
    101

Educational Teaching,教育教学,(2)2020,6
ISSN:2705-0912(Print);2705-0866(Online)

高速发展的经济社会，必须要有高素质的人才作支撑，职
场对人才的要求也发生了变化。高尚的职业道德、高度的责任
感、精湛的技术、团队协作意识等都是必不可少的条件，然
而，面对当今社会的压力，良好的心理素质和职业适应能力，
更是迅速把所学知识迁移于新的职业环境的重要因素。因此如何
培养中职学生职业适应能力已成为教育工作者关注的问题。

1  职业心理适应过程
一个学生从学校进入职场，因为工作环境、人际关系、个

人要求等方面发生了很大变化，所以每个人都要经历一个从很不
适应—逐渐适应—完全适应—再不适应—逐渐适应—完全适应的
反复循环的职业心理适应过程。这个过程可长可短，主要取决
于自我调控能力和周围人的引导帮助。初期的不适应一般表现为
一下四种心理感受。

1.1缺乏存在感
每个人都有不同的个性、特长、兴趣爱好等，在学生时

期，这种个性是能够得到展示和张扬的，然而，在职场中则不
同，它更注重共性和相互配合。学生原有的个性到了职场往往容
易被忽视，因此缺乏存在感。

1.2职场压力感
学生在学校学习期间都是平等的同学关系，老师对学生虽然

有“传道受业解惑”的职责，但与学生的关系也是平等的、相互
尊重的，有不同见解是可以相互讨论，进而达成共识的。而职场
环境完全不同，它是有着严格的上下级关系的“金字塔”型结构，
服从非常重要。学生刚从学校到职场，压力会非常大，包括环境、
人员、业务能力、人际关系等方方面面。

1.3情绪低落感
大多数学生在学校学习期间是比较一帆风顺的，但是到了新

的工作环境，面对方方面面的压力，工作中难免遇到困难，如果
不能及时解决，就会失去信心，情绪低落，甚至出现离职的想法。

1.4心理落差感
人难免会有攀比心理，尤其对于年轻人来说，刚步入职场，可

以说是人生的新起点，很容易和同龄人、和同职位的人、和自己
身边的人在各个方面做对比，比别人优越的地方可能忽视了，但
是和别人有差距的方面就会非常在意，久而久之，心理就会出现
很大的落差。

2  能力本位的教育观念
职业教育强调培养学生的职业素养、敬业精神、专业技能

和创新精神等，同时基础知识的传授和基本能力的培养必不可少，
学生学习知识的目的在于转化为能力和技能，在于提高职业能力，
能力本位包括以下四个方面。

2.1具备跨行业（岗位、工种）的能力素质
要求学生成为一专多能的复合型劳动者，就是指学生既要精

通本专业的技术，又要具有适应社会多方面工作的能力。
2.2具备适应劳动力市场行情变化的能力素质
中职毕业生能够适应市场激烈竞争、优胜劣汰带来的，由原

来较稳定、一岗终身的职业变成多变、转岗改行乃至下岗、失业
的情况，能主动寻找新岗位，并较快适应、站稳脚跟。
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2.3具备现代人生存所必需的人际交往能力
人际交往能力、应变创造能力、心理随能力等素质，使学生

在观念更新、价值嬗变、节奏加快、心理矛盾冲突的社会生活中，
能够正常自如地工作和生活。

2.4具备良好的道德
中职学生要具备助人为乐的思想情操、积极乐观的价值取向

和健康的个性品质，这样才能成为建设法制、文明、富裕社会中
的合格公民和劳动者。

3  培养学生的职业适应能力的途径
中职学生在校学习两年多就要踏上实习工作岗位，他们初中

升入中职时基础较弱，综合素质也不够全面，年龄小、阅历
浅。如何利用有限的两年多学生在校时间，提高学生综合能
力，扭转这种不利局面，针对性地做好以下几方面工作，十分
重要而且切实可行。

3.1 提升班级凝聚力，突出合作精神
班级是全班同学生活、学习、交流的主要场所，是个性观

念、道德、行为汇聚成的一个小社会，班级环境能培养学生各方面
的能力，对学生产生潜移默化的无形的教育影响力量。要培育健康
向上的班级精神，创造一种和谐愉悦的氛围，制定切实可行的班级
常规评比目标和学生成绩达标目标， 同时还需发挥榜样的力量。

3.2培养积极心态，增强承受能力
一个人的心态对其心理活动有很大的影响，它就像薄雾一样

弥散在人的种种心理活动中。克服消极心理，培养积极心态，是取
得成功的重要条件，为了增强学生的心理承受能力，可以通过分析
指导、适应训练和成功体验等方式以低起点、小台阶、重过程的方
式要求学生，尽可能地让学生循序渐进，一步步地走向成功。

3.3增强实践技能的培养，树立自信心
中职教育与高中教育最重要的区别是实践技能的培养。良好

的技能是学生的立足之本，也能提高学生进入职场的自信心。为
此，学生在校首先要具备一项专项技能，进而涉及更多的技能领
域，多动手、多动脑，掌握几项相关的其它技能，提高技能综合
水平，拓宽就业渠道，更重要的是培养学生终身学习的习惯和能
力，这样才能在生产工作中学习，边工边学，才能适应不同企业
的要求。

在中等职业教育阶段重视对学生健康心理的培养，促进学生
综合素质的提高与能力的发展，使其逐步成为生理心理健康、具
备一定技能的时代青年，职业生涯中面对困难和挑战，能够迎难
而上，经受考验，牢固树立终身学习理念，在不同的环境、不同
的岗位上都能发挥自己的才能，成为适应现代社会的合格劳动者。
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