
《以成长心态，破职场压力》
基层员工：扎根职场的抗压与成长心态

主讲：赵燕老师

【课程背景】

初入职场或扎根基层的员工，常面临工作适配难、业绩压力大、成长方向模糊等

问题：面对工作挫折易自我否定，抗压能力弱；陷入重复工作的内耗，缺乏主动成长

的意识；对职业发展迷茫，找不到扎根的价值与方向；心态浮躁急于求成，难以沉下

心打磨能力。这些心态问题不仅影响个人工作效率与职业发展，更会拉低团队整体执

行力。基层是职场成长的基石，唯有建立强大的抗压心态、树立正向的成长思维，才

能沉下心扎根职场、稳步提升能力。本课程聚焦基层员工的职场痛点，从抗压心态打

造、成长思维建立、职业扎根方法三大维度，结合实操技巧、案例与演练，帮助基层

员工调整心态、化解压力、找准方向，实现从“职场迷茫者”到“扎根成长者”的转变。

【课程收益】

帮助学员认知基层职场压力核心来源，掌握 4套实用抗压方法，实现压力有效疏

导与转化；

引导学员扎根职场五大成长心态，摒弃浮躁思维，建立“稳扎稳打、持续精进”的职

业认知；

让学员找准基层工作价值与成长方向，掌握能力打磨工作提效的实操技巧，提升

职场竞争力；

帮助学员建立职场抗挫力，积极心态面对工作挫折与挑战，减少自我内耗，提升

工作幸福感；

让学员掌握基层职场的成长路径规划方法，明确短期与长期目标，实现扎根职

场、稳步成长。

【课程对象】

企业各岗位基层新员工、入职 1-3年的基层员工、职场迷茫缺乏成长方向的基层

工作人员

【课程时间】

1天（6小时/天）

【课程大纲】

一、认知重塑：基层是根基，心态定未来

1、基层员工职场的4大核心痛点：

①　压不住：工作压力大、挫折多，易焦虑、自我否定，抗压能力弱；

②　心不沉：心态浮躁，急于求成，不愿做基础工作，总想走捷径；

③　学不会：缺乏主动学习意识，陷入重复工作，能力无提升、工作无突破；



④　找不准：对职业发展迷茫，看不到基层工作价值，缺乏扎根的动力与方向。

⑤　案例：两名同期入职的基层员工，因心态不同，1年后一人成为岗位骨干，

一人仍迷茫内耗、频繁换岗

2、基层职场的核心认知：扎根才能成长，抗压方能走远

①　基层工作的价值：打磨基础能力、熟悉业务流程、积累职场经验，是职场成

长的必经之路；

②　心态的力量：同样的工作，不同的心态，带来不同的结果与成长速度；

③　抗压与成长的关系：抗压是成长的基础，成长是化解压力的核心方法。

3、优秀基层员工的核心特质：有耐心、能抗压、爱学习、善总结、有目标

 互动讨论：你认为扎根职场的核心能力是什么？结合自身工作，说说你的职场困

惑。

二、抗压心态打造：化解职场压力，做情绪的主人

1、基层员工压力的核心来源与科学认知

①　压力来源：工作业绩要求、业务技能不足、职场沟通困扰、职业发展迷茫、

生活与工作平衡；

②　科学认知：压力不是敌人，适度的压力是成长的动力，过度的压力才是内耗

的根源；

③　压力的表现：情绪上（焦虑、烦躁、低落）、行为上（拖延、敷衍、逃

避）、身体上（疲惫、失眠、注意力不集中）。

工具：职场压力自测表，精准识别自身压力等级与核心压力源

2、压力疏导的4大实用方法，快速化解负面情绪

①　情绪宣泄法：合理释放负面情绪，避免憋闷内耗（书写宣泄、倾诉宣泄、运

动宣泄）；

②　认知重构法：改变对压力事件的看法，从“受害者”转向“解决者”（例：把“我做

不好”换成“我还没学会，我可以学”）；

③　任务拆解法：将复杂、高压的工作拆解为小目标，逐步完成，降低畏难情

绪；

④　正念放松法：职场简易放松技巧（深呼吸、5分钟冥想、工位拉伸），快速

缓解工作中的紧张与疲惫。

现场演练：职场简易放松操，实操练习工位上的压力缓解技巧

3、打造抗挫力：以积极心态面对工作中的挫折与失败

①　正确看待失败：失败不是对能力的否定，而是成长的反馈，是积累经验的过

程；



②　挫折后的复盘方法：5W1H复盘法（发生了什么、为什么发生、从中学到了

什么、下次如何改进）；

③　自我激励话术：打造专属的职场正能量话术，在挫折时给予自己心理支撑。

       案例：一名基层员工从频繁出错、被批评，到通过调整心态、复盘总结，成

为岗位业绩标兵的成长经历

三、成长心态建立：摒弃浮躁思维，沉下心扎根职场

1、基层员工必须摒弃的4种负面心态：远离职场内耗

①　打工者心态：把工作当成“给老板干”，敷衍了事，缺乏责任心与主动性；

②　浮躁心态：急于求成，不愿做基础工作，眼高手低，小事做不好、大事做不

了；

③　抱怨心态：遇到问题总抱怨他人、抱怨环境，不找自身原因，陷入负面情绪

循环；

④　躺平心态：缺乏上进心，满足于现状，不愿学习、不愿突破，能力停滞不

前。

2、扎根职场的5大核心成长心态，建立正向职业思维

①　空杯心态：放下过往成绩与偏见，以新人姿态主动学习，接纳新的知识与技

能；

②　踏实心态：重视基础工作，把小事做细、把细事做精，在重复中积累、在积

累中提升；

③　责任心态：对自己的工作结果负责，不推诿、不敷衍，把每一项工作当成提

升自己的机会；

④　学习心态：树立“终身学习”的意识，主动学习业务技能、职场技巧，弥补能力

短板；

⑤　感恩心态：感恩工作机会、感恩领导的指导、感恩同事的帮助，以积极的心

态面对职场人际关系。

现场互动：感恩卡书写，写下职场中让你感恩的人或事，强化感恩心态

3、心态落地的核心：从“想”到“做”，用行动印证心态

①　拒绝空想：把正向心态转化为具体的工作行动，不做“思想上的巨人，行动上

的矮子”；

②　从小事做起：从日常工作的小事入手，改变工作态度，逐步建立正向的职业

心态。

四、扎根职场的核心方法：在基层打磨能力，实现稳步成长

1、找准基层工作的价值：让每一份工作都有成长意义



①　重新认识基层工作：基层工作不是“打杂”，而是熟悉业务、打磨能力、积累资

源的关键；

②　挖掘工作中的成长点：从每一项工作中找到可以学习、可以提升的地方

（例：整理报表提升细心度，沟通对接提升表达能力）。

工具：工作成长点挖掘表，梳理自身工作，找到隐藏的成长机会

2、基层能力打磨的3大重点：打造岗位核心竞争力

①　专业技能：深耕岗位专业知识，做到“懂业务、熟技能、能落地”，成为岗位上

的“行家里手”；

②　通用能力：提升职场必备通用能力（沟通表达、时间管理、任务执行、问题

解决），适配职场发展；

③　细节能力：注重工作细节，培养细心、严谨的工作习惯，避免因细节失误影

响工作结果。

实操技巧：岗位技能提升三步法（明确短板→制定学习计划→刻意练习复盘）

3、摆脱重复工作内耗：让重复工作成为能力提升的跳板

①　总结工作方法：在重复工作中总结规律、提炼方法，提升工作效率；

②　主动优化创新：针对工作中的痛点、难点，主动思考优化方案，让重复工作

有突破、有创新；

③　做好工作总结：每天/每周做好工作复盘，总结经验、发现问题，避免重复犯

错。

案例：一名基层行政员工，通过总结工作方法、优化流程，从繁琐的日常工作中

解放出来，成为部门的高效骨干。

五、职业方向规划：找准扎根路径，明确成长目标

1、基层员工的职业迷茫破解：找到自己的职场方向

①　自我认知：明确自己的优势、劣势、兴趣点，找到适合自己的岗位发展方

向；

②　业务认知：了解所在岗位的职业发展路径、企业的晋升机制，明确成长的可

能性；

③　避免误区：不要盲目跟风换岗，先在现有岗位扎根打磨，具备核心能力后再

规划转型。

工具：职业方向定位表，从自我认知、业务认知出发，找准自身职场发展方向

2、扎根职场的目标制定：从短期到长期，稳步推进

①　短期目标（1-6个月）：聚焦能力提升，制定可实现、可量化的小目标

（例：3个月内熟练掌握岗位核心技能，月度业绩达标）；



②　中期目标（6-12个月）：聚焦岗位突破，成为岗位骨干（例：能够独立承担

核心工作，获得领导与同事的认可）；

③　长期目标（1-3年）：聚焦职业发展，明确晋升或能力升级方向（例：晋升

为基层主管，或成为跨岗位的复合型人才）。

实操练习：我的职场成长目标，制定自己的短期、中期、长期职业目标，并明确

实现步骤

3、目标落地的关键：

①　分解目标：将大目标分解为每日/每周的小任务，让目标落地可执行；

②　定期复盘：每月对目标完成情况进行复盘，分析未完成原因，及时调整计

划；

③　坚持执行：克服拖延，持续行动，在坚持中实现能力提升与目标达成。

六、职场成长实操：打造个人成长体系，实现持续精进

1、基层员工的日常成长方法：把成长融入工作点滴

①　每日学习：利用碎片时间（通勤、午休）学习岗位知识、职场技巧，每天进

步一点点；

②　工作复盘：每天花 10分钟复盘工作，总结经验、发现问题、优化方法；

③　主动请教：遇到问题不逃避，主动向领导、老员工请教，快速积累经验。

2、打造职场人脉：在基层积累自己的职场资源

①　与同事友好相处：互帮互助，营造良好的工作氛围，提升团队协作效率；

②　向优秀者学习：主动靠近身边的优秀同事、领导，学习他们的工作方法与思

维方式；

③　学会职场沟通：提升与上级、同事的沟通能力，减少沟通内耗，获得更多的

指导与支持。

3、保持成长的动力：做自己职场成长的“驱动者”

①　记录成长点滴：及时记录自己的工作成果、能力提升，看到自己的进步，增

强成长动力；

②　给自己正向反馈：完成目标后，给自己适当的奖励，强化正向行为；

③　树立成长榜样：找到职场中的成长榜样，以其为目标，激励自己持续前进。

七、场景化实战：心态与行动的落地演练

1、核心场景演练：基层职场常见压力与困惑的解决实操

      演练场景 1：工作业绩不达标，感到焦虑、自我否定，如何调整心态、解决问

题；

      演练场景 2：陷入重复工作，感到枯燥内耗，如何挖掘成长点、提升工作效

率；



      演练场景 3：面对领导的批评、同事的误解，如何控制情绪、理性沟通。

      分组 PK：以小组为单位，针对场景问题，运用课程所学方法制定解决方案，

并进行现场模拟，讲师全程指导点评

2、真实案例解析：基层员工扎根成长的成功案例

       案例分析：一名基层销售员工，从入职初期业绩垫底、压力巨大，到通过打

造抗压心态、建立成长思维、持续打磨能力，最终成为公司销售冠军的全过程；

      经验提炼：从成功案例中总结基层员工扎根职场、实现成长的核心方法与关

键心态。

3、职场困惑答疑：解决学员实际的职场心态与成长问题

       针对学员提出的“工作压力大怎么缓解”“职业发展迷茫怎么办”“如何摆脱重复

工作内耗”等问题，现场拆解并给出落地解决方案；

        汇总基层员工职场高频困惑，形成《基层员工扎根职场心态与成长指南》。

八、课程总结与行动规划

1、核心知识点复盘：快速梳理基层职场抗压方法、五大成长心态、扎根成长方

法、职业方向规划等核心内容；

2、个人行动规划：

学员结合自身工作，制定《个人职场扎根成长行动计划》，明确以下 3点：

①　我的核心压力源是什么？将运用哪种方法进行疏导；

②　我需要摒弃哪种负面心态，建立哪种成长心态，具体如何落地；

③　我近期的职场成长目标是什么？制定具体的执行步骤与复盘计划；

3、落地成果：

每位学员带走基层员工扎根职场工具包（电子版） +职场压力自测表+工作成长

点挖掘表+职业方向定位表+个人成长行动计划表+职场成长指南。
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