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1、 导入新课【约20分钟】
毛毛虫都喜欢吃苹果，有四只要好的毛毛虫，都长大了，各自去森林里找苹果吃。
(1) 第一只毛毛虫 
   第一只毛毛虫跋山涉水，终于来到一株苹果树下。它根本就不知道这是一棵苹果树，
也不知树上长满了红红的可口的苹果?当它看到其他的毛毛虫往上爬时，稀里糊涂地就跟着往上爬。没有目的，不知终点，更不知自己到底想要哪一种苹果，也没想过怎么样去摘取苹果。它的最后结局呢？也许找到了一颗大苹果，幸福地生活着；也可能在树叶中迷了路，过着悲惨的生活。不过可以确定的是，大部分的虫都是这样活着的，没想过什么是生命的意义，为什么而活着。 
   (2)第二只毛毛虫 
    第二只毛毛虫也爬到了苹果树下。它知道这是一棵苹果树，也确定它的“虫”生目标
就是找到一棵大苹果。问题是它并不知道大苹果会长在什么地方？但它猜想：大苹果应该长在大枝叶上吧！于是它就慢慢地往上爬，遇到分支的时候，就选择较粗的树枝继续爬。于是它就按这个标准一直往上爬，最后终于找到了一颗大苹果，这只毛毛虫刚想高兴地扑上去大吃一顿，但是放眼一看，它发现这颗大苹果是全树上最小的一个，上面还有许多更大的苹果。更令它泄气的是，要是它上一次选择另外一个分枝，它就能得到一个大得多的苹果。 
    (3)第三只毛毛虫 
    第三只毛毛虫也到了一株苹果树下。这只毛毛虫知道自己想要的就是大苹果，并且研制了一副望远镜。还没有开始爬时就先利用望远镜搜寻了一番，找到了一棵很大的苹果。同时，它发现当从下往上找路时，会遇到很多分支，有各种不同的爬法；但若从上往下找路时，却只有一种爬法。它很细心的从苹果的位置，由上往下反推至目前所处的位置，记下这条确定的路径。于是，它开始往上爬了，当遇到分支时，它一点也不慌张，因为它知道该往那条路走，而不必跟着一大堆虫去挤破头。比如说，如果它的目标是一颗名叫“教授”的苹果，那应该爬“深造”这条路；如果目标是“老板”，那应该爬“创业”这分支。最后，这只毛毛虫应该会有一个很好的结局，因为它已经有自己的计划。但是真实的情况往往是，因为毛毛虫的爬行相当缓慢，当它抵达时，苹果不是被别的虫捷足先登，就是苹果已熟透而烂掉了。 
   (4)第四只毛毛虫 
   第四只毛毛虫可不是一只普通的虫，做事有自己的规划。它知道自己要什么苹果，也
知道苹果将怎么长大。因此当它带着望远镜观察苹果时，它的目标并不是一颗大苹果，而是一朵含苞待放的苹果花。它计算着自己的行程，估计当它到达的时候，这朵花正好长成一个成熟的大苹果，它就能得到自己满意的苹果。结果它如愿以偿，得到了一个又大又甜的苹果，从此过着幸福快乐的日子。 
   第一只毛毛虫是只毫无目标，一生盲目，没有自己人生规划的糊涂虫，不知道自己想
要什么。遗憾的是，我们大部分的人都是像第一只毛毛虫那样活着。 
   第二只毛毛虫虽然知道自己想要什么，但是它不知道该怎么去得到苹果，在习惯中的
正确标准指导下，它做出了一些看似正确却使它渐渐远离苹果的选择。而曾几何时，正确的选择离它又是那么接近。 
    第三只毛毛虫有非常清晰的人生规划，也总是能做出正确的选择，但是，它的目标过于远大，而自己的行动过于缓慢，成功对它来说，已经是昨日黄花。机会、成功不等人。
同样，我们的人生也极其有限，我们必须把握，那么单凭我们个人的力量，也许一生勤奋，也未必能找到自己的苹果。如果制定一个适合自己的计划，并且充分借助外界的力量，借助许许多多的望远镜之类的(在我们的现实生活中可以理解为找个贵人帮自己)，也许第三只毛毛虫的命运会好很多。 
    第四只毛毛虫，它不仅知道自己想要什么，也知道如何去得到自己的苹果，以及得到苹果应该需要什么条件，然后制定清晰实际的计划，在望远镜的指引下，它一步步实现自己的理想。 
    其实我们的人生就是毛毛虫，而苹果就是我们的人生目标——职业成功。爬树的过程就是我们职业生涯的道路。毕业后，我们都得爬上人生这棵苹果树去寻找未来，完全没有规划的职业生涯注定是要失败的。 
    现代社会，规划决定命运。有什么样的规划就有什么样的人生。我们的时间非常有限，越早规划你的人生，你就能越早成功。要想得到自己喜欢的苹果，想改变自己的人生，就要先从改变自己开始，做好自己的职业生涯规划，做第四只毛毛虫。

二、新知识点、技能点讲解【约50分钟】
新课讲解1：【约15分钟】
两千多年前，孔子做出了人生的重要规划：“吾十有五而志于学，三十而立，四十而不惑，五十而知天命，六十而耳顺，七十从心所欲不逾矩”。两千多年后，“生涯规划”再次成为现代人热捧的一个名词。作为大学生的泥，需要学习生涯规划吗？
关于职业生涯规划的几种认识：
接本族说
• 我毕业后铁定接本，根本就不准备找工作
• 职业生涯规划，和我没关系！
考碗族说
• 我们家关系很硬，我一毕业就考公务员，这辈子都能端上 “金饭碗 ”
• 我根本就不需要职业生涯规划！
留学族说
• 我早就想好了，一毕业就出国留学，现在最重要的事情就是学英语 ——
• 至于职业生涯规划，那还早着呢！
毕婚族说
• 我一毕业就结婚、生子，当个全职太太，既解决了终身大事，也相当于曲线就业，两全其美 ——
• 别跟我谈什么职业生涯规划！
啃老族说
• 我们家留给我两套房子，我住一套、租一套，生活完全不用发愁 ——
• 我根本就不想找工作，更不想讨论什么职业生涯规划！
职业生涯规划的目的，决不只是帮助一个人按照自己的资质条件去找到一份工作，而更重要的是，帮助一个人真正了解自己，为自己定下事业大计，筹划未来，进一步详尽估量主、客观条件和内外环境优势和限制，在“衡外情、量己力”的情形下，设计出符合自己特点的、合理而又可行的职业生涯发展方向。
1、什么是生涯？
牛津辞典这样解释生涯：生涯系为“道路”之意，亦可以引申为“人生的道路或发展途径。”
生涯（career）意指两轮马车，引申为道路，也就是人生的发展道路。
生涯发展大师舒伯(Super)认为：所谓生涯是指一个人在一生中所扮演的角色的综合及结果，这些角色包括：儿女、学生、休闲者、公民、工作者、配偶、家管人员、父母及退休者等九项，而九个角色在四个主要场所：家庭、社区、学校及工作场所中扮演。
生涯就是生命周期，一个人从生到死这样一个生命过程。可以理解为介于“生命”和“职业”之间的概念。
2、什么是生涯规划？
生涯规划（career  planning）是一个外来名词，又译作“职业规划”或“职业生涯规划”。
职业生涯规划是指在实践的基础上，根据自身的志向、兴趣、能力、价值观、个性等内部条件，结合时代特点、就业形势、职业环境、组织团队等外部因素进行综合分析与权衡，从而逐步确定自己的生涯发展方向、目标及途径，并持续采取有效行动去达成目标的过程。
简而言之，生涯规划就是在知己知彼的基础上确定个人的生涯发展方向、目标及途径，并采取有效行动去达成目标的过程。

新课讲解2：【约15分钟】
1、 二、为什么要进行职业生涯规划？ 
人们经常为周末度假而规划，为一次旅行而规划，为一顿早餐而规划。但是，却很少思考一下自己的一生该如何度过，那么，人为什么要进行职业规划呢？有的人说，“职业规划真的有用吗？计划不如变化快，人生还是随遇而安吧”。
2、 生涯量量看——撕纸活动
1、生涯有规划，活的无悔
比利时的《老人》杂志曾在全国范围内，对60岁以上的老人开展了一次题为“你最后悔什么”的专题调查。调查结果十分有意思：
· 72%的老人后悔年轻时努力不够，以致事业无成；
· 67%的老人后悔年轻时错位选择了职业；
· 63%的老人后悔对子女教育不够或方法不当；
· 58%的老人后悔锻炼身体不够；
· 56%的老人后悔对伴侣不够忠诚；
· 47%的老人后悔对双亲尽孝不够；
· 41%的老人后悔自己未能周游世界；
2、职业规划为人生指明方向。
“请你告诉我，我该走哪条路？”
“那要看你想去哪里？”猫说。
“去哪儿无所谓。”爱丽丝说。
[image: u=735994525,877331642&fm=23&gp=0]“那么走哪条路也就无所谓了。”猫说。
       —《爱丽丝漫游奇境记》
人生最重要的事，不是你现在站在何处，而是你今后要朝那个方向走，只要方向对，找到路，就不怕路远。
精彩故事：
四十多年前，一个十多岁的穷小子，身体非常瘦弱，却在日记里立志长大后做美国总统。如何能实现这样宏伟的抱负呢？经过思索，他拟定了一系列目标。
做美国总统首先要做美国州长－－要竞选州长必须得到雄厚的财力后盾的支持－－要获得财团的支持就一定得融入财团－－要融入财团最好娶一位豪门千金－－要娶一位豪门千金必须成为名人－－成为名人的快速方法就是做电影明星－－做电影明星前得练好身体，练出阳刚之气。
按照这样的思路，他开始行动。某日，当他看到著名的体操运动主席库尔后，他相信练健美是强身健体的好点子。他开始刻苦而持之以恒地练习健美，他渴望成为世界上最结实的壮汉。三年后，借着发达的肌肉，一身似雕塑的体魄，在以后的几年中，他囊括了各种世界级的“健美先生”称号。
22岁时，他踏入了美国好莱坞。在好莱坞，他花费了十年时间，利用自身优势，刻意打造坚强不屈、百折不挠的硬汉形象。终于，他在演艺界声名鹊起。当他的电影事业如日中天时，女友的家庭在他们相恋九年后，也终于接纳了这位“黑脸庄稼人”。他的女友就是赫赫有名的肯尼迪总统的侄女。
2003年，年逾五十七岁的他，告老退出影坛，转而从政，成功竞选为加利福尼亚州第38任州长。他的下一个目标就是美国总统。他就是阿诺德•施瓦辛格。从奥地利的偏僻山村，到美利坚的领土，他成功了。从一个不会英语的瘦弱男孩，到拥有强壮身材的健美先生，再到征服世界影迷的好莱坞明星，他成功了。从好莱坞巨星到加州州长，他又成功了。他的经历告诉我们：科学规划，行动有力，就能成功。
3、清晰目标，焕发激情
是谁叫醒了我们的灵魂？每天一觉醒来，我们的身体醒了，但灵魂未必能醒，能让灵魂苏醒的是一个个清晰的人生目标。你看，在上学的路上，在上班的途中，那些行色匆匆却格外精神抖擞的人，一定是心中树立了目标的人。目标是由动机至行为的驱动力，是一切行动的源动力，正是为实现目标的欲望，焕发了我们的激情，激发了我们的潜力。
4、明确的职业规划，少走弯路
“将军赶路，不追小兔”。有了明确的职业规划，我们就会把自己稀缺的时间和精力用到该用的地方去，进而调动所有的能量，挖掘所有的潜力，全力以赴于对人生目标的追求。

新课讲解3：【约20分钟】
三、 怎样做职业生涯规划
蚯蚓不是原名，由于他长得黑矮瘦弱，因而得名。 
18岁时，他的朋友与他分开后，在外为生活四处漂泊奔波；他却上了大学，什么事都挺顺当。在这分开的十年里，他们几乎每隔两三年见一次面。每一次他的朋友都喜欢问他同一个问题：你将来的目标是什么？
得到的答案总是不相同，下面记录的是蚯蚓每次谈及目标的原话：
18岁，高中毕业典礼上，我发誓要当李嘉诚第二！我要当中国首富！ 
20岁，春节老同学团聚会上，我想创立自己的公司，30岁前拥有资产2000万。 
23岁，在某市工厂当技术员，第二职业是炒股；我正在为离开这家工厂而奋斗，因为在这里工作太没前途了。我将全力炒股，三年内用5万元炒到300万元。
25岁，炒股失意而情场得意，开始准备结婚；我希望一年后能有10万元，让我风风光光地结婚。 
26岁，不太风光的结婚典礼上，我想生一个胖小子，不久的将来当个车间主任就行，别的不想了。 
28岁，所在工厂效益下滑，偏偏正是妻子怀胎十月的时候；希望这次下岗名单里千万不要有我的名字。
蚯蚓的职业生涯轨迹并不是少数人的情况，我们身边有许多人都重复着: 
· 分不清美好愿望与目标的区别。
· 没有将大目标分解成小目标。
· 不懂得内职业生涯的发展是外职业生涯发展的前提。
· 不懂得职业生涯的发展是从做好本职工作开始的。
· 总是抱怨，不懂得适应、利用和改变环境。

职业生涯规划=知己+知彼+抉择
具体步骤：
1、认识自我资源——知己
客观分析自己的职业兴趣、职业能力、职业价值观、性格个性等，了解自己喜欢干什么？能够干什么？最看重什么？适合干什么？
2、分析职业机会——知彼
通过多种途径，尽可能获取目标职业、行业、组织和就业地域的相关资料，结合自己的专业情况、就业机会、职业选择、家庭环境、社会需求等因素，理性评估职业机会。
3、明确生涯选择——决策
在知己、知彼的基础上，选择适合自己的职业方向和目标，并确定相应的职业发展路径。
4、制定行动计划——行动
1984年，在东京国际马拉松邀请赛中，名不见经传的日本选手山田本出人意外地夺得了世界冠军。10年后，这个谜终于被解开了，他在他的自传中是这么说的：每次比赛之前，我都要乘车把比赛的线路仔细地看一遍，并把沿途比较醒目的标志画下来，比如第一个标志是银行；第二个标志是一棵大树；第三个标志是一座红房子……这样一直画到赛程的终点。
比赛开始后，我就以百米的速度奋力地向第一个目标冲去，等到达第一个目标后，我又以同样的速度向第二个目标冲去。40多公里的赛程，就被我分解成这么几个小目标轻松地跑完了。起初，我并不懂这样的道理，我把我的目标定在40多公里外终点线上的那面旗帜上，结果我跑到十几公里时就疲惫不堪了，我被前面那段遥远的路程给吓倒了。

围绕职业目标的实现，制定具有针对性、明确性与可行性的行动计划，特别是要详尽制定好大学期间和毕业后五年内的实施计划。在制定计划时要注意区分轻重缓急，学会时间管理和应对干扰。
5、保持动态适应——调整
根据自我发展、社会变迁以及其它不可预测的因素，主动适应各种变化，及时评估，灵活调整，不断修正、优化自己的职业生涯规划。
职业规划，越早越好。
职业规划，制定的越早、步骤越详细，越有可能实现自己的梦想。制定的越早，则为之努力的时间越充足，且形式变化时，也来得及调整人生规划，或者走了弯路，遇上挫折，也不怕。


	注解（应包含注意事项、课程思政点融入等）


四只毛毛虫
的故事



































故事给我们
的启示














思考：
你属于那只毛毛虫？
































讨论
你怎么看职业生涯规划？互相讨论一下。




























你是如何看待这个问题的呢？

通过活动让学生认识到生涯规划的重要性。
























































案例分析：蚯蚓的目标阶梯















原因分析















故事：
目标分解




























研究制定中国共产党对国家第十四个国民经济和社会发展五年规划的建议，是党的十九届五中全会的主要议题之一。五年内发展要有新突破、改革要有新局面，该从哪里使劲、又要向何处发力？“十四五规划”提前规划并回答了这些问题，我们的职业生涯也是如此，只有提前规划，才能开好局、起好步。
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