
生涯辅导课程作业单

我渴望过什么样的生活——我的生活理想

          年         班级    姓名                     座号        
【辅导准备】

完成活动 1：我想要什么样的生活

【辅导过程】

活动 1：我渴望过什么样的生活？

1、我的理想工作——理想的工作性质/内容

□组织人们或观念或事情    □和人谈话   □收集信息   □指导、建议人们  □安排

□将（若干部分）组装起来  □绘画或编写 □阅读有关   □管理他人        □学习 

□驾驶交通工具            □帮助他人做 □创造设计   □操作机械        □成长  

□用我自己的手做          □使用颜色   □计算数字   □教              □写作

□分析数据或人            □维护、修理 □扮演角色   □生产            □计划

□谈判                    □其他___________________________________________

2、我的理想工作——理想的工作地点

□室内  □室外  □写字楼  □图书馆  □工厂  □学校  □医院      □餐馆  □商店

□剧院  □农场  □工作室  □博物馆  □车间  □河流、湖泊或大海  □深林、山区

□地点固定      □地点不固定（需要出差）    □离家近  □离家远  □无所谓

□其他____________________

3、我的理想工作——理想的工作条件

□许多隔间中的一个小隔间  □独立办公室  □有无空调无所谓  □有空调    □无空调  

□照明条件无所谓          □自然照明    □人工照明        □安全      □有危险性

□是否安静无所谓          □安静        □吵杂            □休闲着装  □制服

□其他________________________

4、我的理想工作——理想的工作氛围

□正式严肃  □休闲随意  □随意与否无所谓  □常与外界接触  □不与外界接触  

□接触与否无所谓        □自己做自己的事  □常与或一直与同事共事

□其他________________________________________

5、我的理想工作——理想的单位

□跨国公司   □国内全国性公司    □国内地方性公司   □盈利性企业  □非营利性机构

□有机会认识其他地方的人         □拥有自己的事业   □其他____________________

6、我的理想工作——理想的收入与财富

□地方居民平均收入水平      □无所谓    □拥有汽车  □拥有股票等有价证券

□拥有独立别墅   □拥有套房 □租住公寓  □地方居民平均收入以上水平  

□其他______________________________________________

7、我的理想休闲娱乐方式

□体育运动  □唱歌  □登山  □舞蹈  □逛街购物          □上网  □玩乐器

□打台球    □打牌  □集邮  □下棋  □旅游(每年_____天，□国内  □国外)  

□陪同家人  □独处  □看书  □绘画  □其他___________________________

8、我的自我教育方式

□在职培训  □脱产研修  □自己看书学习  □与同事相互学习  □其他_____________

9、我的社会活动与服务

□提供交通协管服务 □参与福利院、养老院的义工服务  □参与捐资助学活动

□参与宗教性事务   □提供政府大型活动（运动会、防空袭演练等）志愿服务

□参与宣传和践行先进理念的活动（环保、女权主义、支教等）

□参与政治活动     □其他_____________________________________________

10、我的居住环境——理想的社区

□国外  □国内   □乡镇  □小城市  □大城市 □套房   □别墅  □社区   □街道

□河流、湖泊或大海边     □公园、剧院附近   □商场、超市附近 □医院、学校附近

□博物馆、书店附近       □酒店、饭馆附近   □其他____________________________

11、我的居住环境——理想的邻居

□商业、服务业人员    □党政机关工作者   □音乐绘画工作者   □教育工作者

□农、林、牧、渔、水利业生产人员         □普通办事人员     □专业技术人员

□军人                □娱乐工作者       □普通民众

□其他____________________________(若无法说清楚，可以描述样貌、所工作内容等)

12、我的理想人际关系——理想的家庭

□与不同行业的人相处  □与相同行业的人相处  □常与家人在一起  □不常与家人在一起

□与长辈居住在一起    □不与长辈居住在一起  □才貌出众的爱人  □才貌一般的爱人

□有出息的孩子        □有平凡的孩子        □与同事随意相处  □与同事很少相处

□与同事正式相处      □其他______________________________

13、生活满意度

□你自己满意          □妻子/丈夫满意       □孩子满意        □自己父母满意

□对方父母满意        □亲戚羡慕            □同事/同学羡慕   □邻里羡慕

□其他__________________________________________

活动 2：什么在影响我们的生活？

请大家根据我们刚才探讨的内容和自己的同伴讨论我们的生活每个部分是如何相互影响？大

家需要举例子说明工作是如何影响的！

生活特征的相互影响

1、我的理想工作——理想的工作性质/内容 7、我的理想休闲娱乐方式



2、我的理想工作——理想的工作地点 8、我的自我教育方式

3、我的理想工作——理想的工作条件 9、我的社会活动与服务

4、我的理想工作——理想的工作氛围 10、我的居住环境——理想的社区

5、我的理想工作——理想的单位 11、我的居住环境——理想的邻居

6、我的理想工作——理想的收入与财富 12、我的理想人际关系——理想的家庭

13、生活满意度

活动 3：渴望与可能:

现在请同学们认真思考我们渴望的生活，并对他们进行评价。之后请同组的同学根据可能性

进行评价并说明为什么你给 ta这样的可能性评价。

自我评价部分为重要性评价，其中很重要-5，重要-4，无所谓-3，次要-2，很次要-1。

组员评价部分为可能性评价，其中很可能-5，可能-4，不一定-3，不可能-2，很不可能-1

“我渴望的生活方式”可能性评价表

项目 重要性评价 理由

1、工作性质/内容

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

2、工作地点

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

3、工作条件

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

4、工作氛围

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

5、工作单位

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

6、收入与财富

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

7、休闲娱乐方式

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

8、自我教育方式

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

9、社会活动与服务

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

10、居住社区

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

11、邻居

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

12、家庭

   组员可能性评价： □   □   □   □   □   □    □   □   □   □     平均数=□

   组员理由：____________________________________________________________________

师生互动

思考：收获与困惑

请问本节课给你最深的印象是_________________________________________________

请问本节课给你最大的收获是_________________________________________________

请问本节课给你最大的困惑是_________________________________________________

请问你需要我的什么帮助吗？_________________________________________________

关于本节课，你有什么建议吗？

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

教师反馈

    关于你所需要的帮助：_______________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

补充与拓展

   电影《遗愿清单》（The Bucket List）是一部在 2007年上映的美国电影，由导演罗伯•雷

恩执导，摩根•弗里曼、杰克•尼科尔森主演。电影里主要讲述了两个患了末期癌症的病人如何

面对癌为他们带来的“死刑”，和如何在他们余下的日子里度过丰盛和欢乐的人生的故事。


