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高一学生生涯适应力主题课程干预研究

邓怡娟

成都天立学校　四川成都　610000

摘　要：本研究旨在探讨通过生涯适应力课程干预提升高一学生的适应能力，以缓解其焦虑情绪。研究采用准实验设计，

随机选取两个班级作为实验组和对照组，实验组接受为期六周的生涯适应力课程干预。结果显示，干预显著提升了实验组

学生的生涯适应力，同时降低了决策困难和焦虑情绪水平。本研究为高中生涯教育的理论与实践提供了重要参考。
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1.	 问题提出

接受生涯教育的高中生在大学专业选择方面能够显著

提升决策清晰度，有助于减轻因信息不对称和文化资本不

足而导致的盲目决策（崔海丽等 , 20221）。研究发现生涯

决策困难在生涯适应力与焦虑情绪中起部分中介作用 2，而

生涯适应力对焦虑情绪的直接效应更为显著。因此，基于

新高考背景，本研究将探究生涯适应力主题课程是否有利

于降低处于生涯发展关键期的高一学生的生涯决策困难，

从而缓解他们面对不确定性情境而产生的焦虑情绪。本研

究将围绕以下问题展开：本研究的目标是设计一套基于

Savickas 生涯建构理论的主题课程干预方案，探讨其在促进

高一学生生涯适应力、提升生涯决策能力及减轻焦虑情绪

方面的效用，为高中生涯教育提供理论与实践支持。

2.	 研究方法

2.1. 被试选择

采用准实验设计方法，随机选取某高中高一两个班级，

将他们随机分为对照组 (52 人 ) 与实验组 (55 人 )。对实验组

被试采取每周一次，一共 6 次生涯适应力主题课程干预，

对照组被试在同一时间段进行传统心理课程授课。通过比

较对照组与实验组的测量数据，我们可以评估干预措施的

实际效果。被试情况如下表 1 所示。

表 1		实验组被试和对照组被试情况

实验组人数 (n=52) 对照组人数 (n=55)

男 30 31

女 22 24

2.2. 研究工具

2.2.1. 生涯适应力问卷 (CAAS)3

由 Savickas 与 Porfeli（2012）联合编制，中文版由北京

师范大学的候志瑾等人翻译修订。问卷共 24 题，涵盖生涯

自信、生涯好奇、生涯控制和生涯关注四个维度，每个维

度 6 题。采用 Likert 5 点计分，得分越高表示生涯适应力越

强。各维度的 Cronbach’s α 系数在 0.75 至 0.85 之间，本

研究中的 Cronbach’s α 系数为 0.931，信度较高。

2.2.2. 生涯决策困难量表 (CDDQ)4

由 Gati、Krausz 和 Osipow 共同编制，包含 34 道题目（32

道计分，2 道开放题）。量表由缺乏准备、缺乏信息和不一

致信息三大维度组成。本研究中为 0.904，信效度较高。

2.2.3. 状态焦虑量表 (SAI)5

由 Spielberger 等 人 编 制， 并 由 钱 铭 怡 等 人 翻 译。 量

表包含 40 题，分为状态焦虑表和特质焦虑表。本研究中

Cronbach’s α 系数为 0.907，显示出较高的信效度。

2.3. 干预方案

2.3.1. 生涯适应力主题课程干预方案设计理论依据

本研究依据 Savickas（2005）6 的生涯建构理论（CCT），

包含四个维度：生涯关注、生涯控制、生涯好奇、生涯自信，

见表 2。基于这四个维度设计生涯适应力主题课程干预方案，

以促进高一学生的生涯适应力和决策能力。具体干预方案

见表 3。



教育与学习 6卷 5期
ISSN:2705-0408(P)；2705-0416(O)

    12

表 2		生涯适应力研究中结构与其匹配的概念框架

维度 生涯困境 生涯问题 态度与信念 能力 关系取向 因应行为 生涯干预

生涯关注 漠不关心 我有未来吗 计划的 规划 依从 觉察、投入、准备 导向练习

生涯控制 不确定 谁拥有我的未来 确定的 决定 独立 自信、有条理、执着 决策训练

生涯好奇 不真实 未来我想做什么 好奇的 探索 依存 尝试、冒险、询问 信息搜集

生涯自信 阻碍 我能做到吗 有效的 解决问题 平等 坚持、努力、勤奋 建立自尊

表 3		生涯适应力的理论建构模式下生涯适应力课程干预方案	(Savickas,	2005)

课程主题 干预目标 课程内容 课程环节

一、生涯唤醒 觉察 生涯唤醒解决问题：为
什么要重视我的生涯 ?

案例导入：湖南学霸杜青云“退北进清”
头脑风暴：在努力学习成为“学霸”的路上，除了做题，就没有了解过其他事情。除了成绩，
我们还有更重要的东西值得去探索和追寻
乘坐时光机：十年后的自画像

二、生涯关注 计划 生涯导向练习解决问题：
我有未来吗 ?

情境导入：十年后世界末日到来
星球生存：十年后我会选择哪种星球生存
入住资格：我所具备入住星球的条件和资格有哪些

三、生涯控制 决策 决策训练解决问题：我
的未来谁拥有 ?

两难故事导入：小夏生涯选择的犹豫
生涯价值观拍卖会：澄清自己的生涯价值观
生涯人物消消乐：“他”价值观匹配的现实工作有哪些

四、生涯好奇 探索 信息搜索解决问题：我
想未来要做什么 ?

问题导入：全国大学专业多少个 ? 学科门类猜猜看？
信息分享：新高考背景政策下的大学专业分类
小小侦探：了解相关搜索信息的途径和工具，培养自己主动搜索外部信息的能力

五、生涯自信 问题解决 建立自尊解决问题：我
有与之匹配的能力吗 ?

问题导入：同桌眼中的我与自己眼中的我，找出共同点
掌控指间：我的优势与故事
技巧训练：归因训练、时间管理训练

六、生涯模拟 行动 模拟招聘会解决问题：
我可能遇到什么困难 ?

情境导入：大学毕业季，撰写我的简历 / 招聘公告
模拟招聘会：了解招聘会求职特点，体会面试官的需求与被试者所需要的能力
转危为安：通过模拟练习发现自身不足，做出针对性的改进，长善救失

2.3. 生涯适应力主题课程干预方案设计

本研究基于 Savickas 的生涯适应力建构理论 (CCT)，结

合中国新高考改革，设计了 6 个单元的干预课程，每个约

40 分钟，模块包括“生涯唤醒”、“生涯关注”、“生涯

控制”、“生涯好奇”、“生涯自信”和“生涯模拟”。

具体内容如下：

1. 生涯唤醒：通过案例导入与十年画像活动，引发

学生对生涯话题的觉察。

2. 生涯关注：开展生涯导向练习，增强学生的生涯

规划意识。

3. 生涯控制：进行决策训练，帮助学生认识未来的

掌控感。

4. 生涯好奇：通过生涯信息搜索活动，鼓励学生探

索未来职业。

5. 生涯自信：开展建立自尊的练习，提升自信心。

6. 生涯模拟：进行模拟招聘会，帮助学生了解可能

的困难。

2.4. 干预过程

随机选取某高中两个高一班级，分为实验组（55 人）

和对照组（52 人）。实验组进行为期 6 周的生涯适应力课程，

每周 1 次，每次 40 分钟；对照组则上传统心理课程。目标

是提升学生的生涯适应能力，降低生涯决策困难，缓解焦

虑情绪。干预步骤如下：

1. 准备阶段：随机选取班级，确定授课地点和时间。

2. 干预阶段：实验组进行 6 次生涯课程干预，对照组

上传统课程。

3. 结 束 阶 段： 课 程 结 束 后 立 即 进 行 后 测， 并 用

SPSS26.0 分析数据。

2.5. 数据处理

采用 SPSS26.0 系统对数据进行独立样本 t 检验和配对

样本 t 检验。

3.	 结果

3.1. 实验组和对照组前测差异比较

本研究通过对实验组和对照组的前测数据进行分析，

以探究两组参与者是否存在同质性。结果 ( 见表 4) 显示，

在生涯适应能力、生涯决策困难、焦虑情绪以及各个维度

的得分 (p>0.05) 等方面，实验组和对照组之间不存在显著差

异，这表明两组参与者在这些方面具有一定程度的同质性，
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可以进行干预和执行。

表 4		实验组与对照组的前测差异比较 (M±SD)

对照组 (n=55) 实验组 (n=52) t p

生涯适应力 3.36±0.72 3.44±0.66 0.639 0.524

生涯决策困难 4.90±1.42 4.97±1.16 0.295 0.769

焦虑情绪 2.24±0.70 2.27±0.58 0.309 0.758

生涯关注 3.12±1.05 3.32±0.98 1.045 0.299

生涯控制 3.17±0.95 3.21±0.78 0.229 0.819

生涯好奇 3.77±0.75 3.77±0.79 0.039 0.969

生涯自信 3.38±0.88 3.47±0.86 0.548 0.585

缺乏准备 5.19±1.27 5.18±1.23 0.050 0.960

缺乏信息 4.83±1.68 4.93±1.48 0.314 0.754

不一致信息 4.69±1.86 4.82±1.49 0.411 0.682

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

3.1. 实验组前后测得分差异比较

在进行了长达六周的生涯适应力主题课程的干预之后，

我们对实验组的前后测试数据进行了配对样本的 t 检验，研

究表明：生涯适应力、生涯决策困难、焦虑情绪、生涯关

注、生涯控制、生涯好奇、生涯自信、缺乏准备、缺乏信息、

不一致信息方面，实验组的前后测结果存在显著差异。

表 5		实验组干预前后量表得分差异 (M±SD)

前测 (n=52) 后测 (n=49) t p

生涯适应力 3.44±0.66 4.23±0.45 6.956 <.001***

生涯决策困难 4.97±1.16 4.16±1.06 3.658 <.001***

焦虑情绪 2.27±0.58 1.48±0.35 8.349 <.001***

生涯关注 3.32±0.98 4.13±0.60 5.052 <.001***

生涯控制 3.21±0.78 4.07±0.56 6.339 <.001***

生涯好奇 3.77±0.79 4.44±0.50 5.120 <.001***

生涯自信 3.47±0.86 4.28±0.53 5.676 <.001***

缺乏准备 5.18±1.23 4.20±0.99 4.374 <.001***

缺乏信息 4.93±1.48 4.15±1.26 2.843 0.005**

不一致信息 4.82±1.49 4.13±1.44 2.362 0.020*

2.2. 实验组和对照组后测差异比较

由表 4 可以看出，实验组与对照组的后测得分在生涯

适应力、生涯关注、生涯控制、生涯好奇、生涯自信 )、生

涯决策困难、焦虑情绪、缺乏准备维度存在显著差异，实

验组的得分显著超过对照组；在缺乏信息 (p>0.05)，不一致

信息 (p>0.05) 维度，实验组与对照组不存在显著差异。

表 6		实验组和对照组的后测差异比较 (M±SD)

对照组 (n=55) 实验组 (n=49) t p

生涯适应力 3.46±0.60 4.23±0.45 7.472 <.001***

生涯决策困难 4.74±1.30 4.16±1.06 2.470 0.015*

焦虑情绪 2.11±0.55 1.48±0.35 7.065 <.001***

生涯关注 3.26±0.87 4.13±0.60 6.017 <.001***

生涯控制 3.28±0.80 4.07±0.56 5.865 <.001***

生涯好奇 3.81±0.67 4.44±0.50 5.464 <.001***

生涯自信 3.47±0.74 4.28±0.53 6.447 <.001***

缺乏准备 5.00±1.19 4.20±0.99 3.691 <.001***

缺乏信息 4.69±1.52 4.15±1.26 1.949 0.054

不一致信息 4.55±1.72 4.13±1.44 1.353 0.179

4.	 讨论

数据分析结果显示，基于生涯建构理论设计的生涯适

应力主题课程显著提升了高一学生的生涯适应力水平，这

与冉晓旭等人（2023）7 的研究一致。干预前，实验组与对

照组在生涯适应力、生涯决策困难和焦虑情绪方面无显著

差异，说明两组的同质性。干预后，实验组的生涯适应力

水平、决策困难和焦虑情绪均显著改善，尤其在生涯关注、

生涯控制和生涯自信方面取得显著进步。尽管缺乏信息和

不一致信息维度的改善不明显，但缺乏准备维度显著降低，

表明课程对学生的适应力提升起到了积极作用。

5.	 结论

本研究表明，基于生涯建构理论设计的生涯适应力主

题课程对高一学生具有显著的积极影响，能够有效提升其

生涯适应力，降低生涯决策困难和焦虑情绪。通过系统实

施的干预方案，不仅为高一学生提供了实用的生涯指导，

也为未来相关研究和实践提供了有价值的参考依据。
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