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一 《职业体验》社会实践活动的意义 
《中共中央国务院关于进一步加强和改进未成年人思想道德建设的若干意见》提出“要按照实

践育人的要求，以体验教育为基本途径，区分不同层次未成年人的特点，精心设计和组织开展内容

鲜活、形式新颖、吸引力强的道德实践活动”。教育部颁发的《中学德育大纲》也指出：要积极组织

学生参观、访问、远足、进行社会调查、参加社会服务和军训等实践活动，使学生开阔眼界，认识

国情，了解社会，增长才干，把理论和实践结合起来，增强辨别是非的能力。

教育部《普通高中课程方案（实验）》中关于社会实践的要求是：学生每学年必须参加 1 周的社

会实践，获得 2 学分。三年中学生必须参加三周的社会实践活动，共获得 6 个学分，这是获得高中

毕业资格的必要条件。

斯坦福大学校长约翰·亨尼斯说：生涯规划如果从进大学的第二天开始就已经晚了。高中生们

千万不要等到上了大学，才发现自己并不喜欢这个专业。大学毕业前才发现不知道这个专业能干什

么，不知道社会需要什么样的人才。高中时的选专业，就是为选择将来的职业做准备。中学是人生

的十字路口，不仅要规划好学业，还要规划一番未来。

社会实践活动的主题之一《职业体验》：结合自身的大学专业设计和职业生涯规划，选取机关、

团体、企业、事业单位中的任一职业作为实践对象，通过切身体验职业生活来了解该职业的内涵，

以及职业和目前的学业、以后的专业选择的衔接关系。

请高二的学生和家长珍惜这次实践活动的机会，作好周密的策划。

二  活动的具体内容和要求 
1、活动内容： 

（1）选取机关、团体、企业、事业单位中的任一职业作为研究对象；

（2）针对该职业开展至少 3 个工作日以上的职业体验活动；

（3）职业体验中针对性的完成一些活动设计。比如，参与职业工作流程、了解从业资格、薪酬

待遇水平、职业发展前景等因素。完成“体验 2 个以上的具体岗位、采访 2 名以上的员工、记录 1

个职业故事”等环节。

2、有关要求： 

（1） 学生可以组成小组一起去，也可以自己一个人去。

（2）学生至少完成一种类别的职业体验，该职业最好能结合个人的大学专业设计和职业生涯

规划来进行选择，有目的性的完成大学专业填报前的“实地考察”。

（3）活动进行前，学生要做好计划并将活动情况记录在《职业体验》手册上。

（4）社会实践活动结束，完成一篇“职业启示和生涯规划”。
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（5）提供相关的活动证明。如，对方单位的证明。

（6）活动前要告知家长并得到家长的同意。

（7）活动过程中遵循安全第一的原则。

（8）所有活动内容需要在提供“职业体验”方的许可范围内进行。

三  实践活动学分认定和等级认定 
参加社会实践的学生，应该参与社会实践活动的全过程，并按时、准确记录相关细节。手册上

记录的内容是最重要和最主要的评价依据。评价由综合实践老师组完成。成绩评价分为合格与不合

格，除不合格之外都可以获得社会实践的2个学分。

有以下情况之一者评为不合格：9项（目录页中的四至十二）作业中有超过 1 项（含 1 项）没

有按时完成；在手册的各项记录中出现虚假记录或冒名签字的；不递交手册或者没有及时上交手册

参与评价的；在活动期间违反规定，受到纪律处分的。
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四 计划与安排 

时间 年 月 日 所选的单位

计

划

与

安

排 

（我为什么会选择这个单位？这份职业？跟个人的专业选择、职业规划有无联系？我想

在职业体验中了解哪些问题？我准备通过哪些途径和手段来达成“职业体验”实践活动

的目标？具体的时间如何安排？等）

确

认

该同学已在出发前完成此项任务，并进行了相关的安全教育。

是 否

   带队老师 / 家长 签名： 
年    月 日
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五  实习概况 1 

岗位名称 所在部门

工作职责 上级职位

任职要求

知识/经验： 

工作能力： 

工作态度： 

实 习

工 作

概 况

（日常工作流程、从业资格要求、薪酬待遇水平、职业发展前景等因素）

   实习导师 签名：

年    月 日 
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六  实习概况 2 

岗位名称 所在部门

工作职责 上级职位

任职要求

知识/经验： 

工作能力： 

工作态度： 

实 习

工 作

概 况

（日常工作流程、从业资格要求、职业发展前景等因素）

   实习导师 签名：

年    月 日 
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七  采访记录 1 

采访时间 采访对象

采

访

记

录

（受访者的年龄、性别、职位、工作的具体内容；TA 当初为什么选择这份职业？应

聘时的教育背景、从业经验、文凭证书；目前的薪酬待遇水平、将来的职业发展空

间以及个人的职业规划？受访者对职业内涵的理解、对企业文化的看法？对于高中

生有哪些建议？等）

受 访

对 象

确 认

该同学已在规定的时间按要求完成了采访任务。

是       否

受访者签名：

年 月 日
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八  采访记录 2 

采访时间 采访对象

采

访

记

录

（受访者的年龄、性别、职位、工作的具体内容；TA 当初为什么选择这份职业？应

聘时的教育背景、从业经验、文凭证书；目前的薪酬待遇水平、将来的职业发展空

间以及个人的职业规划？受访者对职业内涵的理解、对企业文化的看法？对于高中

生有哪些建议？等）

受 访

对 象

确 认

该同学已在规定的时间按要求完成了采访任务。

是       否

受访者签名：

年 月 日
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九  职业故事 

职位名称 所在部门

工作内容

/ 职责 

职

业

故

事

（记录职业生活中的一个场景 / 一截片段 / 一则故事） 
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十  参观记录 
 

时间 参观地点简要记述 

 

（办公室） 

 

（工作室） 

 

（就餐场所） 

 

（娱乐休闲场所） 

 

（企业文化展厅） 

 

（其他） 

 

（其他） 
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十一  职业启示和生涯规划 

（对哪些岗位感兴趣？这些岗位需要什么样的专业学历背景？针对这些专业目前国内外有哪些大

学可选择？需要如何申请 / 报考条件、分数如何？你会因为这次职业体验促进个人对于生涯规划

的思考吗？会不会调整自己的学习进度？产生一些思想和行为上的变化？等） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

带队老师 / 实习导师 签字： 
                                                           年    月    日           
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十二  交流与评价 

与

同

学

交

流

交流时间 交流地点

教师或同学评语：

签名：

与

家

长

交

流

交流时间 交流地点

家长评语：

签名：
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十三  学分认定 

学

分

认

定

申

请

书 

学分认定申请书 

根据综合实践活动课程之-----社会实践“职业体验”的有关要求，本人已经全部完成，

有关记录已经详细记载在本手册中。 

本人郑重声明，活动记录表记载内容全部真实，并无任何虚假成分；资料袋中提供的

所有材料全部真实，并无任何虚假成分；个人部分由本人完成；他人（包括同学、教师、

实习导师、家长）的签名和评价是真实的，并无任何虚假成分。 

现申请 

授予本人综合实践活动课程之-----社会实践    学分。 

将本人的综合实践活动课程之-----社会实践评定为   

合格                不合格

申请人：（亲笔签名） 

年 月 日 

评

定

等

级 

经审查，该同学的实践活动（符合、不符合）综合实践活动课程之-----社会实践的

要求，该同学的课程评定为（合格、不合格）,授予_ __ __ 学分。

教师签名：                                      综合实践科组盖章 

年 月 日 

单

位

证

明 

证 明 

同学于 年 月 日---- 月   日参加了本单位 

岗位的“职业体验”活动。活动主要内容包括 

。 

特此证明。 

  单位盖章 

责任人签名： 

年   月 日 
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十四  资    料    袋 
 

资料编号 资料内容说明 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10  

11  

12  

13  

14  

15  

16  

17  

18  

19  
（原始资料自己保存备查，评价结束后和本手册一起保存） 
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