
事业启航——新员工角色转换与情绪管理

课程背景：

 随着新生代员工进入职场，管理者发现以往的激励手段往往效力减弱，新生代员工具有着互

联网的人格特质，比如他们好奇、个性、自由、具有创造性，但同时，也有一些新员工有抗

压能力差、责任心较差、“任性”等特点，当这些特质需要与强调纪律、规范、权责的组织融

合时，往往又会产生不适应状态，新员工往往缺少成熟的应对能力，而是选择“一言不合就离

职”等所谓的“个性”方式，从职业生涯角度看，这种方式往往浪费了职场新人大量的时间成本，

也难以建立成熟的能力资本。本课程在于帮助新员工理清职场不适应状态背后，自己需要主

动接纳和处理的信念，以积极的状态投入职场，先成为一个合格的职业人，减少生涯资源的

浪费，同时也帮助企业减少员工流失率，减少企业方人员培养成本的浪费。

课程收益：

● 帮助新员工进行从“学生”到“职业化”的角色认知，形成职业人思维

● 帮助新员工分析员工与岗位的匹配性，了解职业发展初期如何梳理能力和需求之间的冲突

● 帮助新员工理解“职场玻璃心“背后的原因，以职业人的心态投入工作

● 帮助新员工了解能力培养对生涯的作用，制定有效可执行的能力提升计划

● 使学员掌握日常情绪管理方法，提升逆商，积极面对困难，调整职业状态。

课程时间：1 天（6 小时 ）

课程对象：新员工

课程大纲

第一讲：职业生涯前景规划

引入：互动游戏——探寻我的职业路

一、何谓职业生涯管理？

二、为什么我们需要职业生涯管理？

三、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

四、正确的时间做正确的事——职业生涯三阶段

1. 职业生涯三阶段：生存期、发展期、自我实现期

2. 生存期及发展期常见职业误区

3. 生涯各阶段之间的关系

4. 生涯各阶段的工作任务

第二讲：职场启航——职场适应策略

一、初入职场的适应问题分析：

1. 职场适应问题一：角色不知如何转换  

案例：“好学生未必成为好员工“

2. 职场适应问题二：能力与需求错位，

案例：是“理想“还是“眼高手低“

案例：过早陷入职业倦怠的小白

3. 职场适应问题三：职场关系错位

案例：“受不了批评就离职“

4. 职场适应问题四：自我需求不清晰，

案例：“一言不合就离职，反复跳槽“

二、职场适应策略：人职匹配模型

测一测

三、人与职业的核心关系

1. 角色转换：工作者与学生的区别

2. 做一个有方向的职业人：正确理解企业要求

3. 区分“不适合“与”不适应“，避开”离职陷阱“

4. 做一个成功的生涯管理者：不同阶段的职业发展策略

四、内职业生涯与外职业生涯的管理

第三讲：做一个成熟的职业人——积极心态塑造

一、生涯发展三要素：兴趣，能力，价值观 



1. 生涯发展三要素关系

2. 生涯三要素与职业情绪的关系

二、常见职业情绪

案例分析

1. 职业情绪之厌倦：心理机制及具体表现

案例：职业的“七年之痒”

2. 职业情绪之焦虑：焦虑的心理机制及具体表现 

案例：小王的焦虑

3. 职业情绪之失落：失落的心理机制及具体表现

案例：老板眼里只有他没有我

三、职业情绪处理方案

1. 从悦纳到改变：职业情绪处理三步走

1）倦怠的三个应对策略

2）焦虑的三个应对策略

3）失落的三个应对策略

四、成熟职业人的心智模式

1. 受害者模式与掌控者模式

2. 积极心态之掌控者模式的塑造

五、逆商提升训练

1. 如何评价逆商的高低

2. 用一用提升逆商的工具

3. 改一改提升逆商的思维

4. 做一个帮团队提升逆商的战友


