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《职业生涯与发展规划》单元教学设计

职业生涯决策

单元名称：职业生涯决策

单元教学学时 2

在整体设计中的

位置
第 14 次

教

学

目

标

能力目标 知识目标 素质目标

1.能够根据自身情况作出职业生

涯决策；

2.能够掌握职业生涯决策的方法

与步骤。

1.了解职业决策的

5w 法；

2.掌握职业生涯决

策的四个择。

能够形成决策能

力，确立职业发展

目标，促进职业发

展

能

力

训

练

任

务

1.增强生涯决策意识

2.培养生涯决策能力

3.确立职业发展目标

单元教学资源

1.课程相关的教材，课件和文档

2.原创 PPT

课后作业

准备我的职业生涯规划课程演讲
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单元教学过程

步骤 教学内容及设计思路 教师活动 学生活动 时间（分钟）

1.设置情境

1.汽修专业的职业选择

2.图解职业发展方向

3.观点：学会选择，至关重要

教学设计思路：通过可视化

的职业发展方向选择以及未来

的发展道路对比，引发学生思

考，懂得职业生涯决策对职业发

展的至关重要作用。

图示，讲解 思考讨论 5

2.实施任务

课堂活动：桃园摘桃

小组讨论，小组发言，小组总

结

教学设计思路：开展小组活

动，引导学生分析桃园摘桃的选

择方法并进一步发现和分析桃

园摘桃需要考虑的因素

布置活动任

务，提出思考

问题，组织学

生参与活动

参与讨论发

言和总结
40

3.总结任务

1.摘桃和职业选择的相同之处

2.知己的因素有哪些？

3.知彼的因素有哪些？

4.5w 决策方法

教学设计思路：通过摘桃和

决策的类比引出决策的两大考

虑因素进而引出决策的 5w 法

提问，讲授
思考，讨论，

头脑风暴
25

4.任务拓展

职业生涯决策的步骤

案例分析 1:李开复

案例分析 2:马克吐温

案例分析 3:马云

案例分析 4:生涯平衡单

教学设计思路：通过案例

分析，引导学生领会职业生涯决

策的四个步骤，记住四个择

讲授案例

提问

归纳

回答问题

归纳总结

提炼概括

20

作业 课程演讲：我的职业生涯规划
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单元教学教案

步骤一：情境引入（5 分钟）

1.图解职业发展方向：如果是你，会如何选择？

2.思考与讨论：为什么这么选择？不同的选择会有什么不同的发展？

3.总结：决定我们命运的，不是我们的机会，而是我们的选择。

王立是汽车检测与维修技术专业的大三学生，马上就要毕业了，他面临职

业选择的难题。

王立实习的一汽大众也愿意与他签约生产线操作工岗位，工资待遇优厚，发

展前景好；王立自己找了一份汽车维修的工作，与专业直接相关，是王立喜欢的

工作；王立的叔叔是一家汽车 4S 店的老板，十分希望王立去店里从事汽车销售。

如果王立选择生产线操作工这种常规型的工作，就意味着放弃自己最擅长的

专业；如果选择汽车维修这种实用型的职业，就意味着放弃了丰厚的工资待遇；

如果选择汽车销售这种社会型的职业，就意味着要从头开始学习一门新专业。

我们也会发现，操作工会朝着车间管理人员的方向发展；汽车维修会朝着高

级技师的方向发展；而汽车销售会朝着销售经理的方向发展。所以说，决定我们

命运的，不是我们的机会，而是我们的选择。做出正确的职业选择，才能够帮助

我们打造更加精彩的职业人生。因此，学会科学选择的方法显得至关重要。

步骤二：桃园摘桃任务（40 分钟）

任务要求：路边有一片桃园，假如你可以进入桃园摘桃子，但只许前进不许

后退，只能摘一次，要摘一个最大的，你会怎么办？

任务安排：

1.你如何选择，为什么？

2.你的选择会有哪些可能的结果？

3.摘桃与职业决策有什么相似之处？

4.职业选择应该考虑哪些因素？

直觉型：跟着感觉走

纠结型：难以选择

逃避型：不作出选择

冲动型：快刀斩乱麻
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拖延型：到时候再说

紊乱型：计划赶不上变化

依赖型：听他人的意见

理智型：有计划、有比较、有方法

请思考：哪种决策方法最为科学？

一分为三，先验证再摘：当他走到三分之一时，即分出大、中、小三类，

再走三分之一时验证是否正确，等到最后三分之一时，他在力所能力的范围内

选择了属于大类中的一只桃子。

摘桃和职业选择的共同之处：

摘桃：自身能力所及，了解桃林

职业选择：了解自己，了解职业

任务总结（25分钟）

1.职业选择知己的因素有哪些？

2.职业选择知彼的因素有哪些？

3.5w 决策方法

那么，对于王立而言，他在决策的时候应该考虑哪些因素？

一方面是要了解自己，包括自己的兴趣、性格、气质、能力和价值观；一方

面是要了解职业环境，包括行业发展趋势、职业供需状况、工作地域分布、岗位

能力要求等等。

当我们面临选择时，我们可能出现四种情形：既不了解自己也不了解职业；

了解自己但不了解职业；了解职业但不了解自己；。

如果既不了解自己也不了解职业，可能会难以选择（纠结型）、不作出选择

（逃避型）、到时候再说（拖延型）、计划赶不上变化（紊乱型）。

如果只了解自己但不了解职业，就可能会跟着感觉走（直觉型）或者快刀斩

乱麻（冲动型）。

如果只了解职业但不了解自己，就可能会只听他人的意见（依赖型）。

只有当我们既了解自己又了解职业的时候，我们才能做出理智的决定。

了解自己包括了解兴趣、性格、气质、能力和价值观，我们把这个过程叫做

衡己情；了解职业主要是分析职业环境，我们把这个过程叫做量外力；在综合分

析自己和职业的情况后，我们才能进行科学的职业决策，帮助我们自己确立合理

的职业目标。这就是我们职业生涯决策的“5W法”。
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步骤三：任务拓展（20 分钟）

日常生活中，我们也面对各种各样的选择。那么我们应该怎样面对选择呢？

斯坦福大学曾经做过一个实验，两个小吃摊：一个有 6种口味，另一个有 24

种口味。结果呢？24 种口味的摊位 242 们路过客人有 60%停下来试吃。6种口味

的摊位前 260 前客人只有 40%停下来试吃。但是，在 6种口味的摊位试吃的顾客

30%都至少买了一 瓶果酱；而在 24 种口味摊位前试吃者只有 3%购买了果酱。

作为汽修专业的大一学生，我们也会面临各种选择，与专业相关的职业很

多，我们应该如何选择汽车技师、汽车销售、汽车美容、汽车保险、二手车评

估等职业方向呢？

职业生涯决策的四个择

1.择己所爱：李开复

2.择己所长：马克吐温

3.择世所需：马云

4.择己所利：生涯平衡单

李开复最开始时却是一位法律系学生。1979 年，李开复顺利考入了哥伦比

亚大学法律系，这在当时令很多人都羡慕不已。但是李开复自己本人却对法律一

点都不感兴趣，每天上课都会打瞌睡。但偶然的一个机会，李开复接触到了计算

机专业并对它产生了浓厚的兴趣。正在上大二的李开复决定转系，正是这个决定，

改写了他一生的轨迹。转系后的李开复，凭借着自己在计算机程序制作方面的过

人天赋，逐渐让他在计算机方面崭露头角，他当年一篇关于“计算机语音识别”

的论文被评为了《商业周刊》最杰出创新。最后李开复以最高荣誉在哥伦比亚大

学毕业，获得计算机学士学位，并最终成为了谷歌的首席执行官。因此，在选择

的时候，我们应该选择感兴趣的。

19 世纪末，一个男孩降生于布拉格一个贫穷的犹太人家里。随着男孩一天

天长大，人们发现他虽生为男儿身，却没有半点男子气概。他的性格内向、敏感、

多虑，防范和躲避的心理在他心中根深蒂固。男孩的父亲竭力想把他培养成一个

男子汉，希望他具有刚毅勇敢的性格。在父亲严厉的培养下，男孩的性格不但没

有变得刚烈勇敢，反而更加的懦弱自卑，以至于生活中的每一个细节、每一件小

事对他都是一个不大不小的灾难。他常独自躲在角落里，小心翼翼地猜度着会有

怎样的伤害落到他的身上。父亲面对儿子彻底失望了，你能够让他去当兵、去冲

锋陷阵吗？不可能，部队还没有开始选拔，他也许就已经当逃兵了。让他去从政？
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依靠他的智慧、勇气和决断力，要从各种纷杂势力的矛盾冲突中寻找出一种平衡

妥当的解决方法，那更是可望而不可即的幻想。他也不可能做律师，内向懦弱的

性格怎么可能面对法庭上紧张激烈的法庭辩论。懦弱内向的性格，也许是人生的

悲剧，即使想要改变也改变不了。这个男孩后来成为一名闻名世界的文学家，他

就是捷克的作家卡夫卡。因此，在选择的时候，我们应该选择适合自己性格的。

马云选择电商行业就是考虑到了互联网的发展，这就是选择社会所需要的。

当我们面临多种选择的时候，我们可以通过平衡单来帮助我们做出选择。

这里，总分最高的就是对我们最有利的选择。

思考归纳（5分钟）

职业生涯决策的 5W 法

生涯平衡单

有位哲学家说过：我们的决定决定了我们。我们的职业决策将决定我们的未

来。因此：

1.面临职业选择，要学会科学决策；

2.了解自己和职业有助于科学决策；

3.科学的职业决策要衡外力，量己情；

4.科学决策之后更要脚踏实地的行动。

希望大家通过本节课的学习，能够掌握决策的方法和要领，认识自己，认识
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职业环境，扬长避短，科学地选择职业，打造更精彩的职业人生。

课后作业：我的职业生涯规划（课内演讲）


