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珠串生涯
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——小学生涯规划教育启蒙课

【活动理念】

生涯规划教育的核心在于引导学生认识生命、

设计未来，架起“现在之我”与“未来之我”的桥

梁，立足当下，活出美好，从而让生命出彩。本节

课的理念，就是将生涯规划教育融入学生的生活。

目前，部分小学生的学习状态不佳，出现了一

些问题，我认为是家庭、学校、社会等层面在学习目

标教育方面做得还不够，学生缺少目标引领，内心

迷茫。本课通过串珠游戏，让学生在轻松、有趣、有

安全感的氛围中思考，初步树立生涯规划意识。

【活动目标】

1. 激起学生对自己未来生涯的好奇心和兴趣。

2. 激发学生探索自己生涯的主动性和信心。

3. 使学生初步树立生涯规划意识。

【活动准备】

1. 教师：PPT 课件、游戏用具、工作纸、板书

用具等。

2. 学生：两支笔（红色、黑色签字笔各一支）。

3. 场地：按小组摆放桌椅，放置串珠的桌子。

【活动对象】  

小学四、五、六年级。

【活动时长】

40分钟

【活动过程】

一、暖心活动：串珠游戏  

（一）读游戏规则

师：请进入“串珠游戏”。我们一起读读游戏

规则吧！

学生齐读PPT展示的游戏规则：

1. 保持安静、有序，注意礼仪。

2. 当珠子掉到地上时，请立即将其捡起。

3. 未遵守规则者退出游戏，担任观察员。

（二）选择珠子

教师安排学生安静、有序地站到放置珠子的

桌前。

师：当听到“开始”的指令时，请开始选择珠

子，时间1分钟。

学生选珠子。

师：时间到，请立即停手。带着你的珠子，注

意安全，安静、有序地回到自己的座位上，将珠子

放在桌上的纸盘里。

（三）串珠游戏

师：现在正式进入串珠游戏环节。请 1分钟内

将所有的珠子串起来，然后佩戴起来，视为完成

任务。

师：准备，计时开始。

学生1分钟串珠。

师：时间到，请立即停手。请完成的同学到讲

台上来。

（四）分享感受

师：在刚才的串珠游戏中，你有什么感受与大

家分享吗？

先请台上完成串珠游戏的学生分享，再请座位

上没有完成的学生分享。

教师将学生自由分享的感受关键词展示在黑

板上。

学生的感受：时间太短，想要串更多，紧张，

遗憾，后悔，好玩，简单，自豪，有成就感，等等。

二、转换环节：问题呈现

师：如果这条线代表的是你的生涯——你一生
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拥有的时间， 每一颗珠子代表的是你这一生最终

能够做成的事情，此刻你的感受是怎样的？

学生分享感受：生命太短暂了，我不想有遗憾。

师小结：生命短暂如白驹过隙，要好好珍惜。

珍惜生命就是珍惜每一分钟、每一秒钟。因为，我

们正在经历的每一分、每一秒构成了我们的生命。

珍惜时间就是珍惜生命，有了时间，我们才能去完

成想做的事情。因此，生涯规划很重要，我们要尽

早规划。

三、探索环节：应对训练

教师指导语：请同学们拿出抽屉里的工作纸，

看着这张纸。

        的生涯

这一生完成的事情：�                        

这一生没来得及完成的事情：�

师：首先，请在标题位置写上你的名字，字写

得大些，跟标题的字差不多大。

现在，请你看着纸盘里串好的珠子，想象一

下，如果通过串珠游戏，让我们能够站在生命结束

的那一刻回顾我们的一生，这一生的成就就在我们

眼前：串入线里的珠子代表你这一生能够完成的事

情，这些事情都有哪些呢？请写在工作纸的左边。

那些没来得及串的珠子代表的是这一生你没有来

得及完成的事情，可能是什么事情？请写在工作纸

的右边。你有 3分钟的时间完成这项任务，请用简

短的语言写出即可。计时开始。

学生独立思考、完成自己的生涯规划纸。

师：如果倾尽所有的精力，这一生你只能完成

一件事情，你会选哪件事情？请用红笔在这件事情

上打钩。

学生分享。

师：你将如何完成这件事情呢？请小组讨论。

PPT展示小组交流要求：

组内交流时每个人都要发言，说说你完成这件

事情的方法；之后选出发言人代表本小组在全班交

流，时间为3分钟。

小组交流之后全班分享。

师小结：完成这件事情的方法有很多种，无论选

择哪一种方法，都需要你积极、果断地去行动。

四、冥想环节：整合结束

冥想指导语：现在，我想邀请你安静地坐在自

己的座位上，调整坐姿，让自己坐得舒服一些。然

后，全身放松，从头到脚，放松，慢慢地闭上你的

眼睛。请充分发挥你的想象力，想象在自己的努力

下实现了愿望，也就是刚才你在纸上勾选出来的

这件事情。刚才，你写在纸上的生涯规划，已经变

成了你的生涯规划 2022 年 1.0 版，未来，你还会有

新的生涯规划。你的生涯规划也许会如期实现，也

许未能如愿，你需要调整这个规划。但是，无论结

果如何，请从现在开始行动。如果你很确定这一

点，请给自己一个肯定的微笑，记住这个微笑，它

是你力量的源泉。好，现在请你慢慢地回到这间教

室，睁开眼睛。请你从现在开始做起，去实现自己

的规划。

【活动反思】

本活动设计运用小学生熟悉的“串珠游戏”作

为暖身活动，成功吸引了学生的注意力，让学生能

够很好地投入游戏活动中。“如果，这条线代表的是

你的生涯——你一生拥有的时间， 每一颗珠子代表

的是你这一生最终能够做成的事情， 此刻你的感受

是怎样的？”教师用简洁的过渡语，引导学生从生命

的视角、从生涯规划的视角去思考、审视自己现在

的生活，并有所领悟。

从学生完成的工作纸看，有的学生有明确的生

涯规划，例如，当教师，当宇航员，当科学家，成为

电竞选手，当足球运动员，当足球明星，等等；有的

学生的目标是是考出好成绩，去北京旅行，去××

的演唱会，尝尽天下美食，挣很多钱，当名人，等

等。学生很活跃，乐于分享，课堂氛围热烈。

在分享环节，学生能够说出一些自己知道的方

法。最后的冥想整合，活动组织有序，问题聚焦，

教师提炼总结到位。
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