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	教学内容
	授课单元
	单元三：职业发展与心理调试--长期主义思维
	单元学时
	6+2

	
	本课时

任务
	任务3:职场适应策略-从“校园人”到“职业人”的蜕变指南
	课时数

	2



	课程目标
	知识目标
	1. 认知适应挑战：识别校园与职场的核心差异  

	
	能力目标
	2. 掌握适应工具：学习角色转换、环境融入的实用技巧 

	
	素质目标
	3. 制定应对方案：完成个人《职场适应行动计划》   

	相关资源
	1. 工具卡片：  

   - 《职场暗语解码词典》  

   - 《适应进度自查表》  

2. 影视素材：  

   - 《未生》张克莱适应职场片段  

   - 《欢乐颂》关雎尔职场犯错案例   

	组织形式
	1.调查测试

2.影视讨论
3.操作练习

	主要内容
	一、课堂导入：适应挑战"显微镜"（20分钟）  

活动1：职场VS校园连连看  

- 分组PK匹配差异项：  

  | 校园场景           | 职场对应项            |  

  |------------   -|------------------|  

  | 迟到的代价         | 全勤奖与绩效挂钩      |  

  | 老师主动指导       | 需要主动请示汇报      |  

  | 60分及格           | 结果导向无明确标准    |  

活动2：适应不良案例诊断 

- 分析真实案例：某高职生因当众反驳领导被辞退  

- 讨论："哪些校园行为模式在职场是危险的？" 
二、职场适应三维模型（40分钟） 

1. 角色适应（身份重构）  

- 角色对比卡：  

  | 学生角色           | 职业角色          |  

  |--------------------|----------------------|  

  | 知识接收者         | 问题解决者            |  

  | 个体表现           | 团队协作              |  

  | 周期性反馈（考试） | 持续性评估（KPI）     |  

- 话术转换练习：  

  ❌ "这个我没学过" → ✅ "我马上研究解决方案"  

2. 规则适应（明暗规则）  

- 企业规则解码器：  

  表面规则：考勤制度  

  潜在规则：老员工先用餐  

  隐藏规则：周五加班文化  

- 观察任务：记录实习企业的3条非明文规则  

3. 能力适应（缺口分析）  

- 高职生能力补全表：  

  | 欠缺能力           | 补救方案              |  

  |---------------|------------------|  

  | 职场文书写作       | 模仿企业邮件模板      |  

  | 设备操作规范       | 拍摄标准操作视频      |  

情景剧：表演"实习生踩雷日记"，观众喊停指出问题  

三、高职特色适应策略（50分钟）  

1. 车间/产线适应包  

- 生存技巧：  

  - 噪音环境沟通：手势语系统  

  - 倒班生物钟调节：褪黑素使用指南  

2. 服务业适应包  

- 情绪劳动管理：  

  - "微笑面具"切换技巧  

  - 客户投诉后的5分钟冥想  

3. 办公室适应包  

- 隐形礼仪：  

  - 工位布置禁忌（如不宜过多玩偶）  

  - 微信沟通红线（慎用语音/表情包）  

分组设计：制作本专业《职场生存手册》关键页  

四、逆境适应训练（30分钟） 

1. 批评应对三步法  

1. 缓冲："感谢您指出这个问题"  

2. 澄清："您希望优先改进哪部分？"  

3. 行动："我今天下班前提交修正版"  

2. 文化冲突调解  

- 案例：  

  北方学生vs南方企业（饮食/方言差异）  

- 破解工具：  

  - 差异记录本  

  - 文化桥梁人（找同乡前辈）  

3. 孤独期应对  

- 90天融入计划：  

  第1-30天：记住20个同事名字+特长  

  第31-60天：参加2次非正式聚会  

  第61-90天：建立1个职场互助圈  

角色扮演：练习应对领导当众批评场景  

五、课后任务与预告（10分钟） 

1. 实践任务：  

   - 在实习中实践1种适应策略，记录效果  

2. 下节预告：  

   "工资之外的财富——职场隐性福利识别术"  



	课后任务
	 实践任务：  

   - 在实习中实践1种适应策略，记录效果  

-企业导师答疑会




