
职业生涯规划与自我管理

【课程背景】

   公司投入大量的人财物培养的员工难以稳定；

   员工总是情绪低落，效率低下，应付工作；

   员工主动性差，总是喜欢相互推诿责任；

   员工职业形象与职业素养明显不能适应企业发展；

   员工缺少主人公精神，总是有诸多抱怨，影响团队士气；

员工执行力不足，制度难以落地；

…………

【课程收益】：

1. 体验 8 个测评工具（职业倾向、优势短板、驱动力挖掘、性格工具，能力测评），全面提升自我

认知

2. 能够初步梳理出自己当前和未来适合的职业（参考）

3. 学习 10 个典型职业选择和发展案例，对公司目前员工职涯规划提出参考建议

4. 能够独立梳理岗位能力与特质，学会写个人发展计划表

5.了解职业角色认知和职场伦理，改变员工的心智模式，改善员工行为习惯，培养团队协作精神

5.激发员工内在的工作动力，塑造自动自发和负责任的工作习惯和工作风格。

【授课对象】基层员工与储备干部

【课程时间】：1 天，（6 小时/天）；



【课程方式】：讲授式 现场示范 现场操作演练

【培训方式】：案例、小组讨论、样本、示范、练习、视频、测评、心理学

【课程大纲】：

第一部份：我适合什么职业? 职业困惑与决策？个人发展计划怎么做？

一． 个人职业选择模型和职涯规划步骤

1.五个典型成功和失败职业选择案例分析

2.职业选择五维度模型

3.职业生涯周期各阶段的职业战略和任务

4.职业规划 10 步骤

1) 思考 1：谁对自己的职业生涯负责？

2) 思考 2：如果一个人不了解自己，会发生什么？

3) 思考 3：你**什么了解自己？

4.了解自己的四种渠道

二． 了解自己

1. 测评：23 个测评工具对应 16 个核心个人要素

(职业兴趣、职业价值观、能力优劣势、销售特质、团队角色、性格、沟通风格、潜

力、领导力潜力、智商、情商、人品、需求、压力状态、离职倾向、失控点)

2. 我适合什么职业---测评法

1).职业兴趣维度---敲定职业大方向



1) 价值观和性格维度

2) 能力维度：优势短板测评

3) 梳理出职业目标

4) 梳理 1：请选出 10 种自己适合的职业

5) 梳理 2：选 3 个目前自己能做也愿意做的职业

6) 梳理 3：选 2-3 个未来能做也愿意做的职业

7) 梳理 4：设计个人行动计划

3.职涯目标计划-----个人发展计划 1

1) 每一位参训者的职业目标

2) 每一位参训者的人才使用说明书（含优劣势和管理地雷）

3) 每一位参训者的个人发展计划 1.0版

4．了解自己的方法—反馈法

1) 接受负反馈技巧

2) 接受负反馈准备度自检表

3) 接受负面反馈的 8 个不同角度的思考

5. 训前行动：找熟悉的 3-5 个人反馈自己的优缺点

6. 增加自我觉察的方法

第二部份：职业规划与自我管理

一：职业化员工的角色定位与科学认知



1. 工作要脱“烦”，职业生涯要改“命”

2. 职场伦理对职业人的影响

3. 不同阶段的职场伦理认知

4. 职场伦理的认知

5. 员工的胜任力模型

6. 员工职业角色定位

7. 公司品牌与个人品牌的关系

二：管理自己的职业生涯（定向）

1. 成功来自于规划

2. 自我职业倾向评估

3. 职业能力评估

4. 自我职业锚测试

5. 职业生涯规划定向——选择大于能力

6. 设计自我职业晋升通道

7. 职业规划目标与计划的调整 3.

三：管理自己的嘴（净口）

1. 能守住秘密，不胡言——积道德

2. 不犟嘴、不争论——积阴德

3. 不讲背运话、不恶语伤人——积福德



4. 如何做到倾听与赞美——积功德

5. 职场如何说服别人接受自已的观点

四：管理自己的心态（正心）

案例讨论：渔夫的启示

1. 短视与远视的区别

2. 如何爱上自己的岗位——认知上的敬业

3. 改善工作态度和工作作风——行为上的敬业

4. 爱上自己的企业——感情上的敬业

5. 责与债——责任心的认知

6. 工作是为了实现目标而非完成任务——责任心的本质

7. 支持和维护组织的目标——责任心的基础

8. 高度的热情和额外的努力——责任心的升华

9. 做有用的人——奉献精神的认知

10. 爱是付出，对世界有用是付出——奉献精神的本质

11. 以做功德的心态在岗位上奉献——奉献精神的基础

12. 体现生命的价值——奉献精神的升华

13. 职业化心态——商业、专业、敬业、乐业、职业、事业

五：职场工作习惯的养成（修身）

1. 改善时间管理的习惯——提高工作效率



2. 改善拖拉的习惯——提高执行力

3. 改善上传下达的习惯——提高沟通力

4. 改善创新的习惯——提高绩效

六：管理自己的情绪——养性

1. 情商的认知

2. 认识未知的自己

3. 驾驭自己的情绪

4. 自我激励与提升

5. 破解他人情绪密码

6. 情商改善人际关系


