
《ACT行动派心理学: 职场“三重奏”同步升级》

时间、精力与情商的调优攻略
 导师：刘寻

【课程背景】
在当今快节奏的职场环境中，大多数职场人士都致力于追求完美的时间管理，却忽视

了更深层次的问题——个人内心的冲突和团队的内耗。这两个隐形的“杀手”正在无形中削
弱着我们的工作效能。
传统的时间管理方法通常不涉及到精力和情商的管理，导致在日常工作中，我们虽然

制定了详细的计划，但经常因为内心的矛盾和团队成员间的摩擦而难以执行。当内心的冲
突与团队内耗与时间管理的目标背道而驰时，我们该如何是好？
如何在精力管理和高情商的管理基础上，更科学地进行时间管理，从而缓解内心的冲

突、减少团队的内耗，以实现真正高效的职场生活？
本课程将深入探讨如何在职场中同步调整这三大核心要素。我们不仅会分享如何管理

自己的时间，还会重点教授如何调控个人的精力和情商，助您在职场中游刃有余，既能实
现自我价值，又能提高团队协同效率。
【课程收益】
一、组织收益：

 提高团队协同效率：通过同步调优团队成员的时间、精力和情商，促进更加流畅的沟
通与合作。

 减少内耗：有效化解团队间的摩擦和冲突，降低团队内部的资源浪费和能量消耗。
 增强组织凝聚力：通过提高团队成员之间的情商，加深成员间的互相理解和信任。
 优化组织文化：促进一个更加开放、积极、合作的工作环境，鼓励员工更好地发挥自
己的潜能。

 吸引与留住人才：当员工感受到他们的需求和挑战被认真对待和解决时，更可能对组
织产生归属感。
二、个人收益：

 增强自我管理能力：学会更有效地同步管理自己的时间、精力和情商。
 提升个人工作效率：通过精确地调整工作节奏和精力投入，使工作产出更具质量和效
率。

 增强人际交往能力：提升情商，更好地与他人沟通、合作，化解潜在的冲突。
 提高职业满足感：通过内心的调和和高效的工作表现，提升对工作的满意度和成就感。
 个人成长与发展：掌握这三大核心能力，为未来的职业生涯打下坚实的基础，增强竞

争力。
【课程特色】
本课程基于国家版权课程《ACT行动派：高效精力管理》，结合行为主义、认知心理

学和决策心理学，深度探讨底层的精力管理系统构建及其对时间和情商的影响。本课程从
组织与个人两个维度出发，揭示了内部冲突、团队内耗和心智模式间的互动关系。专注于
提升时间、精力与情商的同步管理，辅以对心智模式的探索，帮助学员识别和调整可能的
认知偏差。借助真实的职场案例与情境体验，学员不仅能够应对内心与团队的挑战，还能
够洞悉并优化其心智模式。课程旨在提升学员的认知敏感性、心理灵活性，以及在复杂职



场中的心智模式。
【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，在职场中面临时间管理、精力分配和情商沟通的职场人

士，均可以在本课程中受益。
 办公室人员与行政管理者：长时间面对电脑和重复性任务的员工，需要更好地管理时
间、提高工作效率，同时处理职场关系与情绪。

 初级与中级管理者：需要优化团队管理技巧、提升团队凝聚力和应对团队内部冲突。
 新任管理者：初涉管理岗位的员工，面对领导和管理团队的新挑战，需要强化时间、
精力与情商的综合管理技巧。

 项目经理与团队领导：面临多任务管理，必须精准分配时间与精力，保证项目进度与
质量。

 跨部门合作团队：需要高情商的沟通能力确保流程的顺畅与团队的和谐。
 人力资源与培训师：希望从心理层面深入理解员工需求，设计更贴近实际的培训方案。
 客户服务与销售人员：面对客户和合作伙伴，需要高情商沟通技巧，确保客户满意度
和业务的持续增长。

 咨询与教育行业人员：对时间、精力与情商有高度要求，需要不断调优自身状态，为
客户或学员提供高质量服务。

【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 你真的了解职场心理的“三重奏”吗？
一、时间、精力与情商有何独特价值？
（一）时间：不仅仅是钟表上的秒针
超越线性时间：心流与最佳工作时
体验：一场短暂的心流体验实验
（二）精力：不只是疲劳与醒来之间
精力的四个维度及其在职场的影响
互动：找出自己的精力高峰与低谷
（三）情商：超越情绪的表面，深入其心理底层
情商的五大组成部分及其在工作中的应用
分组讨论：基于五大组成部分的自我情商评估
二、互动体验：时间、精力与情商的联动
（一）探索三者之间的隐藏关系
1时间压力下的情商与精力测试
2游戏：定时炸弹 - 快速决策与情感反应的检验
3三重奏模型



（二）联动体验：感知三者的相互影响
1 角色扮演游戏，模拟真实工作场景
2互动：三重角色扮演 - 模拟职场中的时间、精力与情商的挑战
三、点燃好奇心：你为何需要深入探索“三重奏”？
（一）分享个人体验：哪一环节最有感触？
1讨论:三者在职场中的更深层次意义
2互动：预测职场中可能遇到的“三重奏”挑战

第二讲 拼到最后的精力管理究竟是什么？
一、什么是精力？
（一）精力，你真的懂了吗？
1.测试：你的精力亮起了红灯吗？
2.动画短片：一天中的精力起伏
3.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 构建精力管理训练系统的四大要素
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

第四讲 如何掌握高情商沟通密码，提升工作效能？
一、情商与沟通的关系
（一）职场负能量——你的能量收割机
1 找到正面情绪充电宝
2负面情绪应急包
3 别让自尊成为你的精力杀手
4放下完美情节，减少精力内耗
（二）情商在沟通中的价值
1高情商与有效沟通的案例解读
2 案例讲解：史蒂夫·乔布斯的沟通艺术
二、测试你的沟通体质：是“发光体”还是“黑洞”？
(一)个性沟通测评
[工具：沟通风格测试]

分析与反馈：小组分享[分享：我的沟通风格]

三、掌握发光体的语言密码
(一)正面语言与负面语言的对比：视频案例[案例：同一情境两种反应]

(二)转化语言模式的实战技巧
互动训练：真实场景模拟
[模拟：顾客投诉处理]

四、如何与“黑洞”沟通？
(一)了解“黑洞”的需求：角色扮演[角色：团队中的消极分子]

(二)转化策略：实战技巧
工作坊：情景模拟与反馈[与困难XX的沟通]

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
1 案例分析：和而不同的沟通艺术
2 角色扮演：太极沟通实操
（二）化解冲突的太极策略
1 模拟模式：应对冲突的太极方式



2 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
1互动讨论：你在家中的角色是？
2 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
1分享时刻：与家人的难忘瞬间
2 小组讨论：家中情感的太极管理

第五讲 你为何总觉得时间不够用？
一、时间管理的真实面貌
（一）为何我们容易错估时间？
1认知心理学背后的时间错觉
2 案例讲解：著名的“马绍尔计划”时间错估事件
（二）基于脑科学的深度工作法
1双峰工作法
2、大脑保养术
二、基于价值观与热爱的时间管理技巧与策略
（一）价值观为你赋能
1、如何布局你的时间？
2、基于场论的减法策略
3、信息爆炸时代的减法策略
（二）热爱为你提效
1、构建你的习惯库
2、设计你的三层习惯
3、社交中的减法策略
（三）时间管理的具体策略
1时间记录与分析
2互动：时间日志填写与分享
3“番茄工作法”与“四象限法则”
实战：番茄钟定时挑战
分组讨论：“四象限法则”的分析与分类任务

第六讲 如何同步调优时间、精力与情商？
一、如何在忙碌中找到平衡？
（一）时间、精力、情商的平衡模型制作与分享
（二）避免“燃尽”与“倦怠”的策略
1认识职场的燃尽与倦怠
2 案例讲解：名企高管的燃尽案例
二、同步调优的策略
（一）时间与情商的联动策略
1如何在有限时间内展现高情商？



2游戏：时间与情商的双重挑战游戏
（二）精力与情商的协同工作
1利用高峰时段的沟通策略
2分组讨论：最佳沟通时段的分享与讨论
三、实用工具
（一）障碍工作表
1工作坊：填写与分析个人障碍
2分组互动：策略讨论与突破策略设计
（二）构想表格
1互动演示：如何有效地使用构想表格
2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
1视频案例：成功的习惯养成旅程
2 小组讨论：分享自己的养成策略与成果
（四）总结与未来行动计划 
1 复盘总结&个人行动计划与承诺 
2课程结束与感谢
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