
赢在职场
——员工职业素养及压力与情绪管理

主讲：朱立老师

【课程背景】

世界 500强企业坚持把员工职业素养培训作为长期的系统工作，因为员工的职业精神直接

制约着企业的发展。在日趋激烈的竞争环境中，能否实现企业对员工职业素养的有效管理、

实现企业与员工的长期共同发展，关乎企业能否获得并维系竞争优势。

 如何让员工清晰地认识自己与企业的关系？

 作为职业人员的角色认知应该是怎样？

 应该具备哪些职业素养及能力才能让员工的职业有更好的提升和发展，实现企业

与员工的双赢？

 当员工遇到压力与情绪时，又该如何应对和处理？

本课程把“职业化”员工细化为可以通过学习训练即可掌握、应用的具体理念及行为标准，

明确职业化优秀员工的核心内涵，帮助员工养成良好的职业素养、明确职业化训练提升的

方向，从而提升整个企业的职业化水平，最终实现企业与员工的共赢局面。

【课程收益】

 了解职业化员工的素质及要求，培养基层员工的职业素养，建立职业心态；

 提升员工的角色认知能力，学会自我观察与自我评价，更好认识自己以自我觉察与发

展；

 了解企业与个人职业发展的内涵与关系，塑造良好职业习惯、谋求职业成功；

 洞悉压力产生的来源，正视压力与情绪，掌握应对方法、做情绪的主人。

【课程特色】

 激发认知：从不同层面、不同角度、不同内容进行综合阐述和训练；

 多维学习：通过小组研讨、案例分析、学员练习、情景模拟等多种方式深度体验，激

发学员的参与感及学习兴趣，促进行为改变；

 实境演练：结合员工的工作情境、聚焦应用，将素养理念与实际案例结合。

【课程对象】新员工、大学生、管培生、储备干部、业务管理者。

【课程时间】1-2天（6小时/天）。

【课程大纲】



一、自我认知——自我观察与自我评价的方法

1. 角色认知探索

【互动游戏】自我认知初体验

2. 自我认知的四个维度

 自我认知提升建议

【觉察工具】乔·哈里认知视窗

3. 认知转变曲线

 认知转变过程

【案例分享】达克效应图示

 成长型思维

二、职业化认知——企业人与职业人的异同点

1. 职业化导入讨论

 梦想 VS现实

【互动研讨】我们的职场发展会一帆风顺吗？ 

2. 企业人到职业人的三个关键点

 敬业：敬重自己所从事的工作

 专业：对业务深度思考和理解

 职业：训练有素、行为规范

【情景模拟】如此做事，你会用谁？

三、职业化转变——打造核心技能、实现从企业人到职业人的转变

1. 职业保障的来源

 就业保障 VS 职业保障

 职业保障：职业能力→职业结果→职业品牌

【小组研讨】如何塑造个人职业品牌？

2. 职场发展的影响因素

 能力：技能、能力要求

 意愿：动机（想不想）、信心（能不能）

 关键：态度决定一切、没有任何借口、团队精神

【案例分享】哪个因素是最重要的？

3. 遇见未来：个人在职场的发展阶段

 D1 阶段——低能力、高意愿

 D2 阶段——有些能力、低意愿

 D3 阶段——高能力、变动意愿

 D4 阶段——高能力、高意愿



四、压力与情绪管理——做情绪的主人、缔造阳光心态

1. 认知情绪

 绘制职场心情曲线

【学员练习】我的心情曲线

 探索曲线波动的原因

 压力与情绪的来源

2. 管理及应对措施

 察觉自己的情绪

 治标与治本的几个方法

 ABC法则：信念与结果

【应用工具】ABC法则——信念与结果

五、课程答疑及总结回顾


