
《员工的自我认知 自我管理》课程大纲

【课程背景】
在一个团队中，员工普遍存在着在人际关系、职业方向、工作效率、合作

共赢等方面的不足，这些不足表现在在工作中是个人目标方向不够明确、工作
积极性不够、配合不默契、同事理解沟通不畅，上下级传达不畅，降低工作效
率，甚至产生误会等现象。在生活中同样也会存在类似问题，基于现状，开展
本次课程，在于提升员工的个方面的自我管理能力。
    各种能力只是表面的表现，从深层探索和自我的思维模式、行为模式、情绪
模式等心理因素有关，我们从心理角度做些分析，再加上一些提升能力的技巧，
从而提升员工各方面的能力，同时也是对员工心理素质方面认知的提升
【课程收益】
  认识到自我管理的重要性，学会自我管理。
  找到自身的优劣势和组织需求，规划职业和人生。
  在不同的境遇下，有效地激励自我。
  在团队互动和浓烈的学习氛围中凝聚真诚的友谊。
  精神和情感的洗礼，强大的心灵力量。
【课程对象】

基层员工、中层管理者

【课程时长】
2 天（6 小时/天）

【课程老师】
夏 峥老师

【课程大纲】
   概述

一、  国家经济发展趋势
二、  制造业的发展
三、  行业人才需求分析
四、  大学学科设计和专业就业形势

 第一部分  NLP 自我认知 
1、 积极成功心态的 12 条假设
2、 人的三个模式
3、 沟通的目的

   4、人的安全区定义以及如何跳出自我安全区 拓展自我
5、思维定势以及破框法

 第二部分 人生、职业自我管理
  （一）职业化的三层次

 职业化素养



 职业化行为规范

 职业化技能

  （二）学会做人

 自我管理

 精神面貌

 基本的礼仪（仪态、仪容、服饰、表情）

   1.说话的艺术

 爱心、真诚、厚道

 理解、谅解、包容

 忍受、接受、享受

 严于律己、宽以待人

   2、态度决定一切

 积极的心态

 归零的心态

 团队的心态

 感恩的心态

（三）学会做事
  1、态度——方法——结果
  2、轻——重——缓——急
  3、事情做不好的原因
  4、怎样才能把事情做好
  5、职业化习惯
  6、自我激励
（四）学会负责
  1、家庭责任、工作责任、社会责任
  2、责任与承诺
  3、责任重于泰山
（五）学会学习
  1、学习的五层次
  知——能——创——适——悟
  2、复制—思考—行动—改进
        与时俱进
  3、有效的学
 （六）时间管理
第三部分  心理调节与人际关系、
    本部分应用九型人格分析测试，使学员认识到自己最深层次的自我



1、 我是谁—我的性格是什么样的
2、 不同性格的人不同的价值观
3、 沟通中如何找到对方所需要的
4、 我的优势是什么
5、 我的不足是什么
6、 提升方向

第四部分 情绪压力管理
1、 压力来自哪里？

  我有压力吗？

  压力对我们影响有多大？

 性格决定解决压力的方式；

  心态决定状态。

2、 心理障碍，工作中的拦路虎；

  领导总不满意，我该如何办？

  工作忙时压力大，清闲时又郁闷，这么难？

  对工作厌倦了，跳槽是不是好方法。

  我做啥事都反复考虑，难以抉择，真痛苦。

3、 情绪问题，让工作越干越累；

  非常优秀却总是郁闷，没有成就感，怎么回事？

  内心焦虑，无法排解。

   我特别不顺利，屡战屡败，很痛苦。

4、 人际关系紧张，工作疲惫不堪；

  看不惯领导作为，不愿意配合管理，工作不顺怎么调整？

  与同事合不来，内心孤单痛苦怎么办？

  多疑、敏感，在人际关系处理中紧张，不能放松怎么办？

5、 身心疾病，给你敲响警钟；

  总是失眠，该如何办？

  我总是觉得自己有病，吃药、看病是常事。

  太爱干净，每天洗手几十遍，难以控制。

  千方百计想减肥，总是没有效果。

6、 面对压力的自助心理疗法；

http://www.xuezhi.cn/tab_4_80.html

