
《从优秀到卓越的进阶——精力管理引领效能突破》
 讲师：刘寻

【课程背景】
 工作效能的本质是工作效率和精力管理，只有精力旺盛才能持续健康高效输出。
在当前企业环境中，职场人常受到双重压力，既来自工作又来自家庭。这使他们身心俱
疲、睡眠质量下降，进而导致工作效能大大降低。更为严重的是，许多团队和企业都出现
了高度的内耗和内在冲突，这无疑进一步加剧了员工的耗能状态，使整个组织陷入低效的
恶性循环。
虽然大部分企业都追求高效和产出，但对于如何平衡员工的精力、如何减少内耗和内在冲
突的解决方案却少之又少。这意味着即使团队成员在努力工作，但由于精力不集中、耗能
和内部摩擦，他们很难产生持续且有价值的成果。
作为一个组织，如何确保员工能够管理和调整自己的精力，从而实现持续高效的输出？如
何消除或至少大大减少内耗和内在冲突，创造一个充满活力和职场幸福感的工作环境？
《从优秀到卓越的进阶——精力管理引领效能突破》将带您深入探索这些核心问题。企业
和团队将拥有一套完善的精力管理和内耗解决方案。员工能够在高压环境下维持旺盛的精
力，实现工作与生活的平衡，而企业则能够大幅减少内部冲突和耗能，持续推进业务发展
与创新。
【课程收益】

一、组织收益：
 提升效率 ：整体工作与团队协作性得到显著提升，员工的“心流”状态推动业务创新。
 解决冲突 ：有效地识别和处理团队内部矛盾，显著降低组织内耗。
 维持输出 ： 通过放松和减压策略，保持团队在高压下的连续高效输出。
 强化文化 ：增强积极的组织文化和员工向心力，减少负面情绪扩散。
 增加满意度：减少内耗和冲突，提高员工的满意度和归属感。

二、个人收益：
 切换思考：使员工在高效工作和放松状态之间自由转换。
 平衡内心：帮助员工更容易进入“心流”，提高工作成就感。
 解决问题：增强员工的决策和问题解决能力。
 提高幸福感：通过降低内在冲突，增加生活和工作的满足度和幸福感。
【课程特色】
该课程融合现代职场心理学、情绪心理学和精力管理理论，从组织和个人两个层面深

入挖掘，具备解决内耗冲突和实战效能提升的双重特色。它重点关注工作效能的本质，即
工作效率与精力管理的结合，帮助学员识别并消除内在冲突，避免不必要的能量消耗。结
合真实的职场案例和情境模拟，学员将掌握如何在高压下切换思考的节奏，达到“心流”状
态，从而实现工作中的高效输出。课程设计目的是培养学员的工作胜任力和生活幸福感，
以及在职场中面对各种压力与挑战时的持续高效应对能力。
【课程时间】1天，6小时/天
【课程对象】

本课程适合的群体相对广泛，任何希望提高精力管理能力，实现效能突破的职场人士，
无论是为了工作还是为了日常生活。
 科技与互联网行业的产品经理、程序员及技术团队：面对瞬息万变的技术变革和紧凑



的项目节奏，他们需要有效的精力管理来提升工作效率。
 金融和咨询行业的分析师、咨询师和项目经理：他们经常面对高强度的工作压力和长
时间的工作，需要策略性地管理精力来维持持续输出。

 销售和市场营销人员：他们需要在竞争激烈的市场环境中保持旺盛的精力，以确保绩
效和团队合作。

 团队管理者：包括部门经理和团队负责人，他们需要有效地管理团队的精力和冲突，
以提高团队整体的工作效能。

 人力资源和培训专家：他们在员工的培训和发展中需要对精力管理有所了解，以便为
员工提供有效的支持和干预。

 非营利组织和政府部门的工作人员：他们在完成任务和服务公众时需要有效地管理精
力，以提高工作满意度和生活幸福感。

【课程方式】 1/3 理论讲解（案例分析+视频观摩），1/3模拟体验，1/3互动分享（团
队讨论）
● 交互教学：讲师讲授、案例分享、视频多媒体相结合，老师生动幽默演绎，课堂氛围好；
● 互动演练：现场练习、小组讨论、情境演练，即时练习，落地效果好；
● 行动学习：翻转课堂、使学员沉浸其中相互激发成就，体验评价好；

【课程大纲】
开场导入：破冰分组&课堂约定
第一讲 你的压力来自哪里？

一、3分钟压力自测：你的压力“心理画”
（一）为什么我们需要知道压力来源？
1.讲解：压力的定义及其对日常生活和工作的影响
2.互动活动：与邻座分享自己的压力源
二、压力与业绩的关系（独自工作与他人在场）
（一）为何我们在他人在场时感到压力增加？
1.案例探讨：团队内的视觉压力实验
2.小组活动：角色扮演 — 大家看着你工作
（二）压力如何影响你的业绩？
1.互动：业绩下滑的背后 — 快速头脑风暴活动
三、与压力共舞，与客户一起创造高效工作时的最优“心流体验”
（一）如何识别和进入“心流”状态？
1.实验：模拟心流状态下的任务完成
2.分享会：心流经验分享与讨论

第二讲 精力管理认知
一、什么是精力？
（一）精力，你真的懂了吗？
1.动画短片：一天中的精力起伏
2.互动：每个人分享一天中最精力充沛的时刻
（二）为何精力如此重要？



1.小测验：你的精力瓶颈在哪？
2.分享：名人精力管理经验
二、什么是精力管理？
（一）超越时间管理，探索精力管理
1.短视频：比较时间管理和精力管理
2.互动：分享你的精力管理小技巧
（二）如何做到高效的精力管理？
1.案例分享：成功人士的精力管理日程
2.小组活动：制定一个精力管理计划
三、管理精力，而非时间
（一）时间是恒定的，精力可调控
1.实验：跟踪自己一天的精力波动
2.小组讨论：如何在高精力时完成重要任务
四、精力存在个体差异：性格与精力
（一）你的性格决定了你的精力吗？
1.性格测试：找出影响精力的性格特点
2.小组活动：分享自己的性格如何影响日常精力
五、控制源的两种倾向
（一）是外部因素控制你，还是你控制自己？
1.讨论：当你失去控制时会怎样？
2.小游戏：模拟控制源的影响

第三讲 精力四大来源
一、体能精力——为身体添柴加火
（一）身体是精力的发电站
1.测试：测试你的体能精力指数
2.互动训练：简单运动提升体能
二、情感精力——把威胁转化为挑战
（一）情感的正负影响
1.情绪记录：追踪一天的情绪变化
2.角色扮演：如何在情绪低谷时转变态度
三、思维精力——保持专注和乐观
（一）消极思维与精力流失
1.小测验：你的思维偏向？
2.互动：训练乐观思维的小游戏
四、意志精力——活出人生的意义
（一）如何找到并坚持自己的人生目标？
1.讲解：目标与意志的关联
2.小组活动：分享自己的人生目标及如何坚持

第四讲 精力管理方法
一、精力金字塔：合理配置精力资源



（一）金字塔的四层结构：理解每层的作用与价值
案例分析：从传统金字塔到现代精力金字塔的转变
互动练习：识别自己当前的精力分布与调整策略
（二）重要性与紧急性：如何判定？
动画短片：紧急性的干扰与重要性的选择
小组讨论：分享个人的重要与紧急冲突实例
二、钟摆式运动：周期性地消耗和恢复精力
（一）为什么人类需要周期性的休息？
快闪动画：体验过度劳累与适时休息的差异
互动演示：快速体验恢复技术
（二）如何科学地设置工作与休息的节奏？
实战演练：设计个人的工作-休息钟摆模式
分享环节：员工现场分享他们的成功经验
三、突破舒适区：让人感到不适的任何形式的压力都有可能增加其精力储备
（一）舒适区、学习区、恐慌区的辨识
体验：模拟三个区域的实际体验
小组互动：识别与分享自己的三个区域实例
（二）如何安全地步出舒适区？
视频案例：名人步出舒适区的成长经历
实战模拟：设计个人的舒适区挑战活动
四、习惯成自然：工作和生活中任何一个高效率的部分都是习惯使然
（一）习惯的形成与定式思维的冲突
互动游戏：习惯的链条
分组讨论：分析日常生活中的良好与不良习惯
（二）习惯的三A原则：认知、行动、坚持
案例分享：成功习惯养成的三A 实践
工作坊：设计个人的 21天习惯挑战计划
第五讲 精力管理训练
一、构建精力管理训练系统
（一）为何需要系统管理精力？
互动问答：感受非系统化的训练的弊端
动画展示：精力管理训练系统的框架
（二）五个核心组件的设计与实施
实战练习：构建自己的精力管理系统模型
分享瞬间：员工分享自己的系统实践成果
二、建立习惯的三个步骤
（一）明确目标
互动练习：SMART目标设置方法
角色扮演：目标沟通与共鸣
（二）正视现实
体验：从另一个角度审视现实
小组讨论：分享与现实不符的经验与教训



（三）付诸行动
挑战游戏：21天习惯养成大挑战
分享会：中期检查与经验交流
三、实用工具：
（一）障碍工作表
工作坊：填写与分析个人障碍
分组互动：策略讨论与突破策略设计
（二）构想表格
互动演示：如何有效地使用构想表格
实战练习：设计个人的精力愿景与计划
（三）全情投入的行动及发展计划----习惯养成策略
视频案例：成功的习惯养成旅程
小组讨论：分享自己的养成策略与成果

第六讲 精力管理的平衡术：平衡身心，放松减压，快速恢复
一、你为什么需要精力管理：工作与家庭平衡的艺术与技术
（一）生活中的隐形“能量吸盘”
案例分析：高压下的职场人
互动讨论：你的“能量吸盘”是什么？
（二）工作与家庭：双重轮回还是双重打击？
案例展示：两难的选择
小组活动：家庭和工作的双重角色切换
二、精力管理中的放松技术
（一）日常生活中的放松小技巧
示范教学：五分钟快速放松法
互动体验：每人分享一种放松技巧
（二）科学的呼吸法：简单又实用
实操演示：深呼吸与放松
分组练习：呼吸法练习与体验
三、精力管理不得不知的生理学和营养学
（一）身体是资本：了解自己的生理节奏
专家讲解：生物钟与精力管理
小测验：你的生物钟是怎样的？
（二）营养与精力：食物中的“能量”
视频展示：食品与能量的关系
小组活动：制定一个能量充沛的餐单
四、工作沟通的“心理太极”（借力用力不费力）
（一）心理太极的奥秘
案例分析：和而不同的沟通艺术
角色扮演：太极沟通实操
（二）化解冲突的太极策略
模拟模式：应对冲突的太极方式



小组活动：分享遭遇的职场冲突与太极应对方法
五、家庭沟通中的“心理太极”(用情用心不用力)

（一）家庭中的太极：和而不战
互动讨论：你在家中的角色是？
角色扮演：家中冲突的太极解决
（二）家庭的和谐：情感的太极平衡
分享时刻：与家人的难忘瞬间
小组讨论：家中情感的太极管理

第七讲 深度催眠放松体验与工作效能提升
一、让你“随时随地”睡着的自我催眠放松技术
（一）探索催眠的奥秘
讲解：催眠与深度放松
实操体验：快速入睡的催眠技巧
（二）自我催眠的实用技术
视频教学：自我催眠的步骤
小组练习：催眠放松实操
二、跳出舒适区，时刻保持对工作的专注与好奇
（一）舒适区的边界
互动讨论：你的舒适区在哪里？
案例分享：从舒适区走出来的经验
（二）保持专注与好奇的策略
分享：如何维持持续的工作热情
小组活动：分享自己保持好奇心的方法
三、积极心理暗示与工作效能提升
（一）心理暗示的力量
讲解：心理暗示与自我效能
角色扮演：给自己的积极暗示实操
（二）暗示与效能的结合
小组讨论：暗示带来的工作变化体验
分享时刻：暗示带给你的变化
四、持续效能提升与持续的幸福力提升
（一）效能与幸福的关系
分享：高效工作与幸福生活的秘密
互动讨论：你的高效与幸福体验是？
（二）策略与方法：从效能到幸福
视频展示：高效工作的日常习惯
小组活动：分享自己的高效与幸福习惯
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