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                        课程教案


《生涯规划与人生发展》教案

一、教学目标

本次课程的教学目标有如下几个：

1．了解什么是生涯规划。

2．了解生涯规划与人生发展之间的关系。

3．了解为什么要进行生涯规划。

4、掌握生涯规划的方法，合理规划自己的生涯。
二、教学重点

1．什么是生涯规划
生涯规划就是对自己的未来进行互动的、自觉的设计。它有独特性、终身性、发展性、综合性等特点。人的生命是很丰富的，职业只是其中的一个组成部分，所以人要明白自己，扬长避短，一辈子坚持自己喜欢的，做快乐的自己。 
 2．为什么要进行生涯规划
人生的重要在于确定一个伟大的目标，并有决心让它实现。工作给人带来物质上的满足的同时也为人提供人际交流、沟通的场所。作出一个适合自己的生涯规划，让自己的生命更精彩。
3．怎样进行生涯规划
目前大学生生涯规划中存在着最小努力法、自然发生法、他人决定法等一系列的方法，但这些方法存在着很大的缺陷。因此，做生涯规划要根据自己的需要和意愿。大学生要处理好学习、情感、健康、人际、兼职等几大生活要素的关系，好好规划现在的生活。
三、教学方法

讲授与演示相结合。

讨论与启发相结合。
四、教学内容

1．什么是生涯规划
生涯规划乃是指一个人于人生中各阶段之心理期待和憧憬，换言之，生涯规划就是为了实现个人抱负的蓝图。通常每一个人在基本的欲望或需求得到满足之后，进而对物质、金钱、成就及尊重等要求更高，因而，为了实现其崇高之理想，势必对现在与未来，谨慎评估核计。基此，生涯规划之定义可以下列三项来说明：生活规划乃是一个人自青春期以到退休期，对一生理念、工作、生活、家庭及社会等目标所做之妥善安排与计划，用以追求理想之人生。妥善规划前程发展，包括我的未来做什么？我的人生方向与目标为何？我的理想与抱负是什么？生涯规划涵盖面包括：生计、职业、前程、事业、等，其意义近似，但內涵则有差异： 生计、职业是以满足个人以至家庭生活需求为主。前程、事业、则是由个人需求之满足，提升为社会乃至全人类的贡献，如各种慈善机构等。广义之生规划应涵盖上述之全部规划，能够寓生计、职业于事业。

2．为什么要进行生涯规划
（1）实施战略举措，经营美好未来

职业生涯设计或规划，简而言之就是对人才与职业进行匹配与再规划过程。职业生涯本身就是一个动态的来断发展的变化过程。职业规划不是应变之策，而是经营未来。有效的职业规划，有利于明确人生未来的奋斗目标。一个人的事业究竟应向哪个方向发展，可以通过制订职业生涯规划明确起来。“目标之所以有用，仅仅是因为它能帮助我们从现在走向未来。”只有有了明确的目标，才能激励人们去奋斗，并积极创造条件去实现目标，以免漫无目标四处漂浮，随波逐流。

（2）把握自己，争取成功
职业生涯规划是以人的认识为基础，又要解决目标问题的，这些问题解决好了，也就把握住了自己。如何从一个学生转变成一个精明的从业人员，对于我们来说，还有很长的一段路要走。现实竞争的残酷，并不允许你慢慢地成长，它要求每个人不仅要看清自己，还要看清前方，快速地成长起来。对于年轻人来说，可以有困惑，可以有迷茫，但绝不允许自己放弃努力。

（3）先给一个高度，经过努力会跳得更高
职业生涯规划，就是我们每一个人根据自己的实际工作能力和专业知识，大致设计好一个自己将要为之奋斗的目标，即自己以后要走的路。在前进的道路上，先给自己定下一个合适的高度，然后再通过自己一步一步的努力朝着那个方向前进，直至达到既定高度后再设新的高度，渐行渐高，那个前方的高度就是我们的未来。

（4）没有规划的人生注定要失败
亚里士多德曾经说过：“人是一种寻找目标的动物，他生活的意义仅仅在于是否正在寻找和追求自己的目标。”完全没有规划的职业生涯是注定要失败的。

3．怎样进行生涯规划
（1）自我评价 

也就是要全面了解自己。一个有效的职业生涯设计必须是在充分且正确认识自身条件与相关环境的基础上进行的。要审视自己、认识自己、了解自己，做好自我评估，包括自己的兴趣、特长、性格、学识、技能、智商、情商、思维方式等。即要弄清我想干什么、我能干什么、我应该干什么、在众多的职业面前我会选择什么等问题。 

（2）确立目标 

确立目标是制定职业生涯规划的关键，通常目标有短期目标、中期目标、长期目标和人生目标之分。长远目标需要个人经过长期艰苦努力、不懈奋斗才有可能实现，确立长远目标时要立足现实、慎重选择、全面考虑，使之既有现实性又有前瞻性。短期目标更具体，对人的影响也更直接，也是长远目标的组成部分。 

（3）环境评价 

职业生涯规划还要充分认识与了解相关的环境，评估环境因素对自己职业生涯发展的影响，分析环境条件的特点、发展变化情况，把握环境因素的优势与限制。了解本专业、本行业的地位、形势以及发展趋势。 

（4）职业定位 

职业定位就是要为职业目标与自己的潜能以及主客观条件谋求最佳匹配。良好的职业定位是以自己的最佳才能、最优性格、最大兴趣、最有利的环境等信息为依据的。职业定位过程中要考虑性格与职业的匹配、兴趣与职业的匹配、特长与职业的匹配、专业与职业的匹配等。职业定位应注意：① 依据客观现实，考虑个人与社会、单位的关系；② 比较鉴别，比较职业的条件、要求、性质与自身条件的匹配情况，选择条件更合适、更符合自己特长、更感兴趣、经过努力能很快胜任、有发展前途的职业；③ 扬长避短，看主要方面，不要追求十全十美的职业；④ 审时度势，及时调整，要根据情况的变化及时调整择业目标，不能固执己见，一成不变。 

（5）实施策略 

就是要制定实现职业生涯目标的行动方案，要有具体的行为措施来保证。没有行动，职业目标只能是一种梦想。要制定周详的行动方案，更要注意去落实这一行动方案。 

（6）评估与反馈 

整个职业生涯规划要在实施中去检验，看效果如何，及时诊断生涯规划各个环节出现的问题，找出相应对策，对规划进行调整与完善。 
五、教学过程说明

	时间
	内容
	教师活动
	学生活动
	设计意图
	备注

	1'
	课前引言：本次课程主要内容。
	简要陈述
	聆听、了解
	让学生对本次课程有初步的了解。
	

	3'
	课前引语
引用美国心理学家Schain关于生涯的阐述，强调生涯规划之于个人的重大作用。
	教师讲述，引导学生思考。
	学生以听为主，积极思考个人生涯规划。
	了解和掌握生涯及生涯规划的初步概念。
	理论讲述



	23'
	什么是生涯规划：
（1）生涯及相关概念
（2）生涯的特点
（3）生涯规划的内容
	教师讲述为主，并就相关问题与学生互动。
	学生以听为主，在教师的引导下进行思考、分析。
	进一步了解生涯规划的相关内容。
	理论讲述

	26'
	为什么要进行生涯规划：
（1）生涯规划的目的
（2）大学生生涯定向四种类型
（3）生涯发展困惑
	教师与学生互动，分析大学生生涯规划的必要性。
	学生根据教师的提示，思考、分析生涯规划过程中存在的困惑。
	了解大学生生涯规划的必要性，强化生涯规划的意识。
	思考分析

	44'
	怎么样进行生涯规划：

（1）生涯规划的要素及过程
（2）影响生涯规划的因素分析
（3）生涯规划的模式与方法
（4）生涯规划简表
	教师传授生涯规划的方法，引导学生进行讨论、分享、总结。
	学生在教师的引导下，参与讨论，积极思考，进行总结。
	掌握生涯规划的方法、模式和技巧。
	课程主体

	46'
	课后总结
	简要陈述
	聆听、领悟
	回顾、巩固
	


六、教案说明

从当前大学生的心理实际出发，就大学生所关心的生涯规划与人生发展等问题做了全面、生动而科学的分析。列举具有说服力的实例，引导学生探讨什么是生涯规划以及怎样进行生涯规划。从而启发学生进行思考，在今后的生活和学习中，立足实践，相信自我，放眼未来。
七、课后练习及答案

1．什么是生涯规划？

生涯规划就是指个人对自己未来发展所做出的主动的、自觉的计划与设计。职业是人生重要的内容，是许多人完整人格的核心，生涯规划的重要部分便是职业生涯规划。

简而言之，生涯规划的主要内容无非是：

（1）从年龄、性格、兴趣、局限、生活方式等方面评估自己，了解自己；

（2）了解工作的世界，包括工作的要求、工作环境、发展机会和发展前景等；

（3）培养抉择能力：综合以上两种因素，选择适合自己的工作；

（4）随着内外环境的变化调整自己的规划，培养个人有面对转变的弹性。

2．生涯规划应遵循什么样的步骤和环节？
（1）知己：即自我了解，弄清楚自己的职业兴趣、人格类型、职业价值观、职业能力等。为了得到更加客观的认识和评价，可以征求一下旁人的意见，也可以运用测验、量表等认知工具来帮助自己。

（2）知彼：即职业和社会环境认知，通过各种渠道、媒体收集和了解职业和行业相关的信息，综合分析社会环境。

（3）决策与目标：即在以上二者的基础上决定自己的道路，并确立自己的目标。在进行决策之前可以进行一些咨询活动作为参考。

（4）行动：即按照自己设计的道路，朝向目标努力实践。

3．影响生涯规划的因素有哪些？
（1）外在因素：就业机会多寡；经济景气的兴衰；职业结构的变迁；国家政策。

（2）内在因素：

能力：遗传与经验的产物。
职业技能 ：工作习惯与适应技巧。

兴趣：与遗传倾向、模仿、经验等均互有关联。

职业价值观：个人因其身心的需要。

人格：个人在对人、对己、对事物等各方面适应时，于其行为上显示的独特个性。

性别：社会对不同性别的期望会影响个人人格的发展，也会影响个人职业选择及员工的雇用上。

社经地位：指个人生长环境的社会阶层与经济状况。

4．为什么要进行生涯规划？
（1）实施战略举措，经营美好未来

职业生涯设计或规划，简而言之就是对人才与职业进行匹配与再规划过程。职业生涯本身就是一个动态的来断发展的变化过程。职业规划不是应变之策，而是经营未来。有效的职业规划，有利于明确人生未来的奋斗目标。一个人的事业究竟应向哪个方向发展，可以通过制订职业生涯规划明确起来。“目标之所以有用，仅仅是因为它能帮助我们从现在走向未来。”只有有了明确的目标，才能激励人们去奋斗，并积极创造条件去实现目标，以免漫无目标四处漂浮，随波逐流。

（2）把握自己，争取成功
职业生涯规划是以人的认识为基础，又要解决目标问题的，这些问题解决好了，也就把握住了自己。如何从一个学生转变成一个精明的从业人员，对于我们来说，还有很长的一段路要走。现实竞争的残酷，并不允许你慢慢地成长，它要求每个人不仅要看清自己，还要看清前方，快速地成长起来。对于年轻人来说，可以有困惑，可以有迷茫，但绝不允许自己放弃努力。

（3）先给一个高度，经过努力会跳得更高
职业生涯规划，就是我们每一个人根据自己的实际工作能力和专业知识，大致设计好一个自己将要为之奋斗的目标，即自己以后要走的路。在前进的道路上，先给自己定下一个合适的高度，然后再通过自己一步一步的努力朝着那个方向前进，直至达到既定高度后再设新的高度，渐行渐高，那个前方的高度就是我们的未来。

（4）没有规划的人生注定要失败
亚里士多德曾经说过：“人是一种寻找目标的动物，他生活的意义仅仅在于是否正在寻找和追求自己的目标。”完全没有规划的职业生涯是注定要失败的。

5．认真填写生涯规划简表，合理规划自己的生涯。
略。
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