
高效能人士的七个习惯
主讲老师：杨洪波

课程背景：
本课程源于史蒂芬.柯维博士的畅销书籍《高效能人士的七个习惯》。在这个充满挑战的年代
里，

组织时刻面临快速增长、行业竞争、体制改组、机构兼并以及客户需求转变等激烈挑战。有些组
织还面临个人、团队和部门推诿责任、缺乏信任、沟通不善和效率低下的危机。 
只有那些努力培养高效能员工的企业才能以坚实的步伐朝着目标迈进。一旦开始采取不同的

思维模式，你的行动就会随之改变，而这些行动将产生非凡的结果。 
《高效能人士的七大习惯》培训课程不仅仅是一门激发学员、愉悦学员的课程，还是帮助每
一

个学员创造积极人生、帮助每一个组织提高效能而专门设计的课程。通过帮助个人发现、应用恒
久的基本行为原则，提供有效途径来解决企业发展、个人生活和职业所面临的挑战，适应急剧变
化的环境、解决问题并带来真正的效果。并最终引导学员培养由内而外的建立在品格和能力之上
的能被他人充分信任的领导力，帮助学员在成就自我的同时，有效完成组织所赋予的使命和任务。
本课程对于员工树立主动积极心态、强化人生目标管理、掌握时间管理工具、确立双赢思维、

提高组织效能和创新水平，都将会产生积极和深远的影响。

课程收益：
 了解高效能人士的七大习惯具体内容;
 了解习惯的强大力量；
 掌握高效能人士成长的三个层次；
 掌握习惯养成的五大暗示因素；
 掌握命运操之在我、学会聚焦影响圈；
 学习要事法则，把握第二象限事项；
 掌握六种人际关系模式，投资情感账户；
 掌握高效沟通技巧，缔造双赢局面；
 帮助组织打造积极主动、工作高效、团结协作、不断成长的职业化团队。

课程特色：
 实用性与趣味性的完美结合，寓教于乐，深入浅出、善于和学员互动、亲和力强，幽默风趣；
 1/3理论讲解，1/3模拟体验，1/3互动分享；
 以学员为中心，在模拟中学习，在互动中学习，在体验中学习。

课程受众：企业基层员工、新员工、储备人才、基层管理者，中层管理者。

课程时间：1--2天（6小时/天）

课程大纲：

第一章、 习惯的力量

【模拟体验】“左”还是“右”？
第一节. 习以为常
1. 思维定式
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【讨论】“女司机”开车技能差吗？
2. 习惯决定命运
习惯：知识、意愿、技巧相互交织的结果。
【案例】爱笑的人运气不会太差

3. 由内而外的改变
高效能人士成长三层次：依赖→独立→互赖
【讨论】生命还是食物？

4. 效能第一
做正确的事情
【问题】质优价廉还是适销对路？
第二节. 怎样养成好习惯？
【案例】为什么苏“神”这么神？
【工具】习惯回路

1. 找出惯常行为，用新行为替代
【案例】共享单车----让骑行成为一种习惯
【案例】白速得牙膏的热卖

2. 奖赏试验
【讨论】如何才能减肥成功？如何戒酒？

3. 找出暗示因素
五大习惯性暗示：时间、地点、情绪状态、他人、后续动作
【案例】“薄荷油”、“柠檬酸”与白速得牙膏

4. 制定计划
发现习惯回路，开启大脑自动循环模式
最好的核心习惯----运动
【案例】洛杉矶凌晨四点的科比

 

第二章、 个人领域的成功　

第一节. 习惯一 积极主动
1. 消极与积极
低效能与高效能的区别
【案例】兰博基尼的由来、褚橙----励志橙
【案例】情人节没收到礼物

2. 操之在我 
1 人类的四大天赋（自我意识，想象力，良知，独立意识）
2 终极自由
【案例】车祸未遂
3 从我开始
【案例】行有不得反求诸己

3. 关注圈与影响圈，聚焦影响圈
【案例】从辞职到升职
如何扩大影响范围？
1 面对可直接控制的问题
2 面对可间接控制的问题
3 面对无法控制的问题
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第二节. 习惯二 以终为始
1. 行动前展望结果

1 智力上创造----想法、目标
2 体力上创造----实践、实现 

2. 愿景目标、塑造未来----凡事预则立不预则废
【案例】地震后的 1分 36秒

3. 耶鲁大学的目标试验
4.  主动设计生命核心
5.  目标设定的七个步骤
6.  书写人生宣言
【模拟体验】人生宣言

第三节. 习惯三 要事第一
1. 抓主要矛盾
【案例】被泼水的李彦宏

2. 哪些事是“要事”？
【工具】时间矩阵—要式法则
【工具】帕累托原则—二八法则
【案例】扁鹊与上医治未病

3. 自我管理
1 学会拒绝，主动说“不”
【案例】职场应用

2 学会授权
【案例】单父县县长的故事

4. 自我管理的步骤

第三章、 公众领域的成功

第一节. 习惯四 双赢思维
【模拟体验】红与黑

1. 六种人际关系模式
双赢、赢/输、输/赢、双输、独善其身、好聚好散

2. 双赢思维的五个要领
品德、关系、协议、体系、过程
【案例】争抢到共赢

3. 情感账户对双赢人际关系的意义
情感账户的六种投资方法
信守承诺、注重细节、理解他人、明确期望、正直诚信、勇于致歉

4. 双赢的过程
1 从对方的角度看问题。
2 认清主要问题和顾虑。
3 确定大家都能接受的结果。 
4 找到实现结果的各种可能。
【案例】多方共赢----四川航空免费乘车

第二节. 习惯五 知己知彼
【模拟体验】拼“人”
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1.  沟通的原理
2.  真的听懂了吗？

① 沟通障碍
【案例】男女有“别”
② 预设答案
【案例】林克莱特与小朋友

3.  听懂--同理心倾听
① 倾听的五个层次
【案例】耐心的接线员
② 换位同理
【案例】郁闷的章子怡
【工具】同理心测试

4. 讲明白--表达技巧
1 表达能力
【模拟体验】手臂平伸

2 语言技巧
【案例】“屡战屡败”与“屡败屡战”

3 准确充分传达
【案例】差三位与“ok”

4 沟通效果公式
沟通的效果=55%肢体语言+38%有声语言+7文字语言
【案例】技术专家与车间主任

5 情绪管理
【案例】唐太宗与魏征

第三节. 习惯六 统合综效
1.  整体大于部分
【案例】红杉的成功

2.  高效团队的要素
3.  沟通的层次
   互相提防、互相尊重、双赢
4.  尊重差异--不同性格特质相处之道
【工具】DISC应用
【讨论】工作中多结交什么样的同事？

5. 创造第三选择
我看到自己--我看到你--我找到你--我与你协同
【案例】生活里的第三选择

第四章、自我提升和完善
习惯七  不断更新
1. 自我提升完善的四个层面
身体、精神、智力、社会/情感

2. 良性循环使人成长
让优秀成为一种习惯

3. 平衡更新 螺旋式上升
PDCA管理循环
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4. 七个习惯相辅相成
刻意练习，互相促进
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