
生涯适应力：积极适应生涯发展中的变化 

（如何应对生涯发展中的风险因素？如何适应成长中的变化？） 

 

本节课呈现的主要内容是生涯适应力，即：个体在应对各种工作任务及角色

转变中进行自我调整的准备状态或社会心理资源，体现了个体在生涯发展过程中

面对外部挑战所具备的核心能力。个体能否在快速变化的现代社会中获得生涯成

功，取决于个体能否适应生涯角色的变化并与之保持平衡。有关研究发现，生涯

适应力具有以下两个特点：它是一种可以培养的能力；它是一种能够帮助个体“前

进”的能力。此外，生涯适应力强调的是当前架构下的变化而不是久远的未来，

立足于当前。由此，在高中阶段培养学生的生涯适应力具有十分必要的实践意义。 

 

1、讲解生涯规划的涵义与重要性 

通过图片展示生涯发展过程中高中阶段的几个重要事件，分别是：认识自我、

文理分科、填写高考志愿以及步入工作岗位，以此来解释生涯规划的涵义。接着

介绍哈佛大学的一项经典研究，比较有规划的人与缺乏规划个体之间的差别。 

 

2、介绍生涯发展的特点 

    引用寓言故事，引发学生对于生涯发展特点的思考，延伸出：实现目标的过

程当中，事物会发生变化，生涯规划是一个动态变化的过程，需要用发展的眼光

看问题。 



①1号毛毛虫来到了一株苹果树下。这只毛毛虫知道自己想要的就是大苹果，并

且研制了一副望远镜。还没有开始爬时就先利用望远镜搜寻了一番，找到了一只

很大的苹果。同时，它发现当从下往上找路时，会遇到很多分支，有各种不同的

爬法；但若从上往下找路时，却只有一种爬法。它很细心的从苹果的位置，由上

往下反推至目前所处的位置，记下这条确定的路径。 

问题：请问毛毛虫能顺利找到苹果吗？会出现哪些意外？ 

②2号毛毛虫，做事有自己的规划。它知道自己要什么苹果，也知道苹果将怎么

长大。因此当它带着望远镜观察苹果时，它的目标并不是一颗大苹果，而是一朵

含苞待放的苹果花。它计算着自己的行程，估计当它到达的时候，这朵花正好长

成一个成熟的大苹果，它就能得到自己满意的苹果。 

问题：请比较 1 号毛毛虫和 2 号毛毛虫的区别？ 

3、生涯发展观探索 

①观看视频：不同年龄阶段生活目标的变化 

②价值观探索：我在什么时候感觉到幸福 

做个对他人有用的让你、为谁奉献、为爱而生、养育小孩、选择快乐的事、

把家人放到第一位、遵守约定、做受人喜欢的事、成为大人物、挑战新事物、发

现新事物、和平地生活、悠闲地生活、做其他任何人都没有所过的事、得到他人

和社会的认可、只做自己喜欢做的事 

③角色任务探索：分别用一句话概括 1、5、10 年后的自己正在做的事。 

4、主动应对生涯发展中的变化课堂训练 

 



①填写表格的第一列“可能的我” 

②请同桌帮忙填写“风险因素”，如： 

1、企业被合并，你的岗位不存在了； 

2、企业被合并，你的职位被提拔了，但你要到 40 公里以外的小镇去上班； 

3、你因企业破产而失业，需要申请赔偿； 

4、你的家人病了，你必须在家照顾； 

5、家里出事了，你无法去工作； 

6、科技进步，你的工作岗位将被淘汰； 

7、你正打算换个城镇，以支持你妻子工作的发展，她将多挣 1.5 万元，可你在

这个新地方却找不到工作； 

8、仅有一所坐落在一个镇上的大学给你发了录取通知书，去那里乘车要用七个

小时； 

9、你没有得到任何一所大学的录取通知书； 

10、你得到了超乎预料的好成绩，在大学里开始学习一系列你还没有考虑的课

程； 

11、你一直期待着到国防学院学习，但在高中最后一年的第三轮挑选时却因色盲

而与此无缘； 

12、由于想家，你决定放弃大学里六个星期的课程学习。 

③领回表格，继续填写“调整策略”和“风险影响后的我” 

④分享环节：介绍生涯规划的内容；风险改变生涯轨迹的感受；应当进行怎样的

生涯规划 

⑤除了理想，还需要想象可能的失败 

 

5、总结 
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