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职场中，有效的 10 个自我提升方法

职场就像一场没有终点的马拉松，有人想提升自己，却总在迷茫中迟迟不

动。 其实，职场提升是有方法、有方向的主动突破，以下 10 个有效的自我提升方

法，覆盖技能、思维、人脉等核心维度，不用你投入大量时间和金钱，却能帮你快

速补齐短板、打造优势。

1.�每天花 30 分钟“复盘

工作”

很多人做完工作就“翻

篇”，却不知道： 真正的成长，

藏在“复盘”里。每天下班前花

30 分钟， 试着问自己三个问

题： 今天完成了什么任务？过

程中遇到了哪些问题？下次怎

么做能更高效？ 坚持复盘，你

会发现： 曾经反复出错的地

方会越来越少，处理工作的思

路会越来越清晰， 甚至能提

前预判问题、规避风险。

2.�主动“认领有挑战的

任务”

“只做自己擅长的事”，是

职场提升的最大陷阱———长

期待在“舒适区”，你的能力会

慢慢固化，一旦遇到行业变化

或岗位调整， 很容易被淘汰。

相反， 主动拥抱有挑战的任

务， 是快速提升能力的“捷

径”。 可能一开始会做得不够

好，但每完成一次挑战，你就

会多一项技能、多一分底气。

3.� 向“优秀的同事 / 领

导学习”

职场中最宝贵的资源，

就是身边优秀的人———他们

可能擅长高效沟通， 可能精

通项目管理， 可能对行业趋

势有敏锐的判断。 与其自己

“摸黑探索”， 不如主动向他

们学习： 观察领导是如何拆

解复杂任务的， 留意优秀同

事是如何和客户沟通的，也

可以直接请教。

4.�刻意“提升沟通能力”

职场中，“会做”很重要，

“会说”同样重要———很多人

明明工作做得很好， 却因为

不会表达， 让领导看不到成

果、让同事误解意图。 提升沟

通能力，要做到三点：汇报工

作时，先说结论再说过程；和

同事协作时， 明确需求和时

间；遇到问题时，带着解决方

案请教。

5.�每周读 1 本“职场相

关书籍”

有人说：“职场中， 你的

认知边界， 就是你的能力边

界。 ”而读书，是拓宽认知最

性价比的方式。 关键是“学以

致用”———读完后，试着把书

中的方法用到工作中。 读书

是用别人的经验， 解决自己

的问题， 让你在遇到类似情

况时，有更多思路和方法。

6.�建立“职场人脉圈”

职场人脉不是“需要时

才联系”的“工具”，而是“互

相成就”的“伙伴”。 建立人脉

圈，从身边的小事做起。 好的

人脉，是“你帮我、我帮你”的

双向奔赴———你为别人提供

价值， 别人也会在你需要时

伸出援手。

7.�学习“时间管理技巧”

提升时间管理能力，推

荐用“四象限法则”：把工作

分成“重要且紧急”“重要不

紧急”“紧急不重要”“不紧急

不重要”。 优先做“重要且紧

急”的事，每天花 2-3 小时专

注做“重要不紧急”的事。 高

效的时间管理， 让你在同样

的时间里做出更多成果。

8.�主动“承担责任”

职场中， 没人喜欢“甩

锅”的同事———遇到问题时，

有人会说“这不是我的错，是

XX 没配合好”，有人会说“我

早就提醒过了， 是他们不

听”。 但真正优秀的人，会主

动承担责任： 如果是自己的

问题，就承认错误并改进；如

果是团队问题， 就一起想办

法解决。 主动承担责任，不是

“背锅”， 而是展现你的担当

和解决问题的能力， 会让领

导更信任你、 同事更愿意和

你合作。 毕竟， 职场中最缺

的，是能“扛事”的人。

9.�提前布局“未来需要

的技能”

职场中，“原地不动”就

是“退步”。 想要不被淘汰，就

要主动关注行业动态： 每天

花 10 分钟看行业公众号，每

月参加 1 次行业线上讲座，

了解未来 3-5 年行业需要哪

些技能。 然后提前学习：比如

未来需要数据分析能力，就

现在开始学 Excel、Python；未

来需要跨境业务能力， 就现

在开始学英语、 了解跨境政

策。 提前布局未来的技能，让

你在机会来临时， 有能力抓

住。

10.�保持“空杯心态”

保持空杯心态， 就是要

承认“自己还有很多不懂的

地方”：遇到新问题时，不固

执己见，愿意听别人的意见；

学到新方法时，不排斥尝试，

愿意推翻自己过去的做法。

空杯心态不是“否定自己”，

而是“放下偏见， 拥抱新可

能”，让你始终保持学习的热

情，不断提升自己，不被时代

淘汰。

职场提升，从来不是“一

蹴而就”的事，而是每天多一

点努力、多一点思考、多一点

行动的积累。 这 10 个方法，

没有“高大上”的理论，都是

能立刻落地的实操建议。

■ 浅 白

新职业开辟就业新天地

无人机群飞行规划员、人

工智能训练师、养老服务师、碳

排放管理员、 农村集体经济经

理人……这些五年前还鲜为人

知的职业， 如今正如雨后春笋

般涌现， 成为就业市场活跃的

“增长极”。

从职业新名录

到就业新机遇

夜幕降临， 近万架无人机

准时起飞，在空中排列有序、变

化万千……“很多人以为我们

只是让无人机飞起来， 其实我

们还要让无人机飞得准、 飞得

稳。 ”来自深圳大漠大智控技术

有限公司的无人机群飞行规划

员杨杰告诉记者， 他们不仅要

具备定制飞行表演方案的编程

能力，还要能够对飞行环境、信

号等进行评估统筹， 更重要的

是要让艺术审美和前沿技术完

美融合， 确保每一架无人机在

合适的时机飞到指定的位置。

眼下，越来越多像杨杰这样

的新职业从业者，正成为就业市

场的新生力量。 今年 7月，我国

第七批新职业正式发布，养老服

务师、 跨境电商运营管理师、无

人机群飞行规划员、 装修管家、

工伤预防咨询师、家政服务经理

人、农村集体经济经理人、咖啡

加工工等 17 个新职业、42 个新

工种“入编”国家职业分类大典，

驶入规范发展的“快车道”。

自 2019 年建立新职业信

息发布制度以来， 我国已累计

发布七批，共 110 个新职业。新

职业申报数量呈快速增长趋

势———相关机构和单位申报的

新职业数量， 从最初每年的几

十份持续快速攀升。 2024 年 8

月， 第七批新职业征集工作共

收到新职业建议书近 400 份。

其中，智能制造、信息技术和现

代服务等领域的新职业约占申

报总数的四分之一。

从技艺新传承

到产业新蓝图

在青海化隆，做了 20 多年

拉面的马学明如今有了一个响

亮的新身份———“牛肉拉面制作

师”。每天一大早，伴随着老汤锅

里骨汤咕嘟的声音，一碗碗香气

四溢的面条端上了饭桌。

马学明说， 传统拉面讲究

“一清二白三红四绿”，每一样都

是功夫活。 但别人问他是做什

么工作的， 他总不好意思说是

“拉面的”。“而现在，我可以大大

方方说自己是‘牛肉拉面制作

师’了。 这不仅是个名分，更是

对我手艺的认可。 ”马学明说。

如今， 青海拉面已在全国

300 多个城市开了 3 万多家门

店。在马来西亚、阿尔及利亚等

30 多个国家和地区也有门店，

2024 年实现经营性收入突破

200 亿元。 目前，“牛肉拉面制

作师” 国家职业标准编制工作

已经启动。

新职业的蓬勃发展创造了

显著的就业规模。在广东广州，

一个十几平方米的直播间里，

细分出商品选品员、 视频创维

员、 平台管理员等几十种新岗

位，带动了 3 个大型工厂、10 余

个小工厂发展， 在稳定产业链

的同时不断培育新的增长点。

从技能新提升

到发展新生态

“我们与职业院校合作开

发工业数据采集实训系统，将

企业案例转化为教学资源。 这

个系统既可以训练将要到工业

现场做工业数字化、 数据采集

实施的公司员工， 也可以在学

校培训工业数字化相关的技能

人才。 ”在第三届全国技能大赛

工业互联网工程技术项目比赛

现场，广东省参赛选手、树根互

联教育事业部资深产品经理郑

飞展示了自主开发的工业数据

采集实训系统。 作为一名职业

教育培训的专家， 郑飞同时参

与了工业互联网运维员国家新

职业标准的制定。

新职业的快速发展， 对人

才培养提出了更高要求。 2025

年，人社部推出“技能照亮前程”

培训行动，重点面向新质生产力

领域和民生急需领域开展培训，

推动新职业从业者提升职业能

力。 目前，新职业技能培训热度

与新职业发布同步攀升，部分项

目一经推出便迅速满员。

“新职业开辟了就业新赛

道，为劳动者提供了更广阔、多

元的选择。 我们也注意到，部分

劳动者尤其是年轻人对新职业

兴趣浓厚，却苦于缺乏快速‘入

行’路径。 为此，我们以培训为

抓手，重点加快制定新职业国家

标准，明确知识、技能及工作条

件要求， 为培训和评价提供依

据；引导龙头企业、行业组织等

社会力量参与，共同开发培训大

纲、教材，并充实师资队伍；持续

加大培训力度，将新职业纳入重

点领域，指导各地因岗因人开展

精准培训。 ”人社部相关负责人

说。 （来源：《光明日报》）


