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	主题
	职业生涯规划——绘制我的生涯彩虹图

	主讲教师
	任金明
	学段
	初中

	教学目标
	（1）知识与技能目标：学⽣认识到⽣涯规划的重要性，了解⾃我的职业兴趣倾向、职业能⼒倾向以及职业价值观等。
（2）过程与⽅法的⽬标：学⽣通过课程，初步确定或调整学习与职业⽣涯⽅向。学会运⽤职业测试、结合自身个性特征、树立生涯榜样等⽅法掌握制定职业⽣涯规划的目标⽅法。
（3）情感与态度目标：学⽣形成初步的职业兴趣，树⽴正确的职业观、学习观与⼈⽣观，具有初步的⼈⽣设计与规划意识。

	教学重难点
	（1）理解并绘制生涯彩虹图
（2）掌握制定生涯目标的方法

	教学内容
	（1） 舒伯生涯五阶段
（2） 生涯彩虹图结构
（3） 职业生涯规划三步骤
（4） 制定生涯目标的方法

	教学过程
	一、导入
创设10年后的情景，让学生意识到自己对未来的期望
教师导语：你10年后是什么样的？你处在什么环境中？你会遇到什么样的人？你们之间会发生什么事？
二、主题活动
1、绘制我的生涯彩虹图（舒伯生涯理论）
（1）生涯五阶段
介绍生涯阶段以及每个阶段主要任务。
儿童期（成长）：认同并建立起自我概念，对职业好奇占主导地位，并逐步有意识地培养职业能力；
青春期（探索）：主要通过学校学习进行自我考察、角色鉴定和职业探索，完成择业及初步就业；
成年前期（建立）：获取一个合适的工作领域，并谋求发展。这一阶段是大多数人职业生涯周期中的核心部分；
中年期（维持）：这一长时间内开发新的技能，维护已获得的成就和社会地位，维持家庭和工作两者间的和谐关系，寻找接替人选；
老年期（衰退）：逐步退出职业和结束职业，开发社会角色，减少权利和责任，适应退休后的生活。
（2）生涯彩虹图
介绍生涯六角色（子女、学生、休闲者、公民、工作者、持家者）、生涯彩虹图的构成（外圈为生涯阶段以及对应年龄，内部为各个角色在各个阶段中的占比）。举例说明生涯中六个角色在不同阶段中的比重有所不同（10岁时、30岁时），让学生理解彩虹图的结构。
学生自己绘制生涯彩虹图。
2、制定生涯目标
介绍职业生涯规划三步骤：确定目标、确定发展路径与策略、反馈与修正。
讲解制定生涯目标的方法：内部探索（兴趣爱好、能力、气质性格、制定榜样）、外部探索（社会、家庭、职业要求）、利用心理测试工具（生涯岛测试、霍兰德职业生涯测试）。
三、小结
再次强调生涯规划的重要性，回顾本节课内容。
四、课后作业
完成生涯岛测试。

	教学总结
	学生通过绘制自己的生涯彩虹图对生涯规划有清晰的意识，并学会一些制定生涯目标的方法。



