的学生，都处于走路和迷路这两个

阶段。

3、赶路：有些同学经过老师的指导，他开始思考，找到了自己的方向，那么很多人

就进入了赶路的阶段。他在朝着自己要成为的方向在努力的行动、努力地把愿景变为现

实。那么在这个时候，你会发现有很多积极向上的、令人激动的事情会发生。很多人的

巅峰期也都在赶路阶段。不管这个路有多长，你总会发现会经过一个瓶颈期，走不动了，

于是就到了无路。

4、无路：无路可走，迷失了，有些人可能就停留在这个迷茫的状态，然后就一直处

于这种没有意义的状态，所谓我们常常听说的“中年危机”就是这样一个状态。

5、换路：有些人就到了换路阶段。他会去想怎么样重新换一条路去走。

在过去，很多人都是一生走完这样一个轮回。现在，随着时代变化越来越快，可能

同龄人，也可能处于不同的阶段，我们需要提供相应的生涯教育，帮助他走过这个阶段。

（四）生涯课程的框架：
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1、生涯意识：对于处于走路阶段人的思考，但是不仅仅适用于走路阶段，也适用于

换路阶段。我们必须时刻去思考我们现在处于什么阶段。这样我们才能真正地想办法去

解决当前的问题。对于学生来说，只有他意识到生涯的存在，生涯教育才会对他发挥作

用。很多老师并不重视生涯意识这个问题，直接上来就给讲后面的内容。结果就会出现

这样的情况：上了这个课很有意思，但是他没有把探索的内容和自己联系在一起。仅仅

是好玩有趣而已，而不是我在为我未来的生涯而努力。所以在一开始，首先要启发学生

的生涯意识，像播种种子一样种在他的心里。

在学生激发了生涯意识之后，他们需要怎么样去作出选择。这个选择就涉及到三个

重要的方面。

2、自我认知：

（1）兴趣：是生涯的助推器，兴趣是最好的老师，能调动行动力、主动性。像汽车

的引擎一样。

（2）能力：是我们能不能实现兴趣的，是我们的手臂，像汽车的轮胎。轮胎越好跑

得越远。

（3）价值观：它是我们的头脑，能够让我们思考这个选择是不是真的值得我做，就

像跑车的方向盘，决定我们去向何方。

3、外部探索：了解自我之后，就是了解外部世界。

（1）专业、大学：不仅包括专业和大学的特征，也包括入学的哪些路径（除了高考

之外，还有自主招生，综合素质评价，艺术生，飞行员特招，国防生），让学生了解不同

的路径。

（2）职业和行业：让学生了解都有哪些职业和行业，尤其是职业和行业的前景。对

于我们现在的高中生来说，可能他们真正不如职场要在四五年之后，甚至是读了研究生

博士之后，七八年之后，甚至十年之后，所以那时候的职业和现在有很大的变化。那我

们现在又要作出一个为他未来发展奠基的事情，那么我们的眼光够不够 长远，就成为一

个非常重要的因素。所以要探索职业和行业的前景。

4、生涯决策

了解了内和外，我们就要作出一个决定，这个决定并不容易。做出一个好的决定需

要很多技巧和方法。了解自己的决策风格，寻找适合自己决策方法，思考决策冲突，比

如最常见的学生和家长、学生和老师之间的冲突。怎么去解决。

5、生涯技能

帮助学生去培养一生发展都会受益的通用技能，让他能在生涯发展碰到问题时都有
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技能储备。最重要的就是培养他自我管理的技能。让他能够在没有人监督、时间有限的

情况下，他怎样能合理分别自己的时间、自己的资源、自己的精力，去完成相应的工作。

那么，这些能力都是对他未来发展起着重要的作用。

6、生涯行动

包括很多行动的方法，如何对目标进行分解，如何去制定一个合理的更容易完成的

计划、如何在行动中对自己自律和激励，最后把这些学到的内容变成我们生命的一部分。

这些属于生涯行动的内涵。

对于不同的学生，这六个内容需要不同的侧重点。知道了要讲什么，接下来就来看

看怎么讲，这就是教学设计。

（五）学情分析：

高中生进入青年初期，他们的心理经历着巨大变化。思维能力和自我意识进一步发

展，鉴别能力和自主意识也有了相应的提高，更加渴望按照自己的想法来发展：

自我意识：高中生开始考虑自己人生道路，同时强烈关心自己个性的成长，有较强

的自尊心。

价值观：高中生价值观的核心是人生意义，但是他们的价值观缺乏稳定性，容易改

变。

自治需求：高中生要求独立决定涉及个人的各种问题，希望有一定的自由。

高中生的心理特点决定我们的生涯辅导既能提供给他们相应的指引，同时需要发挥

他们的主观能动性，调动他们的积极性，让他们学会探索、学会规划、学会自我发展。

（六）教学重点：

1、启发生涯意识，指导学生自我探索，对于兴趣（我喜欢什么）、能力（我擅长什

么）、价值观（我在乎什么）等进行探索，认识自我是一切生涯活动的前提。

2、指导学生认识外部世界时，要明白这个世界是一个变化的世界，很多专业、行

业的冷门和热门，将来会有变化。要拥有开放的心态，未来有无限可能。

3、生涯规划，不是画好地图，而是努力当下，拥抱变化。

（七）教学难点：

1、认识自我的过程中，并非是将学生限定在一个框内，告诉学生我就是哪种类型，

而是要指导学生从多个角度了解自己，通过澄清与梳理，相对全面的了解自己“我是

一个怎样的人”。

2、在自我探索中，难免会有疑惑，有疑惑未必是坏事，相反，疑惑是有价值的，

因为有疑惑就需要梳理和澄清，而不断澄清的过程就是自我了解不断深入的过程。
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3、指导学生拥有开放的心态，因为未来有无限可能，所以要有战略性的眼光。

（八）理念、工具和模型：

舒伯生涯发展理论、生涯发展三阶段、霍兰德职业倾向理论、帕森斯特质论、职业

能力梳理、职业价值观梳理、生涯价值观梳理、罗伊的早期经验论、阿曼德森的生涯轮

轴、萨维科斯生涯构建轮、三叶草模型等。

（九）教学方法技术：

游戏：轻松、快乐（比如在价值观大拍卖、职业兴趣探索中的岛屿度假、人生大赢

家玩的扑克牌游戏等）

角色扮演：讲到生涯角色时的活动：“人生大剧”，扮演不同年龄的自己来深刻体验

每个年龄阶段的主要的生涯内容。

采访：每一个体验式活动进行时，都可以适当地穿插采访，进一步追问、启发，就

仿佛是心灵的对话，以达到澄清和梳理的目的。

辩论：比如了解专业与高校时，可以通过辩论赛的形式

头脑风暴法：比如在小组讨论时，以获取更多的信息。

冥想与幻游：比如在进行生涯导引、激发生涯意识一课时，可以带领学生进行冥想幻游

等活动，想象未来的生活(想象“十年之后，你在哪里上班，现在正在做什么？”)这是

生涯辅导教师在第一节生涯规划课上通过自我“生涯幻游”体验给学生提出的第一个问

题。学生的回答五花八门，他们对生涯规划产生了浓厚的兴趣。

绘画：运用想象力和创造力等，比如唤醒学生的生涯意识一课（人生彩虹图、家族

职业树） 。

二、生涯课程的教学步骤

接下来我们要思考的，也是最关心的内容，就是整个生涯课程的教学步骤。这里有

一个非常简单容易操作的步骤：导入（准备）、过程（扩散与放射）和结束（升华与行动）

三个阶段。

第一个阶段：准备阶段。要做的是吸引学生的注意，打开他的思路，向学生展示这

个主题更多的可能性，引导学生从新的视角，绝大多数是从生涯的视角，从未来发展的

视角，从生命全程的视角，去看待我们要讨论的问题。所以在这个阶段，关键词是“吸

引”：要抓住学生的眼球。

第二个阶段：过程阶段。也可以称为“扩散与放射阶段”，这个阶段要达到的效果是：

让学生真正的沉浸在活动中，让他产生一些有活力的想法。所以这个阶段的关键词是“放

射”，要允许学生获得一些新的东西，允许出现海阔天空的思考和感受。
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第三个阶段：结束阶段（亦称升华与行动）。要做的是总结刚刚大家的讨论与分享和

体验，把整个主题升华，得出一个或两个重要的结论，为之后的决策、行动和下一步计

划，提供重要的参考依据。那么这个阶段，关键词是“升华”：要把那些海阔天空的思路，

限定在一个大家都可以接受的、老师想要去引导的范围，为下一步的行动做好铺垫。

三、其他建议

1、避免“现场很热闹，事后忘一边，生活回原样”的循环。因此一定要在学生有感

悟的时候趁热打铁，将这种感悟具体化为马上可以做的行动——增强行动力。

2、练习的分享：避免流于形式。组员分享自己的想法事，老师要带动大家一起思考

这个分享对自我的认知，生涯规划的启发，带动更多组员给予反馈，避免一对一的车轮

战。

结束语

生涯指导，是生命影响生命的过程。阿伦森在《绝非偶然》一书中曾说：我的每一

堂课，不仅传授我所知晓并热爱的核心理论和研究，也给学生们讲故事，比如个人经历，

历史典故，幽默笑话，哲理小品和悲情故事，因为经由故事强调的观点不容易被忘记。

实际上，我的每一堂课本身就是一个故事，有开头，有高潮，也有结尾，并且每一堂课

与下一堂课之间都有所衔接，串联起来就是一个完整的长篇故事，有许多相互关联的章

节组成。

生活是我们自己创造的，一直是，永远都是。而我们最愿意做的那件事，就是我们

真正的天赋所在。所以，希望学生们通过生涯这门课，能够重新认识自我，重新看待生

活，从疲惫的生活中找到另一种方向，重新出发，收获积极美好的人生。


