
课程名称： 《资深员工的职业素养提升与阳光心态》

讲师：周自海老师 6 课时

【课程背景】

   “以前觉得自己还是有能力，有上进心的，现在真的快磨完了，觉得自己一无是处，很无

助的感觉。“

——某银行资深客户经理

   我们的资深员工真的不够积极吗？其实不是的，大多数情况我们道理都明白，也不是没有

能力，而是我们其实承担了太多的责任，受到了太多的束缚。

   很少有人意识到，我们资深员工正在经历自己人生中最艰难的一个阶段，我们肯定不会像

新员工一样初生牛犊不怕虎，也不会轻易因为物质激励就脱胎换骨，但我们身上有真正的承

担和真正的勇气。有多少人意识到，在顽固的表面下的我们，其实很需要支持。

本课程试图通过职场真实的案例及游戏互动，体验日常工作中的压力来源、情绪反应、盲点

和认知障碍。通过实际案例的演练和探讨，支持资深员工走出职业困境中的认知陷阱，摆脱

挫败感带来的精力损耗，调整心态，以全新的精神面貌去应对变革带来的压力反应和情绪问

题，提升职业表现和工作状态。

【课程对象】资深员工

【课程收益】

1、卸去重担，理清干扰资深员工工作生活状态的情绪问题，重建自爱与自尊。

2、重建认知，审视个人局限与工作实际中的公平问题，重建自信与感恩。

3、行为改善，从新的角度来看待今天的自己、他人与工作，重新理解信任的含义与工作的

价值，走出职业倦怠的困扰，接受改变。

4、爱岗尽责，整理人生，反思生活中各项各种问题的重要性与排序，重新定位人生的角色，

了解尽责的真实含义。

【授课方式】启发互动式教学、课堂演讲、现场练习、经典案例分享、视频观看、小组讨论、

角色扮演等

【课程大纲】

第一部分：卸去重担



壱、 中年危机与情绪问题

弐、 情绪的感知——音乐欣赏

参、 自我情绪的感知、成因、解读与接纳

四、 动力性情绪——幸福心理学简介

伍、 职业健康——生活方式的自我调适，重新定义“生命”与“幸福”

   （岛屿计划与幸福的定义）

六、 职业发展的五大困境：生理、工作、婚姻、子女、社会支持

   （幸福感与年龄的关系，并不是只有我们存在危机）

七、 社会支持——亲密关系的重建，错误的信念带来的婚姻、子女教育问题

   改善情绪反应——踢猫问题

   改善冲突应对——反应机器

   改善家庭关系——爱与宽恕

［案例］踢猫效应、视频资料（人际冲突）、视频资料（情绪表达），被嫌弃的丈夫， 

［游戏］音乐与情绪，自画像，人性的弱点（画图）

［总结］ 

职业发展的五大危机，导致我们现阶段的主要情绪问题。

我们遭遇的不是个案和特例，绝大多数人处于我们类似的境地中。

付出太多，没有得到足够的关心，担忧与抱怨是我们在中年阶段共同面对的问题。

太多的干扰，降低了我们的幸福感和工作状态。

真诚对待自己的情绪问题，主动调整自己的情绪状态。

改变能改变的东西。

第二部分：重建认知

壱、 压力下的工作表现——逆境与压力下的情绪反应

   （区分：压力本身与压力导致的情绪反应）

弐、 为何压力没有变成动力

   （免疫系统、认知系统与支持系统）

参、 认知陷阱——职场常见三大压力源

   （主观认知与客观事实）

四、 逆境重生——走出困境



   （案例探讨）

伍、 从“新“开始——走出认知陷阱

   心态与尊严——面子问题

   简单与乐观——思维问题

   自信与自由——标签问题

   能力与信心——实践问题

    协作与支持——信任问题

［案例］视频资料（三五一十五，业绩会议），打碎的盘子，求雨的农民

［游戏］A先生的职业困境，纸牌塔

［总结］

压力不总是动力，正确的情绪反应才会变压力为动力。

一般情况下，先处理情绪再处理问题。

尽力避免长期处于高压下，平衡工作和生活。

“接受真相，面对现实”，是解决问题的第一步。

不要为还没有发生的事担忧，

影响你的不是事实本身，而是你对事实的看法。

人所说的一切话，你都不要放在心上。

不同的态度，不同的结果。

用智慧解决问题，而不是制造问题。（再，斯可矣。）

简单比聪明更有用。

第三部分：爱岗敬业

壱、 身份危机——重新定义自身角色，审视工作的价值和意义

（职业锚、彩虹图与角色的排序，你的工作对他们而言有什么价值）

弐、 职业倦怠及其成因

（意愿问题与行为问题）

参、 行为的改变

（任务清单与工作态度、小马过河）

四、 爱岗敬业

（顾客就是上帝，四个问题）



［案例］顾客就是上帝、烙饼摊的价值

［游戏］生涯彩虹图、价值拍卖、任务清单，小孩不笨 2

［总结］

工作不仅仅是为了那份收入。

职业倦怠不是态度问题，而是采用了错误的工作方法。

行为的改变不是一朝一夕的，而是循序渐进的。

爱岗敬业的核心，是站在他人的角度来看待自己的价值。

第四部分：尽责感恩

壱、 尊严与态度——职业素养与老员工的价值

（职业精神与美德传承）

弐、 服务精神——平凡的卓越

（上帝服侍人，但上帝不是下人）

参、 尽责——一千银子的仆人

（能力的误区、评价的误区、成败的误区）

四、 感恩——不再抱怨

（整理人生）

［游戏］按摩师、整理人生

［案例］罗马军团，有缺陷的高跟鞋, 视频资料<力克.胡哲>,阳光沙滩，一千银子的仆人，

严老师的影响力，父亲的道歉

［总结］

平凡的工作并不意味着毫无意义，值得我们投入努力。（上帝服侍人，但上帝不是下人）

生活虽然没有系上蝴蝶结，但依然是一份礼物。


