
《十年后的我》初中生职业生涯规划辅导

教学理念：

生涯规划指的是对自己未来的生活进行有目的、有计划、有系统

的安排。初中阶段正处于生涯探索期。这是生涯规划早期阶段,也是

生涯规划的重要时期, 这个阶段发展的顺利与否可以影响到人的一

生。遵循初中学生的身心发展特性和生涯规划特点,在初中阶段实施

生涯规划教育是一项十分重要的课题。生涯教育对于中小学生提高心

理健康水平, 激发学习动力,明确前进方向,适应未来环境, 实现自

我价值和人生目标,具有重要的现实意义。

目前，我国初中阶段的生涯教育尚处于探索阶段，新高考形势下，

如果能在初中阶段开展生涯规划教育, 帮助学生更有意识地了解自

我和明确前进的方向与目标, 将是高中阶段进行课程选修或高考志

愿填报等生涯规划指导的有利补充, 并有利于学校形成具有校本特

色的生涯规划教育理论与实践体系。

有调查显示，初中生对自我认识的程度普遍较高，但是大部分初

中生对自我的认识主要来自于小学的学习生活经历和他人对自己的

评价，本人很少会考虑自己可能具备的潜力和优势。学生自主规划的

意识薄弱，有一部分学生认为家长会帮自己做好发展目标和规划,不

需要自己操心。还有一部分学生对老师、家长等身边的重要家人对自

己的安排感到不满，可是又不知道如何解决，从而产生矛盾和冲突。

鉴于此，本节课作为生涯规划的入门课，旨在通过活动引导学生体验

对自己的生涯进行规划的重要性，同时引导学生理性面对身边的重要



他人对自己的期待。

教学目标：

1、引导学生认识到环境的多变性和可能性，激发学生对未来的期待；

2、通过体验引导学生体会到对自主进行生涯进行规划的重要性；

3、培养学生在规划过程中学会处理与身边重要他人的关系，对于他

人的意见取其精华，弃其糟粕。

教学重点：

培养学生面对多变的世界主动规划的意识

教学难点：

引导学生在规划自己人生的过程中处理好与身边重要他人的关系

教学准备：轻音乐，学生成长体验卡

教学年级：初二年级

教学流程：

一、导入：视频《快速变化的世界》

学生分享感受。（社会发展太快）

师：从这个视频中我们看到世界发展变化太快，从远古时期到现在，

我们的世界不断的发生变化，特别是进入 21 世纪以来，变化非常的

迅猛。大家还记得自己 5年前的样子吗？过去的 5年你也许觉得变化

很慢，进入青春期之后的我们不管是生理上还是心理上都会发生巨大

的变化。变化对我们来说意味着什么呢？

师：对，变化意味着我们的未来有无限的可能，那对于着不断变化、

充满无限可能的人生我们是不是更应该要好好规划呢？这就是我们



今天这节课的主题，我的人生我规划。

二、活动：10年后的我

1、画一画：10年后的我

首先，我们一起来看看我们 10年后的生活。10年后的世界会是什么

样的呢？那个时候你多大了？你的工作如何？你的生活如何？你有

想象过吗？接下来请用彩笔在这张纸上，画出你最期待的 10年以后

你的状态。可以有工作的，生活的，休闲的。注意听，要求是，必须

画出来，不要写。给大家 3 分钟的时间，当我喊停的时候马上就停笔。

好，开始吧，请抓紧时间（大家画的时候配上轻音乐）

2、现在请把你手中的画都传给右手边的人（前后左右都可以，视具

体的分组而定）。好，大家都拿到别人的画了吧，拿到这幅画也许你

看的懂，也许你看不懂，都没有关系，你只需要在他的基础之上添上

你认为对她好的就可以。（大约 1 分钟后）停，再传一次。（一般

传3到 5次左右停止，具体次数看人数多少而定，小组人多就多传几

次，人少就少传几次）

3、好，现在请大家拿回自己的画，每个同学都拿到了自己的画，现

在给大家两分钟的时间与同组的同学交流了解一下他人为我们画了

什么？

4、我原本画的是什么？同学给我添加的是什么？为什么？和我期待

的生活一样吗？离我理想的状态是更远还是更近？请拿出笔把我们

此刻的感受写在成长体验卡上

5、分享：无论你是否满意，有谁愿意分享一下自己手里的画。（一



般2到 3位，满意不满意的各占一半，老师不对画的内容做任何点评，

鼓励分享）

教师：原本我们所畅想的生活是我们自身想要的，可经过别人添加了

他们认为对我们最好的东西后，有的同学觉得还不错，但是大部分同

学觉得不那么满意？为什么？

学生：别人不了解我们。

教师：假如 10年后我们的生活真的像这幅画一样任由他人规划，你

会有什么感受呢？

生：可怕

教师：他人因为不了解我们所以只能给我们他们认为好的东西。这种

现象在我们的日常生活中有没有出现过呢？

生：有，我们的爸妈、长辈……

师：对，我们身边有很多的重要他人，比如我们的父母、老师、朋友

等。我们的成长过程就像这棵树一样，他的成长除了受自身的影响，

还受到很多外界因素的影响，比如说温度、降水、风等，就像我们的

父母、老师、和朋友。他们对我们的影响有一些是我们所能接受的，

对我们有利的，有一些是我们所不能接受的。就像刚才的这个游戏一

样，当我们遇到这种情况，在游戏中，为确保我们和同组的同学能共

同制作出一幅满意的画，我们有哪些方法和策略？

5、讨论、反思：我们以小组为单位讨论一下，如果玩这个游戏能确

保你拿到一幅百分百满意的画有哪些方法和策略，每个组至少三条。

（小组轮流发言，教师板书总结）



三、结束

教师总结

每个小组的讨论都非常的棒，为了拿到满意的画我们有很多的方法和

策略，比如：要提前想好，要快点画，要快点画出大的框架，要提升

画画的水平，最好和同组的人做好沟通。其实这些游戏的技巧和人生

的技巧是一样的，如果你希望在未来的 5年，10年实现自己想要的

生活，是不是也要提前想好，也应该马上行动，也应该抓住要点，要

有很强的能力去实现，要老师和家人不断的沟通，取其精华，弃其糟

粕，在自己与身边的人的共同努力下成长为一棵参天大树。

好，今天这节课我们看到我们的未来是充满无限的可能的，我们要规

划好自己的人生，同时也要学会和身边的重要他人沟通，善于聆听他

人的意见。在我们的共同努力下，像这棵树一样积极、阳光向上的生

长。这节课还剩下几分钟的时间交给大家，对自己的画进行修正，你

可以继续独立完成自己的画，也可以和同组的同学进行交流和沟通，

共同完成。


