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开卷有益

怎样筛选适合的专业
北京市陈经纶中学教师 闵 敏

读一本好书，既是一场邂逅，

也是一种陪伴。本期，北京外国

语大学附属中学的雷力峰、刘晨

两位老师为大家推荐以下两本

书，希望可以帮助大家更好地面

对全新生活状态。

随着高考的结束，小雨顿时感到压力锐减，他

特别想好好休息，彻底放松一下。然而，父母提醒

他还有志愿填报这件大事没有完成。看着这几年

亲朋好友帮忙收集的各类招生资料，小雨感觉压

力倍增，没了头绪。

想要从众多的大学、几百个专业中筛选出适

合自己的那几十个志愿搭配，如何取舍确实是个

大工程，考生需要利用这段时间下一番工夫，在知

己知彼的前提下，进行多维度思考。

如何才能做到知己知彼呢？建议这么做——

《福格行为模型》

《福格行为模型》阐述了行为习惯的

底层逻辑。行为的发生，需要动机、能力

和提示 3 大要素同时发挥作用：动机是

做出行为的欲望，能力是去做某个行为

的执行能力，而提示则是提醒你做出行

为的信号。

推荐理由：在你的生活中一定体会

过什么叫作“知易行难”，明明有些事情

应该做但做不到，比如坚持跑步、读更多

的书等；同时，有些事情不该做又忍不

住，比如频繁吃外卖、总熬夜等。《福格行

为模型》讲述了如何通过理解人类行为

的本质让自己真正实现改变，并指出了

让行为发生改变的三个步骤及实施中要

把握的三条基本原则。本书像是一位智

者积累多年的操作手册，小到每一颗螺

丝钉中螺母的型号，大到整个系统的运

转机制，福格都一一记录其中，为的就是

让大家能够通过这本书，明白真正做些

什么，可以让自己变得更好。一切伟大

的行动和思想，都有一个微不足道的开

始。想要彻底改变自己，不完全取决于

我们花了多长时间，更重要的是我们是

否用了心并找对了方法。

《教出乐观的孩子》

谈到“乐观”一词，就不得不提积极

心理学之父马丁·塞利格曼，他的幸福五

部曲之一《教出乐观的孩子》是一本乐观

教育指南。正确的教导可帮助孩子养成

并保持乐观心态，本书以大量案例为基

础，为读者提供了具体可行的方法来教

育孩子，帮助孩子学会如何面对困难和

挫折，习得乐观的能力。

推荐理由：乐观是一种向阳的人生态

度，是一种在逆境中也可笑对困难的心

态。孩子在成长期间一定会遇到许多挫

折，而如何培养孩子乐观地看待事物变化

发展，是他们身边师长必修的一门课。阅

读本书不仅可以学习到许多心理学理论，

并且可以获得一些教育理念方面的建

议。根据作者在书中介绍的 ABCDE 法

则，首先改变自己的悲观，改变批评孩子

的方式，然后教导孩子学习乐观的技巧，

引导他们更好地认识自己，最终能以积极

向上的心态面对挫折与失败。

利用测试和现实探索自我

在志愿填报过程中，有

些学生会感到迷茫，不知

道自己喜欢什么，未来想

从事什么工作。这里有一

些测评工具可以帮助你了

解自己，比如 MBTI 性格测

试，霍兰德六个岛兴趣测

试，16 型人格测试等，这些

工 具 能 够 帮 助 我 们 更 准

确、更全面地认识自己的

特点和兴趣爱好。

高中阶段，学生的性格

和兴趣还处于发展过程中，

只有将测试与实际感受相

结合，才能更好地了解自

己。测试结果中，请特别关

注兴趣，因为兴趣是最好的

老师。以兴趣为导向的选

择有助你发掘学习的乐趣，

同时激发求知欲、探索精神

和实践动力，会影响未来的

幸福感。

紧盯官方信息 线上线下相结合

线 上 、线 下 丰 富 的 资

讯，一方面拓宽了大家收集

信息的渠道，另一方面也容

易使我们眼花缭乱、迷失方

向。因此，我们要识别真假

信息、抓住重点。建议考生

紧跟官方网站的步伐，例如

教育部官方网站——阳光

霍兰德六个岛测试——逛逛6座小岛，找到你的兴趣方向

■ 心理小百科

1959年美国著名职业

指导专家约翰·霍兰德提

出职业兴趣理论，认为个

人的职业选择和兴趣密切

相关，兴趣是促使人们积

极、愉快地从事某项工作

的动力。下面让我们通过

游戏，测一测自己的兴趣

代码。

如果你有机会去下列

六个岛屿，每个岛屿你必

须停留至少半年时间，你

将做出怎样的选择？

A.“美丽浪漫岛”：岛

上充满了美术馆、音乐厅，

弥漫着浓厚的艺术气息，

当地居民保留了舞蹈、音

乐与绘画，文艺界的朋友

喜欢来这里找寻灵感。

C.“现代井然岛”：岛

上以完善的户政管理、地

政管理、金融管理见长，岛

民个性冷静保守，处事有

条不紊，善于组织规划，细

心高效。

E.“显赫富庶岛”：岛

上经济发展，高级饭店、

俱 乐 部 、高 尔 夫 球 场 林

立 ，居 民 善 于 企 业 经 营

和贸易，能言善道，常有

企业家、经理人、政治家

到访。

I.“深思冥想岛”：岛上

有多处天文馆、图书馆、科

技博览馆，居民喜好学习、

探究、分析，崇尚真知，有

很多哲学家、科学家、心理

学家。

R.“自然原始岛”：岛

上建立了植物园、动物园、

水族馆，岛民自己种植花

果，栽培蔬菜，修缮房屋，

打造器物，制作工具。

S.“温暖友善岛”：岛

民们性情温和，乐于助人，

人际关系十分友善，处处

充满着人文关怀气息。

你的代码是什么？根

据霍兰德理论，这 6 个字

母对应着 6 种兴趣类型：

A 艺术型，适合从事艺术、

文学等工作；C 传统型，适

合做办公室人员、会计、

行政助理、出纳员、投资

分析员等；E 企业型，适合

做项目经理、营销管理、

政府官员、企业领导、律

师等；I 研究型，适合做科

学 研 究 人 员 、电 脑 编 程

员、系统分析员等；R现实

型 ，适 合 计 算 机 硬 件 人

员、摄影师、制图员等；S社

会型，适合做教师、咨询、

公关人员等。

高考网，2023年所有大学

招生相关信息及历年录

取分数都可以在那里找

到；还可以关注各学校的

官方网站，从《招生章程》

《报考指南》中详细了解

学校层次、专业设置，今

年招生计划、招生专业等

情况。阅读时请注意报

考专业是否有单科、身体

状况等方面的要求。在

利用线上资讯的同时，也

不妨拣选一些交通相对

方便的目标院校实地考

察，去大学里转一转，找

已经在校学习生活的过

来人聊一聊，从他们的角

度获取一些实际感受也

有助于你筛选出适合自

己的学校和专业。

选专业填志愿 规划未来生涯

在 填 报 志 愿 时 ，大

家可尝试使用“生涯幻

游”的方法预设未来：设

想 自 己 未 来 十 年 的 状

态，明确自己未来想要

的生活和环境，再反推

需要多高的学历、从事

哪些行业，最后寻找与

此相关的大学和专业，

来填入志愿表。比如，

如 果 你 喜 欢 与 人 打 交

道且希望早日就业，建

议选择应用型专业，如

新 闻 、商 科 等 ；若 你 想

深造并获得博士学位，

不 妨 在 本 科 考 虑 选 择

基础学科。

填 志 愿 时 ，同 学 们

可 以 利 用“ 冲 、保 、稳 、

垫”的原则来拉开学校

和专业的层次。因为网

上查到的录取概况只是

最低录取分数，因此大

家不能只看最低录取线

这个数据，还要关注分

专业录取的相关数据，

不能存有侥幸心理，不

要盲目压线报志愿。建

议前一两个志愿按最低

录取线填写，给自己一

个向上冲的机会；后面

的第三、四、五、六志愿

按照大学平均录取分数

线和专业平均录取分数

线等数据，按照保、稳、

垫的思路依次填写，以

合理的梯度确保自己能

被所填报的学校、专业

录取。除此之外，为了

更加准确地选择专业，

建议同学们使用决策平

衡单，通过更细致的理

性思考和分析来选出适

合自己的搭配方案。


