江苏凤凰科学技术出版社 傅宏主编 心理健康教育（高中一年级）

第十六课 《开启生涯之门》

【设计依据、理念、意图】

职业生涯发展研究领域权威人物舒伯于1953年提出“生涯”的概念。他研究发现，人生主要的发展阶段和年龄大致估算可划分为成长阶段、探索阶段、建立阶段、维持阶段和衰退阶段。按照舒伯的分析，15至24岁的年龄阶段，刚刚从成长阶段过来，进入探索阶段。这一阶段的基本特征是：通过学业与课余渠道，审视与评价自己的兴趣、愿望、能力，并探索其实现的可能；关注升学或就业机会；对职业进行初步探索。高中学生正处于这个阶段。

2、高一年级处于生涯规划的梦想期、适应期。

3、《中小学心理健康教育指导纲要（2012年修订）》明确指出高中年级的主要内容包含在充分了解自己的兴趣、能力、性格、特长和社会需要的基础上，确立自己的职业志向，培养职业道德意识，进行升学就业的选择和准备，培养担当意识和社会责任感。家长和教师要引导学生自主探索和自主规划生涯发展，做自己生命和生活的设计师。

4、由于新高考改革的需要，以及学生个人发展的需要，为了促进学生的终生发展，需要对学生进行生涯规划教育。

【教学目标】

知识目标；意识到生涯规划的必要性，初步了解生涯规划方法。

能力目标：提升生涯规划意识，尝试设计生涯规划并指导当前生活和学习。

情感态度价值观目标：在规划中期待未来。

【教学重点】

在体验和感悟中初步了解生涯规划的方法。

【教学难点】

初步尝试生涯规划，形成生涯规划的意识，掌握生涯规划的方法，并找到前进的动力和方法。

【教学准备】

课前录制好生涯幻游指导语、课件
【教学过程】

引入

视频（《你的人生目标是什么？5-24岁，不同年龄的回答》）

师：你清楚你的人生目标吗？你想过怎么去实现你的目标吗？你是否已经开始有意识的规划自己的人生了呢？今天这节课，我和大家一起开启生涯之门。

（设计意图：通过视频，引起学生关注，顺利导入新课。）

生涯规划的意义

师：针对生涯、生涯规划、职业规划这个对大家来说算是比较新的话题，我课前采访了几位同学，我们一起来了解一下他们对这个问题的看法。

我现在还是高中生，找工作的事还远着呢，没有必要学什么职业规划

提高学习成绩最重要，高考若考不好，还谈什么找个好工作？

考出好的分数，就会上好大学，上好大学，不就有好工作了吗？

计划没有变化快，没准几年之后，我的想法完全变了，规划有意义吗？

时势造英雄，人生的机遇很重要，谁知道我今后会不会遇到改变命运的机会呢？

我成绩很不好，现在都过不好，哪有心思想什么未来？

师：你们和她们一样，有类似的想法吗？那怕是你们对生涯规划有了误解。作为高中生，你们一定有过这样的思考：“我期待期末考试成绩优异。”“我毕业以后要考入理想大学。”我们在探索这些问题的时候，就已经在为自己的职业生涯发展进行规划了，人生的路虽然漫长，但是紧要处常常只有几步，我们要学会规划生涯，了解如何尽可能的迈好人生的关键几步。

（设计意图：明确生涯规划的重要性。）

舒伯职业生涯阶段理论

第一阶段：成长阶段，年龄在0-14岁，逐渐形成自我概念，能力、态度、兴趣、需要的形成和发展，并对工作开始形成大致的理解，对未来的关注、对生活的掌控、在学校和工作中的成就、形成良好的工作习惯和态度。

第二阶段：探索阶段，年龄在15-24岁，开始在课堂、工作实践中尝试，并有意的收集相关的信息。尝试性的开始选择，发展相关的技能缩小、界定和时间自己的职业选择。

第三阶段：建立阶段，年龄在25-44岁，开始通过工作实践接触和获得各种技能稳定、巩固和提升。

第四阶段：维持阶段，年龄在45-64岁，不断调节并在工作中得到发展的过程，坚持、保持、创新和提拔下一代。

第五阶段：退出阶段，年龄在65以上，产出开始减少，准备退休。

高一年级：梦想期、适应期

（设计意图：明确高一年级处于的生涯阶段以及发展任务。）

四、活动：生涯幻游

师：近几年，穿越风风靡，穿越剧、穿越小说特别多，今天我们也来体验一下穿越，不过我们不是穿越到古代，而是穿到15年后的未来。请大家找一个舒服的姿势坐好，闭上眼睛，跟着我课前录制的指导语，来一场穿越之旅。

（播放课前录制好的指导语）

师：好了，请大家慢慢睁开眼睛，回到现在。15年后的生活美好吗？你看到了什么，你又经历了什么。请大家拿出事先发给你们的导学单，完成生涯幻游经历的填写以及“我的名片”的设计。给你们10分钟的时间。

（学生填写和设计）

师：我看好多同学都填好了，那就请大家前后四人小组交流一下15年后的你以及你的名片。等会儿我想邀请一些同学向全班同学做分享。

（学生分享）

师：大家对未来的憧憬都很美好。我很开心也很荣幸能够提前见到15年后平安顺遂、自由幸福的你们。真好。

（设计意图：帮助学生比较明确地做出幻游职业选择，并分享对人生的美好憧憬。）

五、生涯规划的步骤

师：接下来我要问问大家，你们在刚才的生涯幻游中，为自己设计的生活或者设计的职业是基于什么去考虑的？拿我自己举例，我是学心理学的，因为我对心理学感兴趣。那你们呢？你们考虑的是什么？这是第一个问题。第二个问题是，除了你已经考虑到的因素，你觉得在规划未来，规划职业的时候还应该考虑哪些因素？大家先在导学单上填写，填写好后，4人小组交流一下。

（学生讨论分享）

师：大家考虑的还是挺全面的。主要就是我喜欢做什么，这是兴趣。我适合做什么，这是性格或气质。我更看重什么，比如有人追求自由，有人追求声望、地位，还有人追求金钱，这是价值观。还有我能够做什么，这是能力。这几点都是属于自身的部分，就是知己。除了充分的了解自己，我们还需要了解什么呢？生涯规划也要看社会及经济发展的趋势、发展机会多不多。这就是考察外部条件，叫做知彼。知己知彼之后我们就要开始做决策了，确定生涯方向、目标。接下来的一步就很重要，有了目标我们就要开始行动。
师：如何行动？生涯目标看似很遥远，但是我们可以倒推分解生涯目标，从当下开始一步步行动。

比如：
	十五年后
	优秀的英语翻译官

	十年后
	找到和翻译相关的工作

	六年后
	大学毕业，读研

	两年后
	考入XX大学，英语专业

	几个月后
	选科

	现在
	加强英语学习，锻炼口才……


大家即将面临的就是进入高二的选科，需要你们根据自身情况作出决策，其实也已经开始关系到今后生涯的走向了。那我们的生涯目标和方向都是一成不变的吗？肯定不是，需要依据现实不断的进行调整。那也许有同学会有疑问，这生涯规划的意义是什么呢？最后也不一定实现。在你通往既定目标的过程中，你的能力得到了提升，有了新的发展，也会带给你更多的选择和机会。所以生涯规划是重要的也是必要的。在高中阶段，比较重要的就是选科或职业目标的确定以及对未来的学习或者职业意向的逐渐明确等等。

（设计意图：明确生涯规划的步骤以及生涯规划的意义。）

六、总结。

师：今天这节课，刚开始通过观看视频和探讨同学对生涯规划的看法明确了生涯规划的重要性，之后通过生涯幻游的活动对自己的生涯进行了想象和规划，并通过一系列的讨论和分享明确了生涯规划需考虑的因素以及生涯规划的步骤。希望大家能够运用好这些步骤，实现你们人生的理想，去到想去的地方。
【附件】

活动：生涯幻游

生涯幻游——描述理想的职业生活

在轻松愉悦的音乐声中，让学生闭上眼睛，在教师的指导语下进行想象。语速要缓慢，留给学生想象的时间。

假使你穿越到十五年后的一天清晨，当你从睡梦中醒来，你感觉如何？站在卫生间的镜子前，你看到镜子里出现的你是什么样子？梳洗完后，你来到餐厅吃饭，早餐会吃点什么？

吃完饭后，你准备换衣服，今天你会穿什么样的衣服去上班？

出了家门，你回头望了一下，你的家是一个什么样的房子？小区环境如何？现在，你准备怎样去上班？步行还是搭乘什么交通工具？你大概会花多长时间到达你上班的地方？

到了单位，你觉得你的单位看上去如何？你碰到了你的同事，你和他们打招呼，他们怎么称呼你？你还看到哪些人出现在这里，他们在干什么？

你在你的办公桌前坐下，开始安排今天的工作日程，你会怎么安排？上午的工作内容是什么？你的工作语言是什么？你会和谁一起工作？工作时会用到哪些东西？

工作期间，有人来拜访你，你和对方交换了名片，你的名片是什么样的？

你在哪里吃午饭，吃的是什么？和哪些人一起共进午餐？你感觉如何？你怎么安排午餐后的休息时间？

下午的工作和上午有什么不同吗？你大概什么时间可以下班？下班时间是固定的还是不定的？下班后，你是直接回家还是有其他的一些安排？

你会在哪里吃晚饭？晚餐后，你通常会做些什么？

你大概几点就寝？回顾一天的工作，你的感受是什么？

“我的名片”设计

生涯幻游结束后，请同学将幻游经历填入下表，并完成“我的名片”设计，和同学们一起分享。

当我从梦中醒来，我感觉                                                          ；

我看到镜子里的自己的样子是                                                     ；

我穿的衣服样式是                                                               ；

我住的房子是                                                                   ；

小区环境                                                                       ；

我                 去上班，需要                                        （时间）；

我的工作环境                                                                   ；

同事们称呼我                                                                   ；

我上午的工作安排是                                                             ；

我的工作语言是                         ；我的工作伙伴是                        ；

午餐后，我的活动是                                                             ；

下午的工作安排是                                                               ；

我的下班时间是                                                                 ；

我下班后的活动是                                                               ；

我晚餐后的活动是                                                               ；

我睡觉时间通常是                                                               ；

对于今天的工作，我的感受是                                                     。

             的名片











