
《从校园人到职场人的华丽蜕变》

应届毕业生入职职业化素质提升训练
主讲：鄢雷老师

【课程背景】
应届毕业生入职后常陷入角色迷茫：不懂职场责任边界、行为不规范、沟通遇

阻、职业规划模糊，导致试用期离职率高。本课程聚焦从校园人到职场人的身份及角
色的转变，用案例+工具 +实战的方式帮学员快速适配职场环境并融入团队。
【课程收益】

认知层面：清晰区分校园人与职场人的六大核心差异，消除角色错位焦虑；
能力层面：掌握主动积极的工作态度、规范的职场行为、高效的沟通方法；
规划层面：能用冰山模型做自我认知，用风险控制指数规划职业路径；
实战层面：能应对入职六个月的高频场景（如汇报工作、跨部门协作、试用期答

辩）。
【课程特色】

场景化案例：全案例来自应届生真实经历（如汇报被批流水账、跨部门协作被甩
锅）；

工具化输出：每个模块配套即学即用的工具（如影响圈清单、PDP 沟通卡、职业
转换风险表）；

沉浸式演练：50%时间用于小组模拟或个人练习（如向领导提需求职业路径分
析）；

心理建设：贯穿抗挫折引导，缓解怕犯错的职场畏难情绪。
【课程对象】

入职 0-3 个月的应届毕业生（本科 / 硕士），或即将入职的准职场人
【课程时间】

1 天（6 小时/天）
【课程大纲】

第一部分  认知破冰——从校园人到职场人，你还有哪些距离？ 

核心痛点：应届生常以学生思维应对职场，导致适配慢
1、破冰实验：你想成为胡萝卜、鸡蛋还是咖啡豆？ 
案例：经典实验（胡萝卜煮软、鸡蛋煮硬、咖啡豆煮出香味后的变化和影响）
小组讨论：入职后遇到难搞的任务，你更像哪种？想成为哪种？（选代表分享）
2. 核心差异：校园人与职场人的六大鸿沟
责任承担、社会规范 、行为方式、人际关系、时间管理、价值评判
工具：职场角色转换清单
演练：学员现场填写清单，小组互相提改进建议

第二部分  职业化内核——态度与行为，职场的立身之本

核心痛点：应届生易陷入被动消极的状态，职场行为不规范
1、态度先行：从被动应付到主动积极
工具：影响圈 vs 关切圈（区分能改变的事和只能担心的事）
案例：不同员工做工作汇报前的准备及最终结果



练习：学员填写影响圈行动表，写下本周 1件能主动推进的事
2、行为规范：职场不出错的 3 个关键
场景：办公基础行为规范（写邮件）
避坑指南：邮件格式（主题 【事项 + 时间 + 姓名】，正文【结论先行+分

点】）
模拟演练：现场给领导发一封试用期工作周报的简化版邮件。讲师点评格式/逻辑
场景：试用期的加分细节
正面示例：如每天提前 10 分钟到，任务做完主动复盘优化
反面示例：如领导没说要汇报，就做完不吱声，私下抱怨任务太难
3、心理建设：不怕犯错，就怕不改进
案例：小李入职 1 个月，搞砸报表，主动找领导复盘问题+改方法，反而被认可
互动：你入职后犯过什么错？当时怎么处理的？现在想怎么改进？ 

第三部分  职场沟通——从不会说到说得准

核心痛点：应届生踩雷：跟领导说不到重点，跟同事聊不拢，跨部门怕冲突
1、先懂人：PDP 人格测试——找对沟通频道
测试工具应用：学员现场做简化版 PDP 测试。讲师拆解
2、高频场景：三类场景沟通及常用话术
场景 1：向领导提需求 / 汇报问题 
话术公式：现状（数据）+ 问题 + 2 个解决方案 + 请领导定方向
模拟：学员扮演某部门员工，讲师扮演领导
场景 2：跨部门要资源
破冰话术公式：共情+需求+价值交换
分组演练：1 人扮产品部，1 人扮设计部，模拟要海报设计图的沟通
场景 3：同事甩锅，怎么应对
应对公式：先认事实 + 再分责任 + 提方案；
练习：学员结合日常工作中遇到的类似场景，现场一对一演练
3、工具：360 度沟通话术卡
卡片内容：按 领导/同事/跨部门分类，含 10+句救命话术
演练：学员选 1最头疼的沟通场景，用卡片话术模拟，讲师纠错

第四部分  职业规划——从 迷茫到清晰，我要去哪？ 

核心痛点：应届生经常目标摇摆，不懂如何一步步实现目标
1、自我认知：用“冰山模型”看清“我是谁”
模型拆解：
水面以上（易见）：知识（专业技能）、技能（办公软件 / 沟通）等
水面以下（核心）：价值观、个性、动机等
练习：学员填写冰山模型自评表。讲师点评
2、路径规划：用风险控制指数选对路
工具：风险控制指数（岗位类型差异、层级差异、时间适应成本）
案例：应届生从商务专员想转销售主管，怎么做？
演练：学员分组，用工具分析自己想转的岗位。讲师点评可行性
3、短期落地：试用期 6 个月目标制定
目标公式：可量化结果 + 关键动作 + 时间节点



示例：3 个月内的两个关键目标制定
演练：学员现场写试用期目标，小组互评是否可落地

第五部分  实战复盘——1天所学，落地到日常上班

快速回顾：讲师用 3 句话总结（认知差异→态度行为→沟通规划）
工具发放：发放应届生职业化工具包（含角色转换清单、沟通话术卡、风险控制

表、目标模板等）
行动承诺：学员写下明天上班第一件要做的职业化动作，拍照发群里打卡


