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职业生涯发展规划辅导

——上海洋泾中学职业生涯发展规划初探

根据洋泾中学2008-2012年发展规划纲要，洋泾中学构建了责任教育四大体系：对自己负责、对家庭负责、对学校负责、对社会负责。其中以“对自己负责”为主题的理想教育是责任教育的第一大主题：如何充分发挥学生的主人翁意识，把握人生发展及规划，对自己的现在及未来负责。在这一主题教育的推动下，我校致力于探索更适合学生成长和发展的德育模式。由此，我校启动了学生生涯教育。

我校自2011年1月正式启动生涯教育，针对于生涯教育开展的现状以及我校学生的特点和需求，在短短一年多的时间里，逐渐形成了以生涯教育课程、生涯测试与辅导、综合活动等多种方式并重的生涯教育体系。
一、已经取得的成果

（一）、形成高中生涯发展协同指导系统。

高中生的生涯发展离不开家、校、社区教育。我校整合家、校、社区资源，形成高中生涯发展协同指导系统（见下图）。教育是个大生涯发展指导系统，与家、校生涯发展指导分系统相互联系与作用，产生协同效应。利用校友、社区、公司、高校、企业等社会各种资源单向协同指导学生生涯发展；家校是双向协同指导，学校对家长进行生涯发展指导的辅导，同时，家长进校协助学校开展生涯发展指导。
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（二）、确定年级发展目标

结合学生身心特点以及学生在高中三年遇到的不同问题，我校生涯教育确立分年级的生涯发展指导目标。　　
1、高一年级：生涯认知

了解自己的性格、能力、兴趣倾向，认识自我；根据自身学习情况，规划学业生涯；初步对未来专业、职业进行选择探索。开展职业访谈。

2、高二年级：生涯探索

进一步认识自我，完善自我，修订学业规划；全面评估智力、兴趣与人格特质，做出文理分科选择；通过职业见习，模拟创业实战。对未来从事的职业世界有感性认识。

3、高三年级：生涯选择

对自己设计的规划修订；指导科学的复习方法，调节学习节奏和心态，提高学习效率；了解人才市场需求和专业发展趋向，指导学生选择合适的专业。

（三）、开设生涯规划课程

课程是实现教学目的进而实现人才培养目标的重要载体。我校开设生涯教育课程，重点是帮助学生探索自我、树立生涯规划理念、了解生涯规划方法并付诸实施。

针对各年级学生的不同特点，自2010年起，我校在高一年级开设《学业生涯规划与设计》，高二年级开设《职业生涯规划与设计》。课程采用自编的校本教材，根据生涯教育理念及高中阶段学生的特点，目前已经形成了较为完善的教案、课件及测评、阅读材料等相关资料。
高一的课程以选修课的形式开展，每次40分钟，每轮课程20次课。主要引导高一学生认识自身的个性特征、对自身的长处和短处以及综合素质进行对比分析，弄清个人目标与现状之间的距离，学会如何应用科学有效的方法、采取切实可行的步骤，顺利完成高中阶段的学业。具体的实施计划如下：
	时间
	课时
	主题
	主要内容

	第一单元
	2
	幸福课程
	1. “幸福课程”的中心思想
2. 幸福十讲   

	第二单元
	4
	自我认识
	1. 气质分解

2. 性格与能力

3. 各类量表测试

4. 自我认识的橱窗分析

	第三单元
	3
	学业认识
	1. 各类量表测试

2. SWOT分析

3. 学业选项认知小结

	第四单元
	7
	“我”的学习生活
	1. 勉强的学习者

2. 高效学习的思维障碍

3. 过时的学习方法

4. BOST分析法

5. “我”的笔记本

6. 博赞的有机学习技巧

7. 分组展示

	第五单元
	4
	学业生涯规划设计
	1. 确定目标和路径

2. 制定行动计划

3. 动态分析调整

4. 各小组展示


高二的课程以活动课的形式开展，每次80分钟，每轮课程15次课。主要围绕“我是谁” “我要去哪里？”和“我如何到那里？”三个问题展开，旨在引导学生认识自己，了解职业，设计自己的未来人生，从而达到规划自己职业生涯的目的。具体的实施计划如下：
	时间
	课时
	主题
	主要内容

	第一单元
	2
	唤起生涯意识
	1. 职业生涯整体发展理论
2. 自我分析

	第二单元
	2
	认识自我
	1. 自我认识

2. 他人分析

	第三单元
	6
	认识职业
	1. 职业兴趣测试、分析
2. 职业能力测试、分析
3. 职业价值观测试、分析
4. 个人风格测试、分析

5. 个性心理与职业匹配

6. 自我分析总结

	第四单元
	4
	职业选择
	3. 职业选择的策略
4. 职业选择的过程
5. 求职应聘的技巧（案例分析）

6. 求职应聘技巧（情景模拟）

	第五单元
	2
	社会需求
	1. 社会环境分析（职业机会评估 ）
2. 目标职业分析、评估

	第六单元
	7
	职业生涯
	1. 各小组调查报告汇总

2. 职业生涯发展模式

3. 职业生涯计划系统

4. 职业生涯发展中的问题 

5. 自我职业分析
6. 职业与职业观、职业与事业

7. 主题讨论

	第七单元
	8
	个人职业生涯规划报告
	1. 如何写报告

2. 小组活动
3. 再度审视自我及理想
4. 自我SWOT分析
5. 小组互动：剖析目标、价值观等
6. 小组活动：利用职业选择表，选择最适合自己的专业、职业

7. 制定一个实现专业、职业目标的1、 3、5年行动计划

8. 各小组报告展示


（四）、生涯测试、咨询和辅导

为了更科学地帮助学生了解自己，我校引进北森Careersky高中生涯发展教育的测试软件，辅助学校教师开展生涯发展个别指导。该系统得到中国心理学会及心理测评委员会权威认证，它从兴趣、性格、能力、价值观、学科兴趣、志愿选择等五个方面来帮助学生深入了解自己的个性特征及潜在优势，并针对学生特点，给出切实可行的分析报告及发展建议。这项测试由我校专职心理老师指导学生在心理课上统一测评。测评后，结合测评报告，通过团体辅导或个别辅导的形式，帮助学生深入了解自己的潜在优势与不足，并针对学生特点，给出文理科选择、专业学校选择、职业发展方面的实用建议。

同时，我校心理咨询室每天中午定时定人专门为学生提供个别心理咨询服务，学生来心理辅导室，除了常见的人际关系问题及学习压力，自我认同及生涯规划也是重要的来访原因，校园网还特辟心理咨询电子信箱，帮助学生解决他们成长中遇到的各种问题，走出心理困惑。
（五）、综合活动中体现生涯教育

围绕以上目标，在过去的一年里，我校开展了以下系列生涯主题活动：

1、“校友才俊”访谈活动
洋泾中学自1930年成立以来，有八十几年历史，有许多杰出的校友，在社会各界发挥着他们无可替代的作用。因此，校史和校友就成了非常好的“职业生涯人物”教育素材。在与校友的访谈活动中，洋中学子们对母校的人文历史有了进一步的了解，从而更加热爱自己的母校；同时校友的成长经历使洋中学子获得了新的启示，学会规划自己的人生发展。
比如：在我校80周年校庆前夕，高二、高三共十名同学组成的采访团前往拜访了曾就读于我校的一位名人学长——上海盛大网络发展有限公司总裁陈天桥。通过与学长的对话，不仅使同学们了解了盛大的企业文化，感受到了校友陈天桥的睿智，同时也让大家看到了一个平凡的学生如何大胆追求梦想，靠着坚韧、自信收获了成功；如何用自己的方式开创了属于自己的世界！
通过采访上海盛大网络发展有限公司总裁陈天桥、动感101电台主持丁丁等知名校友，一方面，学生对母校的人文历史有了进一步的了解，更加热爱自己的母校；另一方面，在与校友的访谈活动中，校友的成长经历使洋中学子获得了新的启示，学会规划自己的人生发展。
2、生涯规划系列讲座

利用校会课、班会课时间，各班每学期邀请一名学生家长、校友等社会各界人士来校授课、讲座（如下图所示），通过个人丰富的生涯经历介绍及各种职业介绍，增加学生对于社会各行业的了解，指导学生合理处置各种生涯事件。班会课后，各班将讲座以新闻报道的形式发送到校园网，各班可以互享信息，形成一个巨大的资源库。

高一年级生涯教育主题班会安排

	班

级
	开设

日期
	主题
	授课人信息

	
	
	
	姓名
	工作单位
	备注

	1班
	10.21
	探讨文理分科
	略
	上海海事大学  博导
	家长

	2班
	11.11
	中国传统文化
	略
	青浦道教协会
	家长

	3班
	10.21
	学生生涯与职场之道
	略
	上海张江集团有限公司
	家长

	4班
	11.11
	工业的时代背景及基础
	略
	上海顶越商务咨询有限公司
	家长

	5班
	11.25
	私营企业愿景
	略
	上海绿花公司
	家长

	6班
	11.25
	经历成长 不畏羁绊
	略
	华东师范大学资环学院
	大学生

	7班
	11.11
	我的大学我的梦
	略
	洋泾中学  文委
	学生

	8班
	12.16
	“我们走过的路”
	略
	上海中建设计院
	家长

	9班
	11.18
	成长的心路
	略
	欧姆龙有限公司环境推进部
	家长

	10班
	11.25
	法官职场介绍
	略
	静安区法院
	家长

	11班
	11.18
	职业介绍
	略
	恒寿堂
	家长

	12班
	12月
	学业规划早知晓
	略
	上海淘心坊教育信息咨询有限公司
	社会

资源

	13班
	11.11
	“我的未来早规划”
	略
	上海海华永泰律师事务所
	家长


3、踏上父母上班的路

在寒暑假，高一、高二的学生从自己父母的职业开始入手，各位同学踏上父母上班的路，跟随他们的脚步了解这个多彩的社会，在了解职业的同时，体会到父母的艰辛，在感恩中做好自身的生涯规划。在同学们写的感言中，我们能看到这样一些描述：比如小浩同学的父母常年在西班牙经营着自己的小店，漂泊在他乡，在忍受思乡之苦的同时，凭借超人的耐力与毅力，从自己开车进货，到货品的出售，收银与盘货。就是在这样的情况之下几年如一日的执着。看着辛劳的父母，小浩同学说：“一句话或许很土，但是这绝不是一句假话——‘好好学习，就是对于我们的父母最好的支持’”。 通过这样的活动，激发了同学们前进的动力。

4、职业寻访

每年5月，高三年级的同学们将面临填报志愿及选择理想大学的挑战。为了对自己所要选择的学校和专业有更深入的了解。以便在新学期，学生有一个更加明确的目标，学习更有动力。于是，高三年级的同学们利用寒暑假进行职业寻访，通过采访相关专业人士，如自己的长辈、亲戚、学长、企业人士等，同学们一方面了解到自己感兴趣职业的工作环境、能力要求、发展前景及收入水平等内容。同时，也了解到高学历、过硬的基础知识及能力、高外语水平和资格证书已成为众多职业所必不可少的要素。寻访结束后，不少同学都表示今后要更加努力学习，来提升自己的学识和能力。
5、参观企业

利用家长及社会资源，对学生进行实践教育。学生们走出课堂，参观知名企业，了解企业工作的流程与方式，零距离感受企业文化。本学期，高一班级的学生参观了上海益海嘉里投资有限公司，这是一家以生产“金龙鱼”著称的新加坡公司，通过参观和体验，学生们改变了对于第二产业的看法，也懂得了实物经济不仅仅是枯燥单调的，还是一个需要靠脑力推动的，具有无限创造空间的产业链。
这不仅是一种丰富的社会经验的积累，还是一次独特的人生经历！

6、建立学生导师制

我校建立学生导师制，针对一些在成长中有困惑的学生，学生可以自己寻找或者由班主任介绍老师作为导师，导师经常与学生班主任、任课教师和家长沟通，全面了解学生的成长状况，通过思想引导、学业辅导、生活指导、心理疏导等方式，建立学生成长记录册制度、家长联络制度、谈心制度、接受学生咨询等基本内容，及时发现和化解学生成长中出现的具体问题。“导师制”改变了以往学校德育教育主要依赖班主任的传统模式，单靠班主任难以关注每个学生，而导师制恰好弥补了这一点。通过一对一的服务，为学生提供量身定制的 “成长方案”。　
7、成人仪式

每年11月，我校高三学生都会举行隆重的成人仪式。通过同学、老师、家长代表演讲、读家长写给孩子的一封信、参观龙华烈士陵园、参观禁毒馆等系列活动，让同学们更明白自己肩负的对自己、对家庭、对国家责任。
8、给10年后的自己写一封信

从去年6月开始，我们在高三学生中开展“给10年后的自己写信”的活动，每位同学在信中描述10年后的自己：10年后的自己过的是什么样的生活，从事的是什么样的职业，对自己的生活满不满意，那时的自己对现在的自己这段时间的奋斗，对自己现在的选择是否满意。趁此机会，再次调整自己的学习状态和心理状态，并且再给自己多一些鼓励。信写好后，学校在校史馆配备储藏架，统一收藏。十年后，当同学再回到母校，再亲自开启曾经写的这封信。
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