
职业生涯规划 
 Senior high school student's Career planning 

       ——生涯感知 
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如何进行生涯规划 
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如何进行生涯规划 

国外典型做法 

国内典型做法 

生涯阶段论和生涯彩虹图 
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如何进行生涯规划 

国外典型做法 

      美国小孩——奥巴马，现在上初三。在生涯老师的指导下，
小奥巴马九年级开始就可以通过一个网络平台了解各个大学
申请程序，与大学招生办老师联系，并建立自己的申请寄物
柜。小奥巴马可以从九年级就开始上传包括文章、绘画、作
业等在内的作业集，并随时间推移不断完善申请包，展示高
中阶段的成长过程。 
       大学招生老师们可以提前很好地了解学生。学生进入高
三时已经有了丰富的档案记录，这些档案可以帮助他们链接
到合适的学校，进而去申请那些大学 
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如何进行生涯规划 

国内典型做法 

生涯 
教育 
体系 

主题活动课 

生涯规划课 

生涯测评系统 

生涯故事讲座 生涯选修课 

校内外实践 

社团 

职业体验周（十一） 生涯人物访谈 

户外拓展体验日 家长工作单位体验日 
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生涯阶段论 

舒伯 

时间 五个阶段 成长期、探索期、建立期、维持
期、衰退期 

地点 四个舞台 家庭、学校、社会、职场 

人物 七个角色 子女、学生、休闲者、公民、工
作者、持家者、退休者 
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生涯工具——生涯彩虹图 
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生涯工具——生涯彩虹图 
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生涯工具——生涯彩虹图 

思考： 
1.我认为我目前扮演的角色中最重要的三个是： 
2.这些角色是否相互影响？ 
3.我准备投入在自己这些角色中的精力： 
4.有没有过早过晚进入或者结束一个角色？ 
5.在某些生命阶段，人生角色分配有没有出现明显的比重偏差。 
7.同时投入很多精力去扮演多个角色，会不会力不从心？ 
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作业：我的昨天今天和明天 

我最初是
什么样的
人？ 

我现在在
哪里？ 

我最终要
发展成为
什么样的
人？ 
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