
教学目标和策略

目标

1、让学生明确职业生涯规划的意义和流程

2、让学生在体验中思考自己的人生，引发他们对自己职业生涯规划的思考。

策略

       本课程采用体验式教学法，教学流程基本遵循“导入—>体验—>总结和提升”。在课程

开始，教师先通过案例做一些引导，让学生明确职业生涯规划的意义和流程；体验的环节

设计了两个活动，第一个是“绘画自己的生命线”这个活动，引发学生思考今后的目标是什

么，引起学生的初步体验，接着第二个进行的活动是“人生大接龙”，这是一个进一步提升

的活动，让学生思考，今后到底要过怎样的生活，用自己的体验来描述，在这个活动中，

每个学生都会参与思考，看看对应的岁数自己想要干什么，想要过什么样的生活；最后，

教师再总结自己的感悟，并提升一下课程内容，引发学生课后的思考。

教学理念

       在多年的高中教学中，我经常发现这样的现象，高三的学生在高考完之后填报志愿

的时候非常迷茫，情况大概分为以下三种：一是根据自己的兴趣来选择，但是发现自己感

兴趣的专业因为自己选科的关系报考不了，例如：有些学生读文科，但是想报理科的专业

，但是发现这个专业是不招文科生的；二是直接根据自己的分数来填报志愿，分数达到什

么学校就填什么，专业随便选，其他服从分配，没有明确的理想和职业方向，随波逐流；

三是过于理想化，想着将来我要自己创业，自己做老板，但是至于做什么还没想。

       很多学生都期望能够获得事业的成功，但是并非人人都能如愿，像这样懒惰、无目

标、缺乏奋斗精神最终只能一败涂地。所以，我觉得应该在高中就引导学生进行职业生涯

规划。

       在高中进行职业规划教育，对高一的学生来说最直接的作用就是可以帮助他们进行

正确的选科，同时，也可以帮助学生开阔眼界、变得更自信、明确理想目标、增强学习动

力以及提高对职业的承受力和防备力。

        因此，我设计了这样一个系列课程，从自我探索、探索职业世界、初步规划等几个

环节进行职业生涯规划的引导，这节课是系列课程的第一步自我探索，旨在引导学生进行

自我认识，引发他们对今后生活的思考，开始萌发自我职业生涯规划的想法。

教学模式

       情绪心理学研究表明：个体的情感对认知活动至少有动力、强化、调节三方面的功

能。体验式教学法就是要在教学过程中引起学生积极的、健康的情感体验，直接提高学生

对学习的积极性，使学习活动成为学生主动进行的、快乐的事情。体验式教学法是近几年

的一种创新的模式，教学效率高，效果显著。



        因为本课程的教学内容是要引导学生进行职业生涯的规划，但是这方面内容离学生

现实生活较远，很多学生甚至还没有开始考虑，如果用传统的教学方法，可能就会沦为“说

教式”的教学，对学生来说毫无效果，违背我们的初衷。基于对“体验式教学法”的了解，我

们决定尝试用这种教学法来设计本课程，我想，让学生真正参与和思考相关的问题，设身

处地去思考，才能起到好的辅导效果。

教学过程

【导入】案例：两个幼师不同的职业追求

       教师语言：这两个幼师是什么人呢？都是我认识的人，也都是我微信朋友圈的好友，

一个是我的表妹，一个是我的学生，两个人有很多共同点：一是学历性别相同，二是年龄

相仿，三是两个人都就职于私立幼儿园。两个人每天晒的微信内容却很不同，有一个整天

晒吃吃喝喝和自拍，另一个，从她的微信里面可以看到她的工作情况，还有在幼儿园接受

了什么培训，还看出她自己去函授了一个大学的文凭，并且通过自己的努力取得了普通话

证书和教师资格证。同学们想想，她们有什么不同的职业追求？设想一下，如果若干年后

幼儿园改制，要求所有老师要大学毕业，或者都要具备教师资格证，谁先下岗？

       答案显而易见，同样是这样的工作，同样是这样的背景，但是有些人可以在这份职业

上走得更远，而有些人却停滞不前，这是因为什么？究其原因就是是否有进行职业生涯规

划。由此可见，职业生涯规划对你的职业和人生至关重要。

       面对未来，你有什么样的规划？

【讲授】你的职业生涯规划从什么时候开始？ 

        教师语言：职业生涯规划要从什么时候开始？为什么高中就要开始呢？我们心理咨询

中心每年都会有很多高三学生来咨询，他们在高考后填报志愿的时候发现，自己感兴趣的

专业因为自己选科的问题报不了，例如：有同学想选择理科类的专业，但是很多理科类专

业不招收文科生，而自己恰恰就是文科生。最后造成的结果是，只能勉为其难的选择自己

不喜欢的专业，有些人到大学之后越读越不喜欢，最后退学回来重新高考的新闻很多。那

如何去避免这种情况呢？如果你在分科之前就开始思考这个问题，那我想，这个问题应该

可以避免。

【讲授】职业生涯规划的流程

简要介绍一下职业生涯规划的流程：

自我探索——>探索工作世界——>决策——>行动——>再评估——>觉知与承诺

【讲授】进入第一部分：自我探索

下面，让我们进入第一部分：自我探索，分别从认识自我和发现自我两个方面来加深对自

我的认识。

【活动】认识自我——绘画自己的生命线



活动准备：白纸一张，红笔一支，黑笔一支

做法：

（1）在白纸上画一个有方向的线段，它代表了你的生命长度。

（2）在线段的左侧写上“0”，在线段的右侧箭头旁边写上自己预计的寿命数。

（3）在这条线段上找到自己现在生命的位置，比如 0——>16岁。

（4）回想在 16岁前对自己影响最大或者最有成就感、印象最深的事件用红笔写下来。

（5）在 16岁以后，你最想实现的目标是什么，用黑笔写下至少三个目标。

       活动小结：大家看看自己的生命线，在 16岁以前红色的部分是已经过去的，不可能

重来的，这一部分对你现在是否有影响，对你设立目标是否有影响。16岁之后，你最想实

现的目标是什么？那你有没有想过，现在要怎么去实现它们？

【活动】发现自我——人生大接龙

目的：缔造一个属于我们班的人生

规则：

1、我们所有人是“同一个人”，我们共同缔造同一个人生

2、每个人代表人生的其中一年，想想这一年你发生了什么事？你感到怎么样？

可以这样描述：今年我____岁，我________，我感到________。

3、认真听别的同学讲述，因为这也是“你的人生”。

讨论：从我们共同的人生中

           ——我发现什么？评价一下咱这人生？

       活动小结：刚刚活动中，我发现很多同学都认真思考了自己以后的人生，你觉得我们

设计出来的这个人生是否是你想要的，如果不是，你想要哪种人生呢？朝着这个目标，你

现阶段可以做些什么？

【讲授】课程总结

       今天这节课，我们主要是进行了职业生涯规划的第一步自我探索，我们通过生命线这

个活动，思考了自己今后的目标，通过人生大接龙这个活动，认清了自己今后想要的人生

，这是我们自我探索的第一步，希望在接下来的课程里面，我们大家可以随着我们的课程

内容对自己的职业生涯进行一次规划，让自己更有目标去实现自己的理想。


