
寒亭一中生涯规划课程实施方案 

高中阶段是学生人生观、价值观和世界观形成的关键期，也是学生选择

未来人生发展方向的关键期。在高中开设生涯规划指导课程，可以引导学生

探索和认识自我，发现自我兴趣特长，明确自我发展方向，帮助学生理解职

业在人生发展过程中的意义与作用，获得实现自身人生规划所需要的情感、

态度和价值观，培养学生的生涯规划意识与能力，为开启有意义的高中学习

生活、选择理想职业做准备。 

一、基本原则 

普通高中生涯规划教育，坚持以学生为本，帮助学生树立正确的理想信

念，促进学生身心健康和谐发展；坚持面向全体学生，遵循学生成长规律，

尊重个体差异；坚持全员参与，把生涯规划教育与日常教育教学有机结合；

坚持统筹安排，合理规划不同年级段人生规划教育的内容与重点；坚持校本

实践，从学校和学生的实际出发，加强职业指导，因地制宜开展教育活动，

并将其持续贯穿高中三年教育过程。 

二、核心理念 

普通高中生涯规划教育，重在引领和激发，遵循“发现自我、唤醒潜能、

科学规划、助力成长”的生涯规划核心理念，帮助学生确立未来的职业理想

和当下的发展目标，努力实现为每个学生创造适合自我发展的教育。 

三、课程目标 

结合我校德育工作目标、重点活动安排和有关生涯规划教育理论,我校

生涯规划课程目标主要定位为以下三点：   

1.帮助学生了解自我，养成终身受益的良好习惯。包括初高中过渡、

入学适应、确定学习目标、学习方法指导、时间管理、自我探索、生涯觉察

等。（高一年级）   



2.帮助学生了解职业，进行职业探索。设计自己的未来人生，激发学

习热情和学习动力，提高各方面综合素质。包括情绪管理、学习能力、学习

习惯、意志品质培养、人际技能、职业价值观、职业规划等。（高二年级）   

3.协助学生进行生涯规划和生涯决策。包括升学、就业指导，考前心

理辅导、志愿填报、选择职业初步目标辅导和求职辅导等。（高三年级）   

 四、课程实施 

本课程在实施过程中依照学校德育工作目标和主题月活动安排，履行心

理辅导活动课的基本理念和方法，以学生为主体，注重学生的自我探索和发

展，主要从以下几个方面实施：   

1.课堂学习。由专职教师授课，以班级为单位，有目的、有计划地实

施相关教育教学活动，让学生通过主动地参与体验，讨论分享，实现学生自

我生涯教育和生涯发展的目标。   

2.专题讲座。采取专家讲授、视频播放等多种形式,帮助学生了解信息、

习得方法。   

3.主题班会。由班主任带领，按照生涯规划教育计划，交流、展示学

习体会，提升认识，激发动力。   

 4.社会实践。由学校政教处、团委、教务处等部门组织，采取实地调

查访谈、档案研究、典型案例探究等形式，进一步帮助学生坚定信心，树立

自己的人生与职业理想。 

五、课程具体内容 

高一年级以生涯觉察为主,包括自我认识、学习辅导和休闲辅导，唤醒

潜能；高二以生涯探索和规划为主,包括情绪辅导、人际辅导、职业了解和

未来规划；高三以生涯决策为主,包括考前辅导、志愿填报辅导、升学辅导、

求职辅导。 

年级   内容体系   课  题   授课教师 

    

    

 

（一）学校

适应   

1.认识生涯教育课程,了解这门课对自己的意义   专职 

2.走进高中、适应高中、融入高中   班主任 

3.让目标成为人生抉择的灯塔 专职 



高一   

生涯 

觉察   

4.我的高中我做主 专职 

5.时间管理  

班主任 6.探索自己的学习风格，协助学生初步制定适合

自己的学习方法和学习策略 

（二）认识

自我   

1.我的兴趣，霍兰德职业兴趣测试 专职 

2.我的能力  多元智能核查 专职 

3.我的性格 专职 

4.我的价值观 专职 

 

 

    

高二   

生涯 

探索   

（三）掌控

情绪   

1.做情绪的主人   

专职 2.学习用埃利斯 ABC 理论调节自己的情绪  

（四）学会

沟通   

1.认识人际关系处理能力对未来生涯发展的意义   专职 

2.了解处理人际沟通的技巧,学习使用基本的沟

通技巧  

专职 

3．感受团队合作的魅力,学习合作的技巧   班主任 

(五)培养

逆商   

愈挫愈勇，增强面对挫折、摆脱困境和超越困难

的能力 

班主任 

（六）了解

职业   

1．职业的世界    专职 

2．职业的探索   专职 

3.职业价值面面观 专职 

4.学会管理生涯 专职 

高三   

生涯 

决策   

（七）提升

学习力   

1.学会高效复习和应考的策略   班主任 

2.掌握考前复习和应考心理调整方法 专职 

（八）选择

专业   

1.专业的探索 
 

班主任 2.大学的探索 

3.了解专业的学习内容以及毕业生就业去向  

4.决策的方法 专职 

 


