
生涯发展早规划

九年级心理健康教学课件



能力

        能力是完成一项目标或者任务所体现出来的综合素质。 
是直接影响活动效率，并使活动顺利完成的个性心理特征。
        能力是生命物体对自然探索、认知、改造水平的度量。
如人解决问题的能力，动物、植物的生殖能力等。

能力总是和人完成一定的实践相联系在一起的。

离开了具体实践既不能表现人的能力，也不能发展人的能力。



我能够……

我能够……

我能够……

假设这是在面试中，招聘官让你介绍一
下你自己。请你用三分钟的时间来推销
自己，设法给对方留下深刻印象。
Ø3 人一组。一人扮演求职者，一人扮
演招聘官，一人作观察员。轮流交换角
色。

我的能力“秀”



兴趣、能力与成就的关系

 心理家斯特朗（E.K.strong）曾将兴趣、

能力与成就间的关系比作一艘带有舵和

马达的船：马达（能力）决定船的进行

速度，舵（兴趣）决定船的进行方向，

成就好比是这艘船在一定时间、一定方

向上进行的距离，这是有马达和舵共同

作用决定的。
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为什么要做生涯规划？

01

•生涯规划就像一张地图，它能帮助

我们在人生的十字路口做出更明智

的选择，避免因迷茫而走弯路。

明确方向

•当我们有了清晰的目标，学习和生

活就会更有动力。规划将“要我学”

转变为“我要学”，让行动更具目

的性。

激发动力

02

•对未来的掌控感会增强我们的自信

心。知道自己“要去哪里”和“如

何去”，能让我们在面对挑战时更

加从容和坚定。

提升自信

03

•规划的最终目的是实现个人独特的

生命价值。通过规划，我们可以更

好地发挥自己的潜能，为社会做出

贡献，创造属于自己的精彩人生。

实现价值

04

规划的意义



探索独一无二的我

本章聚焦于自我探索，引导学生通过多种活动深入审视自

己的内心世界，发现自己的兴趣、性格和潜能，为生涯规

划找到坚实的基础。

3
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兴趣是最好的老师，也是个性的体现。

记录一周活动

回顾并记录过去一周内，你自愿花

费时间做的事情。哪些活动让你感

到最投入、最愉快？这些往往是你

兴趣的所在。

01

兴趣反映偏好

你对事物的喜好，反映了你内心深

处的渴望和天赋。喜欢音乐的同学

可能对节奏和旋律敏感，喜欢运动

的同学则充满活力。

02

从爱好看个性

通过分析自己的兴趣爱好，我们可

以发现自己性格中的一些特点。例

如，喜欢团队运动的同学可能更具

合作精神，而喜欢独自阅读的同学

可能更善于独立思考。

03

我的兴趣与爱好
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什么是性格测试

性格测试是一种心理测量工具，它

通过一系列问题，帮助我们了解自

己在情绪、社交、决策等方面的倾

向。

01

趣味性格测试

参与一个简短、有趣的性格测试

（如色彩性格测试）。通过选择你

喜欢的、讨厌的颜色，来探索你的

性格特质。

02

理解测试结果

测试结果不是给你下“定义”，而

是一面镜子，让你看到自己某些可

能被忽略的特点。例如，“红色性

格”可能代表热情、有活力。

03

测试的启示

思考测试结果对你意味着什么？它

是否准确描述了你的一部分？了解

自己的性格倾向，有助于我们扬长

避短，更好地发展。

04

我的性格小测试
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用画笔描绘出你眼中的自己。

准备一张白纸、一支笔。可以播放一些

轻松的背景音乐，帮助大家放松心情，

进入创作状态。

活动准备

01

请同学们闭上眼睛，安静地思考几分钟：

“我究竟是一个怎样的人？”然后，用

绘画的形式将自己内心的形象画出来，

可以是写实的，也可以是抽象的。

创作要求

02

邀请几位同学自愿分享自己的自画像，

并讲述画中蕴含的故事或对自己的理解。

这是一次深刻的自我表达。

分享与解读

03

绘制我的自画像
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客观、全面地审视自己。

发现闪光点

01

每个人都有自己的优点。想一

想，你在哪些方面做得不错？

是学习认真、乐于助人，还是

很有毅力？请写下你的闪光点。

直面小瑕疵

02

同样，每个人也都有可以进步

的地方。诚实的面对自己的不

足，例如有时候会粗心、拖延

等，这并不是一件羞耻的事情。

优点是资源

03

我们应该学会利用自己的优点，

让它成为我们成长的助力。比

如，利用“乐于助人”的优点

去帮助同学，也能收获友谊。

不足是空间

04

找到自己的不足，意味着我们

找到了可以提升的空间。接纳

不完美的自己，并制定计划去

慢慢改进，这就是成长。

我的优缺点清单



点亮未来的星空

本章将引导学生将自我认知转化为具体的目标，并学习如

何制定切实可行的计划，一步步将梦想变为现实，真正点

亮属于自己的未来星空。
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用行动书写精彩人生。

短期目标

1

结合对自己的认识，为自己设定一个

短期的成长目标，例如：“本月内改

掉一个坏习惯”或“在下次考试中，

将数学成绩提高10分”。

长期愿景

2

思考你真正感兴趣的是什么，未来想

成为一个怎样的人。让这个愿景成为

你持续前行的内在动力。

行动计划

3

将大目标分解为具体、可执行的每周、

每日计划。每完成一步，都给予自己

积极的肯定，让目标不再遥远。

设定成长目标
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将梦想分解为可执行的步骤。

01

了解不同的职业类型和行业发

展趋势，思考哪些领域与自己

的兴趣和能力相匹配。

探索职业世界

02

基于自我认知和职业探索，设

定一个初步的职业目标，例如

成为一名医生、教师或工程师。

设定职业目标

03

为了实现职业目标，需要制定

详细的学习计划，包括要学习

的科目、要掌握的技能以及参

加的相关活动。

制定学习计划

04

生涯规划是一个动态的过程。

定期回顾自己的计划，根据实

际情况进行调整和优化，确保

方向的正确性。

持续评估调整

规划我的生涯
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01

总结回顾

通过本节课的学习，我们认识到生涯规划

的重要性，学会了探索自我，并掌握了制

定目标和计划的方法。

02

积极心理暗示

每天给自己一个积极的心理暗示，如“我

能行”、“我正在变得越来越好”，这能

有效提升自信心和行动力。

03

课程寄语

愿每位同学都能在认识自我的道路上不断

前行，接纳自己，欣赏他人，用独特的个

性照亮自己的人生，创造属于自己的精彩

未来！

从今天起，做更好的自己。

积极面对未来
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