
XXXX 学校

教师姓名：       科目：职业生涯规划 班级：       学期： 二       
课题 规划现在，赢得未来

课时 2课时（80 min）

班会

目标
通过职业      通过本次职业生涯规划主题班会课，培养同学们对自己的未来的职业

意识，认识到自我规划的重要性和必要性，增加对学习的兴趣。让学生了

解到职业生涯的目标对于职业的影响和指导的作用。

班会重点 职业生涯规划之“认识自我”；“做一个有梦之人”

班会难点 职业生涯规划之“规划自我，赢得未来”；“为梦起航”

课型 综合型课 教学方法 视频导入法、活动体验法和讲解式教学

教具、设备 电脑+音响、报纸（若干份）、剪刀（6把）、透明胶或者胶水（7卷或 7瓶）

；白纸条（44条）；8开白纸（44张）

班会内容（含时间分配）

    一、认识自我——“我有我的 young”。（10 min）

    二、立梦——“做一个有梦之人”。（10—15min）

三、规划——“规划自我，赢得未来”。（25—30 min）

四、“为梦想起航”。（１０min）

五、分享“我实现·我的梦”（交流座谈会）。（20 min）

班会过程

    班会过程：导入环节+活动开展环节+活动分享环节+讲解环节+总结环节

导入阶段：（1）撕纸游戏（一）

用一张8开的白纸，闭上眼睛，听着老师的提示做。先把纸对折，在对折后的纸的左

上角上撕掉一块；再次把纸对折，在对折后的纸的右上角撕掉一块纸；最后一次把纸对

折，在对折的纸的对折角处把纸撕掉。好，现在，请大家把眼睛睁开，打开自己手中的

白纸，看看自己的手中被撕过的白纸的形状图案，再看看别人的，有什么不一样？为什

么？  引出    师小结：“我们每一个人都有自己的不一样，对不同的事或人有不同的

想法，对同样的事物或人也会有不一样的看法和做法，看看你们手中图案和别人手中的

图案，就说明了这一点，虽然那是在同一个老师的指导下进行的，但是，不同的人，顺

着自己的感觉就会得到不一样的图案。每一个人都有每一个人特点和优势，那就是我有

我的 young！”

   （2）播放卓君的视频——卓君来自广西南宁市武鸣县府城镇大墩屯，村里唯一一个

读大学的，跳舞纯属自娱自乐，看到反光的东西，听到音乐就会情不自禁的跳。“不求

与人相比，但求超越自己”；“（学习街舞）纯上网看视频自学”；“（音乐剪切，挑选

音乐）也是上网自学，（网友传来音乐制作的软件）自己摸索（自学）”；“我的梦想就



是让更多的人知道我那里的小山村有个街舞达人就是我”；（周立波老师说他是一个天

才时）“也不是天才，只是我下的功夫别人大”.             师小结：“世界上没有

两张相同的叶子。我们每一个人都是自己，都有着自己的梦想或者目标。同样，卓君的

梦想是——成为一名街舞达人。那么，你们的梦想（目标）是什么呢？”   引出    

“立梦”——“要做一个有梦之人”。

　　
发展阶段：撕纸游戏（二）（详见附件）

  　师小结：“好了，我们每一个人都有了属于自己的梦想（目标），我们期望着自己

想要过上的幸福美好生活，那么，在此之前，我们需要做一些什么呢？来，下面，我们

一起来玩个小游戏，答案马上为你揭晓！”

探究＋分享阶段：用建房子的设计为例子进行启发式导入，引导学生认识到成功源

于良好的规划，引出我们的人生的成功需要规划。

    游戏活动环节——建纸塔游戏： 1.通过一个建造报纸塔的互动游戏，让同学们在

这个活动中自由发挥想象力和锻炼他们团队合作的意识。2.重点旨在让学生明白自己的

人生、职业规划需要基础，需要一步一步的计划，从而实现自己的目标或者理想。（20-

25分钟）

    2.请同学们按小组进行一个活动过程的分享，比如建塔的构思，建塔的过程遇到的

问题。

    3.由老师和评审团进行对每个组的作品进行一个考核，即是扇风验塔，请一位同学

拿着书在半米的距离外，扇三次，看看哪一些塔倒下了，哪一些经过了考验。然后对那

些ＯＫ（成功）和　ＮＧ（失败）的进行标注。

    4.再请同学们对自己的作品进行分享，尤其是那些失败的小组，提问他们为什么本

小组建立起来的塔会失败即不够坚固牢稳？如何避免这些失败？

 　 总结阶段：我们看到了，在建筑出来的塔中，有的小组的塔经过“狂风”的拷打之

后，仍然安然屹立着，但是，对大多数纸塔来说，这个纸棍始终站不起来，因为根基太

浅了。还没有把塔建立或者有一些已经建立起来了，但是又很快就倒下了，我们会是这

样认为是因为用具的硬度不够，或者其他一些因素所致。其实不然，这是你们在一开始

的时候没有一个很好的计划、规划，对你们要建立的塔的结构没有进行一个很好设计，

说白了，就是没有把基础打好，基础没有打牢，追求高度，忽略了稳度，在最开始的时

候，没有计划好怎么一步一步地把塔建立得更高更好。这就是导致没有把塔建好或者把

塔建好了但又很容易倒下的最主要的原因。我们人也一样，我们的人生也是一样需要做

好一个规划，打好自己的基础，要对自己的人生负责，应该对自己的人生做一个良好的

规划（计划）。成功往往来源于良好的规划，在求学和成长阶段，我们要做好自己的人



生规划，职业规划。这样，我们的未来才会更美好。要知道，我们最大的资本就是我们

自己。“我是×××，我为自己代言！”因为，我有我的ｙｏｕｎｇ；因为，我要做一

个有梦的人；因为，我还要做一个追梦的人；因为，我们要让我们的梦想起航！所以，

规划现在，才有可能赢得我们自己的未来。同学们，让我们一起为我们的梦想而奔跑。

唱响班歌——《奔跑》，以班歌结束本次主题班会课。

板书设计：

规划现在，赢得未来

——职业生涯规划主题班会课

                 
                  一、认识自我——“我有我的 young”

             
                 二、立梦——“做一个有梦之人”

          
             三、规划——“规划自我，赢得未来”

           
             四、“为梦想起航”

              
                 五、分享“我实现·我的梦”（交流座谈会）

课堂效果

  
  1、学生在课堂上，能够遵守游戏规则，独立完成两个撕纸游戏，并能够

对此提出疑问，引起学生思考。

2、在建纸塔过程中，学生能够参与到小组合作中完成。学生在自己动

手操作的过程中去体验，在建塔结束后，请各小组代表发言时，有自愿分享

感受者。

3、分享交流环节中，学生能够相互交流，发表自己的感受和见解。

4、课后，有学生主动留下来和我进行探讨、分析自我规划、职业生涯

规划的相关事宜。

5、在最后，学生在写给我的明信片寄语中，提到我的主题班会课上学

到很多东西，让他们明白了自己的目标是什么，自己当下该做些什么去努力。

这是课堂对学生产生的某些程度上的影响。
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教学反思

1、作为新老师，在我们上课时需要准备充分，做好各种预设方案。我

在上课之前，只想借助自己的电脑将视频播放，但是声音太小，没想到要借

用小音箱，从而降低了班会的有效度。

2、小组合作组织协调度较低。在我进行分组时，在此之前没有过这样

的上课学习方式，所在在最开始时，组织学生进行分组有困难，以至于花了

不少时间去组建小组。

3、班会课的开展形式要根据学生的接受水平和能力及参与度、积极性

等方面考虑，而不能随机选用，选取教学素材及方式。我在上这次主题班会

课前，大部分是按照我自己的思路和想法去做，比如做了两个撕纸游戏，虽

然出发点是好，但是没能很好地考虑到学生的接受度，在最开始他们并没有

接受这样的游戏活动，到最后才慢慢转变态度。

4、时间的把握度不够。

5、在课堂上要随时关注学生的参与度与积极性。

6、每节课的总结与反思，对学生进行课后回馈，这也是教师的成长与

进步。

7、要不吝啬自己的赞美，多鼓励、表扬学生。

   附件一： （撕纸游戏二）

   假如现在你个人的生命处于0——100岁之间，接下来我们来玩一

个游戏。     

    请准备一张长条纸用笔将它划成10份，中间部分刚好每两列一

份代表生命中的10年，分别写上10、20等，最左边的空余部分写上

“生”字最右边的空余部分写上“死”字。

    下面我给大家出几个问题，请大家按我提的要求去做：

    第一个问题：请问你现在几岁？把相应的部分从前面撕掉     

过去的生命是再也回不来了，请撕彻底撕干净。

    第二个问题：请问你想活到几岁？如果不想活到100岁的话就从

后面把那部分直接撕掉。   

   第三个问题：请问你想几岁退休？请把相应的退休以后的部分从

后面撕下来，不用撕碎（掉），放在桌子上，就剩这么长了，这是你

可以用来工作的时间。 



    第四个问题：请问一天24小时你会如何分配？一般人通常是睡

觉8小时，有人还不止呢。占了1/3。吃饭、休息、聊天、摸鱼、看

电视、游玩等又占了1/3。其实真正可以工作有生产力约8小时，只

剩1/3。    所以请将剩下来的折成三等份。并把2/3撕下来，并放

在桌子上。

   第五个问题：比比看。请用左手拿起剩下的1/3，用右手把退休

那一段和刚才撕下的2/3加在一起。并请思考一下您要用左手的1/3

工作赚钱，提供自己另外2/3的吃喝玩乐及退休后的生活。

     第六个问题：想一想。你要赚多少钱、存多少钱才能养活自己

上述的日子，这还不包括给父母、子女、配偶的哦、、、、、、

   第七个问题：请问你现在有何感想？

   第八个问题：请问你会如何看待你的未来？


