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	教学内容
	授课单元
	单元三：职业发展与心理调试--长期主义思维
	单元学时
	6

	
	本课时

任务
	任务1:职业目标设定
	课时数

	2



	课程目标
	知识目标
	1.认知职业目标：理解目标设定对职业发展的意义 

	
	能力目标
	2.掌握设定方法：学习SMART原则、职业锚理论等实用工具 

	
	素质目标
	3.制定个人规划：完成可落地的《高职生职业发展蓝图》 

	相关资源
	1. 工具表格：  

   - 《职业锚快速测试表》  

   - 《3年目标倒推计划本》  

2. 影视素材：  

   - 《当幸福来敲门》父子篮球场目标对话  

   - 《飞驰人生》赛车手目标执着片段  



	组织形式
	1.调查测试

2.影视讨论
3.操作练习

	主要内容
	一、课堂导入：目标意识觉醒（20分钟）  

活动1：十年后的明信片  

- 每人匿名写下：   

  10年后的今天，我在______（城市）  

  正在从事______（职业）  

  每天主要工作内容是______  

  这份工作让我最满意的是______  

- 随机抽取分享，教师归纳共同期待与困惑  

活动2：目标力量实验  

- 对比两组学生完成同一任务的效率：  

  - A组：被告知“随便折纸”  

  - B组：要求“5分钟内折出可承重5本书的纸桥”  

- 讨论：“明确目标如何影响行为结果？”  

二、职业目标设定三阶模型（40分钟）  

1. 自我探索阶段  

- 职业锚测试（简化版）：   

  你选择工作时最看重？（单选）  

  □ 技术/业务精进  □ 管理权力  □ 创新自由  

  □ 工作生活平衡  □ 安全稳定  

- 高职生适配解读：  

  - 技术锚：适合走技师→高级技师路径  

  - 安全锚：适合考取国企/事业单位  

2. 环境评估阶段  

- SWOT分析表：  

  | 内部                  | 外部              |  

  | 优势（S）：实操能力强 | 机会（O）：智能制造人才缺口 |  

  | 劣势（W）：学历限制   | 威胁（T）：本科扩招竞争   |  

3. 目标制定阶段 

- SMART原则高职版：  

  ❌ 模糊目标：“我要提升技能”  

  ✅ SMART目标：“6个月内考取电工高级证，日均练习2小时”  

小组互评：改写3个常见的无效职业目标  

三、高职生特色目标规划（50分钟） 

1. 技术路线双通道 

[纵向深耕]  

初级工 → 中级工 → 高级工 → 技师 → 高级技师  

[横向拓展]  

操作岗 → 质检岗 → 工艺设计 → 生产管理  

2. 学历提升策略  

- 专升本：  

  - 优势专业清单分析  

  - 备考时间管理模板  

- 职业资格证：  

  - 各行业高价值证书对比（如电工vs钳工）  

3. 3年目标拆解法  

- 倒推模型：   

  最终目标（3年后）：成为新能源汽车维修技师  

  ↓  

  中期目标（2年）：考取电工高级证+掌握电池检测技术  

  ↓  

  近期目标（1年）：完成校内新能源实训课程+进入合作企业实习  

个人练习：填写《我的职业发展阶梯表》  

四、目标执行保障系统（30分钟） 

1. 环境塑造法  

- 视觉化工具：  

  - 工位贴目标进度条  

  - 手机屏保用目标宣言  

2. 社交监督法  

- 三线人脉网：  

  - 同行者（共同备考的同学）  

  - 引领者（企业导师）  

  - 督促者（严格的朋友）  

3. 弹性调整原则 

- PDCA循环：  

  Plan（计划）→ Do（执行）→ Check（检查）→ Act（调整）  

案例讨论：  

分析因技术变革被迫转型的工人案例，探讨目标灵活性  

五、课后任务与预告（10分钟） 

1. 实践任务：  

   - 访谈1位本专业毕业生，了解其目标设定经验  

2. 下节预告：  

   “面试中的心理学博弈——HR最在意的3个隐藏问题”  
 

	课后任务
	 实践任务：  

   - 访谈1位本专业毕业生，了解其目标设定经验 






