
做成功的职业生涯管理者

课程背景：
互联网时代，常出现传统企业转型难，新兴企业变化快，战略的调整，组织架构的调整，

工作内容的变化，同时外部又给员工提供各脱了组织都可以活得很好的平台与机会，这样让
职场菜鸟们很容易出现眼高手低、不明确当下的职业发展阶段与任务、出现频繁地跳槽、无
法专注当下的工作、随着时间的推进，而自身又无法在专业领域进行沉淀与积累这些现象。
从而使企业出现新员工无法留住、老员工职业厌倦、优秀员工脱离组织，给管理者带来巨大
的挑战。

《做成功的职业生涯管理者》课程通过明尼苏达工作发展理论与真实的工作场景相结合
开发而成，帮助员工科学情绪明确当下职业发展阶段，学习适应组织的变化，主动积极提升
能力，快速胜任与融入企业，提供员工的稳定性，帮助企业赢得优秀人才，输入新鲜的血液。

课程收益：
● 自我认知：帮助员工明晰职业发展的路径，清晰定位，看到差距
● 自我管理：帮助员工学会如何主动培养自己的核心竞争力，对自己成长负责
● 自我驱动：帮助员工学会如何让自己有持续的工作动力，学会科学地调整工作状态

课程时间：2天，6小时/天
课程对象：管培生
课程方式：讲师讲授+案例分析+视频互动+角色扮演+游戏体验+情景模拟+实操演练

课程模型：

人职匹配模型
课程大纲

导入：为什么需要职业生涯管理？
互动：游戏职业梦想图
1. 何谓职业生涯管理？
2. 为什么我们需要职业生涯管理？
3. 职业生涯管理的基本内容
4. 职业生涯管理的四大技巧
1. 行动之前先思考
2. 框架搭建要迅速
3. 提升能力是支柱



4. 组织沟通是要点

第一讲：人职匹配模型之——角色转换【快适应】
一、职业生涯管理模型——人职匹配
1. 有趣的职业生涯：人和职业的博弈
案例：一位刚毕业大学生的苦恼
二、职业生涯管理模型——如何快速适应职场
1. 从学生到职业人常见问题
1）工作不积极主动
2）缺乏责任心
3）能力单一
4）不能解决实际问题
5）眼高手低
2. 学生和职业人的区别
小组讨论：学生和工作者在要求和回馈上的不同
1）对学生的要求
2）对工作者的要求
3）学生的回馈
4）工作者的回馈

第二讲：人职匹配模型之——生涯三阶段【自我认知】
一、职业前期发展策略
1. 能做什么做什么
2. 以能力为导向，让企业满意
3. 学习务必保证当前岗位有成果
二、职业发展中期发展策略
1. 从被动接受到主动出击
2. 升级思维，明析自己的发展通路
3. 以需求为导向，不断的提升自己
4. 保持职业好奇心，开阔视野
三、职业发展中后期发展策略
1. 动态平衡，不断调整
2. 终身学习，不被替代
3. 浅度学习和深度学习的区别
4. 解决问题能力的修炼

第三讲：人职匹配模型之——能力提升【自我管理】
一、能力优势探索游戏：做人生的大赢家
1. 能力修炼两大误区
1）改善劣势
2）能力不需要强化
2. 能力三核介绍
1）知识：在哪些领域做？
2）技能：做什么内容？
3）才干：以什么方式、风格做？
视频：穿普拉达的女王



3. 成长策略
1）可迁移性：工作不会白干，能力都能带走
2）竞争性：如何稳定踏实工作
3）结构性：如何开始从基础做起
4. 能力提升
二、练习：能力提升三步曲
1. 第一步：填写当前岗位所需要的能力
2. 第二步：对照自己目前的情况，标记出自己需要提升和学习的部分
3. 第三步：罗列提升计划

第四讲：人职匹配模型之——岗位要求四象限【快了解】
一、职位要求
1. 清晰：职位描述 KPI
2. 模糊：岗位才干气质要求
二、组织要求
1. 清晰：组织规则，企业文化
2. 模糊：默认要求
小组讨论：
1）公司的优秀员工或管理者在企业文化的体现上有哪些具体的行为？
2）企业对员工的默认要求有哪些？
3）本岗位的才干气质要求是什么？

第五讲：职匹配模型之——职业收益公式【快稳定】
一、职业收益公式
1. 金钱收益
2. 情感收益
3. 发展空间

第六讲：人职匹配模型之——三叶草工作情绪管理【自我驱动】
一、生涯发展三要素
1. 兴趣
2. 能力
3. 价值观
二、生涯发展三要素关系
1. 有兴趣有价值没能力
2. 有兴趣有能力没价值
3. 有价值有能力没兴趣
三、困扰我们的三种职业情绪
1. 职业情绪之倦怠：倦怠的心理机制及具体表现
2. 职业情绪之焦虑：焦虑的心理机制及具体表现
3. 职业情绪之失落：失落的心理机制及具体表现
四、了解职业情绪定位工具
1. 常见的职业情绪口头禅
三叶草情绪自评工具：如何觉察自己的职业情绪？
五、职业情绪处理方案
1. 从悦纳到改变：职业情绪处理三步走



2. 焦虑策略：降低要求、提升能力、发挥优势
3. 厌倦策略：提升职业兴趣、增加变化、职业外的兴趣爱好培养
4. 失落策略：清晰原因、链接价值、主动投入


