
生涯辅导

生涯辅导的常用手段包括：生涯课程、工作坊、团体辅导、个体咨询。从课程

到个体咨询，学生个体的受关注度不断加深，受众覆盖面则随之越来越窄。针对

全体学生普及性的辅导，依据系统的生涯发展理论，帮助学生系统的提升生涯

适应力的生涯教育手段。当前高校的生涯课程主要分为100-200人的大课教学及

30-50人的小课教学两种规模。

（一）工具在生涯课程中的应用

1.生涯自我探索九宫格

破冰环节：

每位学生发放一张A4纸，并在纸上画出如下图所示的九宫格，第一列格子

中，每格写下一个自己的兴趣爱好，第三列格子中，每格写下一个自我评价的

词语，中间三格分别写出自己最喜欢的花卉、食物、并挑选一张卡片作为自画像

放在最中间的一格。



填写完毕后，给学生三分钟时间，拿着九宫格及头像卡寻找与自己拥有相同词

汇的同学，让其在自己的九宫格内签字，三分钟结束后，教师进行提问：目前

为止，现场得到签名最多的是哪位学生？并采访这名签名最多的学生，他是如

何做到的？

分组环节：

下发A4纸前在纸的背面盖上印章或作出标记，拥有相同印章的同学分在同

一小组，每个小组人数在十人左右，通过生涯自我探索九宫格这样一个环节可

以同时完成分组与破冰。

注意事项：

通过挑选图像卡，快速吸引学生注意力，引发学生兴趣，建立场域。在三分

钟的签名环节中，场域会非常活跃，老师要做好自己观察者的角色，保证学生

积极投入到课程之中。

小组成员角色设计：

如果是大班教学，建议每组选出组长、计时员、书记员的角色，可以有效唤

醒身份学员的责任意识、促进组内成员交流、带动整个小组进行进一步的共同探

讨。

此外，生日圈和欧卡基础卡也能够完成分组+破冰的效果，受限于篇幅，此处不

做详细介绍。（大家可以在公众号下回复“32期微课“获取活动详细介绍）

2.生涯意识唤醒

生涯意识唤醒环节，这里推荐逻辑层次、生涯幻游、榜样的力量、价值观拍卖（受

限于篇幅，可自行百度）四种工具。

罗伯特·迪尔茨的逻辑层次模型



这是一个源于BCC教练技术的逻辑层次模型，适用于低年级初次接触生涯课程

的学生，让学生尽可能多的描述职业愿景，同时结合生涯幻游，激发学生对未

来的期待感，学生对模型上三层的描述越明确，对下三层行动的促进作用就越

明显。

同样，邀请刚毕业的学长学姐，讲述他们的职业生涯规划，这种榜样的力量也

能够有效唤醒学生们的生涯意识。

3.自我探索

自我探索环节，这里推荐环游兴趣岛、疯狂动物城、我的墓志铭、我的生涯自传四

种工具，这里重点介绍前两种。

（1）环游兴趣岛

这是一个兴趣部分的自我探索，首先要为学生们澄清什么是兴趣，结合环

游兴趣岛，指导教师将写好六个岛屿介绍的海报纸先布置在教室的四周，告诉

学生我们马上要新开发六个岛屿，需要大量的移民前去建设，你可以选择任一

岛屿居住，建设开发它，永远在那里生活下去。



学生们选择过岛屿之后，向学生提问：如果将你换到自己小岛对角的岛屿上常

住，你会是什么心情？和刚才你所选择居住的岛屿相比，你的感受又有何不同。

注意事项：岛屿位置的布形参照霍兰德六边形结构。

（2）疯狂动物城

展示下方动物图片，向学生提问：假如你是动物城中的某一个动物，你最

想成为以下动物中的哪一种？等学生分享了为什么想成为这种动物，教师可以

给出每种动物相对应的 MBTI代码。



在活动尾声时，教师可以再次请学生完成 MBTI测评，将测评结果与刚刚选择动

物的代码进行比对，对自我探索做进一步的思考。

4.职业世界探索

职业世界探索环节，推荐罗伊的职业选择理论、家族树、我的职业名片。

（1）罗伊的职业选择理论

该理论认为：我们选择的工作环境与儿时的家庭氛围息息相关。在温暖、慈

爱、接纳或过度保护的家庭氛围中成长的孩子会更重视他人的意见和态度，从而

保证彼此间的关系，成年后可能会选择服务、商业、组织、文化及艺术娱乐等跟人

打交道的职业。而在冷漠、忽视、拒绝或过度要求的家庭氛围中成长，会形成防御

别人的心态，成年后可能会选择技术、户外、科学之类等跟事、物和观念而非跟人

打交道的职业。



罗伊用包含八个领域和六个层次的二维系统，对职业进行划分，可以让学生根

据罗盘指针所指的区域，对应罗伊的职业分类系统表，找到自己感兴趣或是符

合自己能力要求的职业。

（2）家族树

在罗伊的家庭环境与职业选择基础之上，可以让学生进行家族树活动。参照

下图生命树的图像，盲抽四张卡，放在生命树的根基部分，从左往右四张卡分

别链接到自己的爷爷奶奶，外公外婆，再向上一层，盲抽两张图像卡，与自己

的父母相链接。



同时在卡片下方写下他们所从事的职业，并在课后选择自己感兴趣的职业进行

采访，详细了解他们的工作概况、时间、资格条件、教育训练、工作心得与未来展

望等，形成书面材料，感受到家族成员职业各方面带给自己的思考与激励。

5.生涯决策

生涯决策环节推荐决策平衡单、生涯卡、生涯彩虹卡。

（1）彩虹卡

又称赋能卡，一共七种颜色，每张卡片上都有一句正能量的话，在学生做

生涯决策并准备付诸行动时，让他们来抽取一张彩虹卡，并让他在全班同学面

前念出卡片上的一句话，并将这张卡送给他，已达到激励学生的目的。

（2）生涯决策平衡单

可以结合欧卡图像卡使用，将每张图像卡与一个考虑因素相链接。此前在指

导学生使用决策平衡单时，学生在考虑因素这一环节难以决策，使用图像卡可

以激发学生的右脑感受性，同时使活动带有一定的游戏成分，更受学生群体的

欢迎。

决策平衡单本身是非常理性的打分、加权的过程，加上图像卡感受的部分，

其实也是左右脑全脑启用的过程，对于最后决策分数的计算是有促进意义的。

（二）生涯团体辅导中工具的应用

生涯团体辅导是指老师围绕特定的主题，带领 8到16名组员体验一系列结

构化的主题生涯活动，每周活动一次，持续四到八周，与生涯课程和工作坊相

比，生涯团体的互动程度更深，每位成员都会被邀请分享自己的感受及对其他

组员的反馈，对个体的关注也会更强。

以创业生涯团辅闭环课程为例

成员：两组，每组10人

共同困惑：自己是否适合创业，如果创业，能做什么？

工具：欧卡基础卡

活动次数：四次



第一次团辅主题：我是否适合创业？

破冰+分组、了解欧卡牌，通过提问让学生做自我探索。

第二次团辅主题：团队共创出一个创业项目

假设每组拥有20万启动资金，每组需要最终给出一个创业项目，给每一组

一套欧卡图像卡，共 88张，小组中每一个人轮流抽图像卡，每抽到一张卡，看

着卡片说出一个创业的点子，借助欧卡图像卡进行头脑风暴积累众多点子后，

学生需要将所有的点子按照行业进行聚焦，随后进行组内投票，票数最高的点

子就成为他们小组的创业项目。他们将带着这个项目继续向前走。

第三次团辅主题：设计项目的商业计划书

每组根据自己的创业项目，做市场需求分析及商业计划书，这个过程同样

使用欧卡基础卡进行创新创意。

第四次团辅主题：项目路演

学生们拿着商业计划书，现场进行讲解，模拟路演的方式，邀请创业公司

的老总作为定夺者，选出一组更有市场需求性的项目。注意：欧卡或各种生涯卡

只是工具，要想用好这些工具，要与后现代的一些提问方法相结合，比如教练

技术的提问、焦点解决技术的提问、叙事疗法的提问，工具+有力的发问会让效果

呈现指数级提升。

（三）如何使用各种工具在生涯个体咨询

生涯个体咨询通常是感受到困扰的学生主动进行预约，每周面谈一次，一

次 50分钟，整个过程持续四到五次。个体咨询中我通常使用的工具有职业憧憬

卡，能力强项卡，还有欧卡的赋能卡，这里重点介绍赋能卡。赋能卡包括主卡

99张，副卡33张，主卡是各种生活场景，副卡是33种不同的动物卡，如果是

感到困惑的学生来访者，我通常会用主卡让他更好地描绘出困惑所在，并让其

挑选一张动物卡，选择标准是哪个动物与生俱来的能量是他此刻最想要的。挑选

卡片的过程，就是学生整理行动计划的过程，学生整个选牌、思考、说出的过程

就是一个很好地自我梳理的过程。



（四）带领者自我评估，赋能前行

在将工具运用在生涯辅导之前，我们要明确任何形式的生涯辅导或工具，

他们的应用都是以成员的个人成长为目标，这个成员包括了学员和老师。这种助

人关系的内核是无条件的积极关注、真诚和共情。老师只是提供场地和带领活动

的指导者，在不同的角色下，我们可以使用不同的工具，当我们是一个学生管

理者时，我们要完成管理者的任务，当我们是团体带领者的时候，就要适应团

体带领者的要求，我们不能期待一个工具能够满足所有角色的要求。明确自己的

专业能力边界，什么问题是可以自己辅导的，什么问题需要转介，盲目的去做

超出自己能力界限的咨询和治疗是违背专业伦理的。最后引用舒伯的一句话：生

涯是以人为中心的，只有在个人寻求他的时候，他才存在。


	生涯辅导
	（一）工具在生涯课程中的应用
	（二）生涯团体辅导中工具的应用
	（三）如何使用各种工具在生涯个体咨询
	（四）带领者自我评估，赋能前行


