


生涯平衡



教学目标

 从人生全局的角度去思考如何平衡生涯

2 使用生涯管理工具进行角色管理和目标管理

1

通过本次课的学习，您将能够
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  第三部分

第四部分

舒伯生涯发展理论

      生命之花 

   角色饼图

            教学内容

   第一部分 破解生涯平衡问题的关键
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             破解生涯平衡问题的关键

1·工作生活不能

兼顾

2·人生越来越单

调无趣

3·被当前事务绑

定没有精力改善

问题情形
常见人群

解决方案

1·思路：

纵观人生全局

平衡职业生涯。

2·工具

角色饼图

生命之花

1·已婚职场人

多角色冲突

2·工作任务繁

重压力巨大

（高管、创业

者等）



 第二部分 舒伯生涯发展理论

   第一部分



                           一、舒伯理论简介

       帮助个体发展并且接受一个整合的、恰当的、关于其自身及工作

环境中所担任角色的清晰画面的过程，并且在实践中检验这一过程，

改变这一过程，以求达到对自身及对社会的双重满意。

                                      ——舒伯，1951

     “生涯”统合了一个人一生中，依序发展的各种

职业和生活的角色、个人对工作的投入而流露出独特

的自我发展模式，它也是人生自青春期一直到退休后，

一连串有酬劳或者无酬劳职位的综合。除了职业之外，

也包括任何和工作有关的角色，如学生、受雇者、领

退休金者，甚至也包括了副业、家庭、公民等角色



    
     二、生涯时刻表  生活跨度（Life Span）

发展阶段

年龄
探索期 建立期 维持期 卸任期

14-25 25-45 45-65 65岁以上

成长期
发展实际的
自我概念

进入社交网络 接受自己的限制 发展和职业
无关的角色

探索期
学会思考更多
的机会

找到机会做
自己想做的工作

找出困难
全力 以赴

找一个好的
养老处所

建立期
进入一个主修
的领域

安定于一个
永久的职位

发展新的技能 做以往想做而
没有做的事

维持期
考验目前的
职业选择

使目前的
职位安全

从竞争中求稳固 维持自得其乐
的嗜好

卸任期 嗜好的收敛 减少运动 注意养生之道 减少工作时数



 三、生涯彩虹图:如何获得平衡 

舒伯，1984



2·不同年龄阶段、不同角色的任务
不同，投入程度不一样。

1·人生规划从小做起

3·性价比最高的生涯：什么年龄阶段
什么角色做什么事情。

生涯彩虹图启示

4·人生要经历5个阶段和承担6种角色，需
要进行生涯平衡。



  第三部分  角色饼图





参考角色：
学习者、工作者、休闲者、
子女、父母、恋人、公民



    
       角色饼图的使用

            

根据前面六个参考角色，锁定一个阶段（1-3年）

的角色全景，清晰地看到各个角色的比例，透过角

色投入比例找出阶段重心。再将现状饼图与理想饼

图对比，找到现实与理想状态的差距和调整关键点。
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   第一部分





生命之花——管理目标的工具



  生命之花基本图形

兴  趣 职业发展

金   钱

个人健康

娱乐休闲家  庭

 朋友和
重要的人

自我成长



                      生命之花使用

 生命之花是平衡轮的在

   生涯管理中的运用

画一个空白的花。填上与生涯幸福相关的重要内

容（一般8项）；二是打分。给每项重要度打分；三是

写事件。填写下个月要做的事情；四是排计划。把要

做的事情排入你常用的日历表中；五是做调整。填完

之后平衡整个时间安排。



人生只要执着的追求

哪怕是只做一项成功的事情

生命之花就会无比灿烂



           小        结

角色饼图：帮助管理好生涯时间、科学

扮演好每一个角色。

  舒伯生涯理论启示：人生就是一个旅

程，最重要的是什么阶段做什么事情，

同时做好生涯平衡。
生
涯
平
衡

 生命之花：帮助管理好生涯目标，实现事

业与生活的同步发展，达到生涯平衡。




