
【导入】一、 活动导入（什么是规划）
教师提问：十一长假要到了，你想外出旅游，那么你要准备些什么？
学生回答
教师总结：几位同学们都讲了自己的外出旅游准备，我感觉到大家都是善于思考，并能够做出出行方案的人。
设计意图：通过对旅游准备的畅想，激发学生的课堂热情，为下面活动的进行做准备。

【讲授】二、 规划的重要性
教师：刚刚旅游前的准备就是一个规划，规划无处不在，你认为做某事无需规划，实际上，在潜意识里，你已经为自己的行动迅速做了规划。
举例说明：“吃饭”的规划过程包括吃什么？去哪吃？怎么去？走哪条路？等等
学生举例
备注：学生可对其它同学例子发表支持或反驳评论，引导学生讨论，进而认识到规划的重要性。

【活动】三、 有目标才能规划
教师：目标即想法，也无处不在，例如吃饭的目标是填饱肚子，这是短期目标，相对应的是长期目标。同学们以前有过或现在有哪些目标？短期的有什么？长期的又有哪些？
学生举例
最后引申到职业目标
教师：刚刚同学们说了许许多多的目标，那么更长远一点，我们将来想从事哪方面的工作呢？

【练习】四、 游戏活动（我的职业目标是什么？）
在悠扬的音乐背景下，听着引导语，渐渐地进入时间隧道，看自己的“将来”。
教师：请学生们找一个舒适的坐姿，闭上眼睛，身体放松，情绪放松，静下心来，平稳呼吸。
每一个人都从过去走到现在，又从现在走向将来。大家在自己的生活道路上前进，前进。看到了一些你曾经向往的事情变成了现实。时间在慢慢地流逝，5年了，你看到了5年之后的自己。你，在做什么？”
学生讨论：以四人小组为单位交流分享‘看未来”的经历。然后请几位学生参加全班交流。
教师总结：
每个同学看到的景象并不一样，因为每个人的理想是不同的，实现的程度也不一样。理想目标的实现需通过一个个阶段目标的实现来完成，并在阶段目标的实现过程中根据社会需要、环境的改变和自身兴趣的转移而不断地修正。一个恰当的人生目标应当介于理想和现实之间。有的同学可能不清楚自己喜欢什么，自己将来想做什么，现在我们通过一个心理测验更加了解自己。


【测试】五、 兴趣岛游戏
教师：这里有6个不同风格的岛屿，请同学们选择1个最想去的，1个第二想去的，1个第三想去的及1个最不想去的岛屿。选完后用纸记下。
这6个岛屿分别代表6种不同的兴趣爱好，职业偏好。后面有适合的职业建议，注意，这个心理测验结果不是绝对的，因为我们的兴趣爱好是不断变化的，这个测验结果只做参考，帮助大家客观地认识自己，为同学们确定职业目标提供建议。


[bookmark: _GoBack]【作业】六、 如何做职业规划
教师提问：通过之前的介绍，大家对职业规划不陌生了吧，那么有哪位同学能够和大家分享一下自己的职业理想和职业规划呢？
学生回答
教师总结：几位同学对自己的未来规划非常好，也对我们其他的同学做了榜样，那么一个完整的职业规划包括哪些方面呢？1、了解自己。2、明确目标。3、制定方案（有哪些差距，如何缩小差距）。4、开始行动
教师提问：加强哪些方面的学习才能缩小差距呢？
学生回答
教师总结：几位同学的回答非常好，下面老师来总结一下，缩小差距主要有以下几个方面：身体健康、学习相关知识、人际交往、心理健康（挫折训练、抗压训练）等等。



