
51中小学心理健康教育
2022 年第 08 期  总第 499 期

生涯
教育

理性选择，从容面对

◎ 王 剑（江苏省无锡市第一女子中学，无锡 214002）

摘要：在新高考改革的驱动下，生涯规划教育将成为所有普通高中教育的新常态。结合生涯规划的理念，设计

并展示生涯规划工具在选科中的应用，帮助学生提升新高考选科决策的效率和科学性。具体如何实行呢？主要分为初

选、复选和选科志愿确认三个步骤。生涯规划工具的应用为学生提供了面对新高考选科的一套方法，实践证明，其中

的每一步都能帮助学生提高自我认知。
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——生涯规划工具在选科中的应用

在新高考改革的驱动下，生涯规划教育将成为

所有普通高中教育的新常态，有利于促进学生的自

我认知，增强学生的自我认同感；有利于帮助学生

积极寻找切实的人生方向，作出正确的生涯决策。

一、生涯规划

生涯规划即生涯发展规划，也即对生涯发展的设

计，是指在个人发展和组织发展相结合的基础上，个

人通过对生涯发展的主客观因素分析、总结和测定，

确立个人的生涯奋斗目标，并为实现这一目标而预先

进行生涯发展系统安排的活动或过程。

对高中生而言，生涯规划是一门学科，是普通高

中课程体系的重要组成部分，是实现立德树人根本任

务的重要途径。生涯规划包括学业规划、职业规划和

人生规划。教师的指导主要体现在理想指导、心理指

导、学业指导、生涯指导和生活指导等方面。

一般而言，生涯规划可以分为五个步骤，即生

涯唤醒、认识自我、认识外部世界、决策及行动和

评估与调整。作为课程而言，可以据此设计相对应

的主题内容（见表1）。

其中，教师可以选择一些测试问卷与工具，帮

助学生进行自我分析，例如埃德加·施恩职业锚测

试、霍兰德职业兴趣测试、MBTI 职业性格测试、一

般能力倾向测验（GATB）等。

二、生涯规划工具在选科中的应用

2014 年 9月，国务院颁布了《关于深化考试招

生制度改革的实施意见》，全国各省分批次实施新

高考改革，形成分类考试、综合评价、多元录取的

考试招生模式。江苏省也要求在 2021 年实施新高

考录取方案，模式为“3+1+2”，“3”指语文、数学、

外语，为所有考生必考，不分文理；“1”为首选科

目，考生须在物理、历史中选择一门考试；“2”指

考生可从政治、地理、化学、生物 4个科目中选择

2 科。其主要目标是扩大学生对于科目、课程、考

试、学校等的选择权，鼓励学生按照当前学科兴趣

和未来职业远景选择科目。这也使得高中生，尤其

是高一的学生，不得不提前思考未来的职业生涯规

划，尽早了解自己的能力与兴趣。

表 1  生涯规划步骤与课程主题设计

生涯规划步骤 课程主题

生涯唤醒 什么是生涯规划？为什么要进行生涯规划？

认识自我
了解自我；了解兴趣；了解性格；了解能
力；了解价值观。

认识外部世界 了解职业；职业体验。（研学旅行）

决策及行动 制定规划；高中生选科；走班教学。

评估与调整 了解政策，与时俱进。
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对此，笔者结合生涯规划的理念，设计并展示

生涯规划工具在选科中的应用，帮助学生提升新高

考选科决策的效率和科学性，主要分为初选、复选

和选科志愿确认三个步骤。

（一）初选

初选环节，主要问题是选择物理还是选择历

史。这一环节用到的生涯规划工具是“决策平衡

单”，这一工具有助于两难抉择的梳理。以小明为

例，他可以按步骤完成决策平衡单（如表2）。

第一步，将两个要比较的科目——物理和历史

分别填入选项栏；

第二步，请小明思考，在“考虑因素”一栏可

以填入什么因素。实际上，很多学生并不能说出自

己真正在意哪些因素，所以完成决策平衡单的过程

也是学生自我审视的过程。在这一过程中，学生的

生涯意识被逐渐唤醒。在学生完成第一轮思考后，

教师也可以列出一些因素供学生参考，以提升规划

的科学性；

第三步，请小明将刚才所想到的各项，按照重

要性，由高到低依次填入“考虑因素”一列，进而

得到各因素的权重；（权重分越高，表明这一因素

越被重视）

第四步，打分——从各个因素考量物理和历史

两科的具体情况，在两项下给出对应的分数。（分

值从 1 至 8，各项的分数不能相同）为了较好地完

成这一步，应当鼓励学生参与生涯体验活动，向师

长请教，向同辈访谈。选科不是生涯规划的结束，

而是生涯规划的开始；

第五步，计算——将各项分数乘以权重得到加

权分，将各项加权分相加，得到物理、历史两科总

分。（如表2）

完成以上各步后，小明便得到了物理和历史两

科各项的量化比较，但决策平衡单中的分数并不一

定成为小明做出选择的最终依据。相信在这一过程

中，小明能够进一步了解他心中对两个科目呈现出

的倾向性。

（二）复选

复选环节，主要目标是将政治、地理、化学、

生物这四门学科根据兴趣与能力分为“倾向、待

选、回避”三类。在这一环节，首先请学生将四门

课按照兴趣和能力分别进行赋分。（分值为1~4分，

每一项中的任意两门科目不能同分）数字越大表示

兴趣越大或能力越强，反之，数字越小。

表 2  决策平衡单

科目 A（物理） 科目 B（历史）

考虑因素 权重 分数 加权分 分数 加权分

学科基础 8 6 48 7 56

课程兴趣 7 7 49 4 28

就业形势 6 4 24 6 36

师资力量 5 8 40 8 40

家庭因素 4 5 20 2 8

同辈竞争 3 1 3 3 9

同伴帮助 2 3 6 5 10

投入成本 1 2 2 1 1

总计 192 188

表 3  兴趣和能力赋分表

4 3 2 1

兴趣 政治 化学 生物 地理

能力 化学 生物 政治 地理
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小明对政治很感兴趣，擅长化学，而对地

理既无兴趣又不擅长，那么他得到的结论如表 3

所示。

在完成表 3 后，将所得数值填入以兴趣为横

轴，以能力为纵轴的 4×4 的网格中。（见图 1）接

下来再以图1为基础，将网格等分成2×2的 4个象

限。（见图2）

由图 2可以看出，小明的化学科目在既感兴趣

又有能力的A区，无论从高考选拔还是专业选择的

角度来看，A 区科目都应看作选科“倾向”。反之，

能力较为薄弱，兴趣相对缺乏的 C 区中的地理科

目，则应是小明需要“回避”的选科。至此，小明

“1+2”的工作便简化为生物和政治两科“2 选 1”，

可以再次使用初选环节中的“决策平衡单”进行选

择。以上环节中，对能力的排序可以借助过往成绩

进行更细致的量化分析。

假如小明在完成决策平衡单后，确认自己的

最终选择为生物，加上前一环节中确认的物理、

化学，则小明“1+2”的初步方案为“物理、化学、

生物”。

（三）选科志愿确认

新高考改革既是考试方式的变革，也是招生

方式的改革。这就要求学生对所选方案具有一定前

瞻性。教育部已于2021年 7月印发《普通高校本科

招生专业选考科目要求指引（通用版）》，适用于所

有启动高考综合改革的省份，从 2021 年秋季入学

的高一新生开始实行。高校各专业据此结合培养实

际，对考生的选科提出要求，“仅物理”表示首选

科目为物理的考生才可报考，且相关专业只在物理

类别下安排招生计划；“物理或历史均可”表示首

选科目为物理或历史的考生均可报考。对于再选科

目（“2”），高校各专业根据实际从再选科目中选择

1科、2科或“不提科目要求”。

以江苏省为例，最好的办法是查看江苏省教

育厅在 2022 年 1 月发布的《2024 年拟在江苏招生

的普通高校本科专业选考科目要求》，这次高校选

考科目优化调整，主要是强化了相关专业对高中学

习物理、化学科目的基础性要求。高校根据专业人

才培养要求，绝大多数“理工农医”类专业均要求

中学阶段必选物理、化学两门科目。此外，部分高

校根据不同专业的人才培养方案和要求，还对经济

类、金融类、管理学类、心理学类等专业提出了选

考物理的要求；对文物保护技术等专业提出了选考

化学的要求。当然，2024年在江苏省实际招生的高

校、专业及选考科目，要求仍要根据当年的招生计

划而定。

因此，学生在确定选科科目时，既要参照高校

的选考科目要求，更要统筹考虑国家和社会需要、

高校专业人才培养要求和自身的兴趣爱好、学科特

长，理性确定自己的选科组合。

三、结语

生涯规划工具在选科中的应用，为学生提供

了面对新高考选科的一套方法，其中的每一步都

是在帮助学生更好地自我认知。而生涯规划的最

终目标，就是帮助每个学生成为自己生涯的设计

者和建筑师！
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