
《赋能双翼：高效能计划与目标引领的职业生涯引擎》
主讲：王伟老师

【课程背景】 
在当今迅猛发展的电力科技行业，我们正经历着一场以新能源、智能电网、数字

化和碳中和为引领的深刻变革。国家“双碳”战略目标的推进，以及新型电力系统建设的
迫切需求，使得行业技术迭代加速，市场竞争日趋激烈。在此背景下，公司迎来了充
满活力的新员工与经验丰富的科技骨干。然而，无论是初入职场的新人，还是肩负研
发与项目重任的资深技术人员，都普遍面临诸多挑战：项目任务多头并进、研发周期
紧迫、技术学习压力巨大、工作与生活难以平衡，以及对自身在快速变革行业中的长
远发展感到迷茫。传统、被动的工作模式已难以适应 VUCA（易变、不确定、复杂、
模糊）时代的要求。

有效的计划与时间管理，是实现个人效能突破、保障项目准时交付的基础科学；
而清晰的目标设置与主动的职业生涯规划，则是激发内驱力、实现可持续成长与价值
创造的战略导航。二者如同个人发展的“双翼”，缺一不可。

本次培训旨在将系统性的管理理论与电力科技行业实践紧密结合，帮助学员构建
一套从“高效执行”到“战略规划”的完整思维框架与实用工具集。这不仅是为了提升个人
工作效率与工作质量，更是为了将个人的成长轨迹与公司及行业的发展浪潮同频共振，
从而在推动企业技术创新与战略落地的同时，实现个人职业生涯的辉煌。
【课程收益】 

对员工个人而言：
1.掌握核心技能 
系统学习至少 3-4 套经典的时间管理、目标管理与职业规划工具（如四象限法则、

SMART 原则、职业锚理论等），并能立即应用于实际工作，提升工作效率至少
20%。

2.突破思维局限
转变被动应对的工作心态，建立以目标为导向、主动规划的职业发展观，明确个

人在公司及行业中的定位与发展路径。
3.促进工作生活平衡
学会有效管理多任务压力，减少加班与焦虑，提升工作掌控感与生活幸福感。
对公司与团队而言：
1.提升组织效能
通过员工个人计划与执行能力的普遍提升，增强项目团队的协同效率与交付确定

性，降低因计划不周导致的延期与成本超支风险。
2.强化人才梯队
激发科技人员的自我发展意识，将个人职业目标与组织目标更好对齐，增强员工

归属感与稳定性，为公司关键技术的持续攻关储备核心动力。
3.培育高绩效文化
导入科学的个人管理方法论，有助于在团队内部形成聚焦重点、结果导向、持续

改进的高绩效文化氛围。
【课程目标】 

课程结束后，学员能够：
1.阐述至少三种时间管理核心理论，并运用相关工具（如周计划表、四象限决策

矩阵）制定出符合电力科技工作特点的周度优先级行动计划。



2.应用目标设置的金字塔模型与 SMART原则，针对一个具体的项目或技术学习
任务，撰写出一份合格的目标设定书。

3.描述职业生涯规划的基本流程，利用职业兴趣或价值观探索工具进行初步自我
认知，并能结合电力科技行业趋势，勾勒出个人未来 3年的职业发展蓝图（含关键里
程碑与能力提升计划）。
【课程对象】 

新入职大学生、科技人员、业务人员等
【课程时长】

1天（6小时/天）
【课程大纲】
单元一：驾驭时间，从高效执行到卓越产出（3小时）
单元目标：本单元结束后，学员能够识别自身时间管理的主要误区，掌握以“要事

第一”为核心的计划制定流程与工具，并能够针对一个典型的工作场景，设计出有效的
时间管理优化方案。

一、洞见时间：理念重塑与现状诊断
（一）时间管理的本质与价值
1.理论基石：从“管理时间”到“管理自我”
阐释时间作为唯一绝对稀缺资源的特性，引入“注意力管理”和“能量管理”的现代理

念。说明高效时间管理对电力科技工作者在保障研发质量、应对突发故障、持续学习
创新方面的关键作用。

2.常见陷阱与误区识别
结合科技工作者特点，分析“技术沉迷导致的过度优化”、“多任务并行与频繁被打

断”、“救火队员”综合征、完美主义拖延等典型时间陷阱。
3.同步练习：我的“时间杀手”审计
请回想过去一周的工作，列出耗费你大量时间但产出价值较低的 3-5 项活动或习

惯。
（二）经典理论模型：选择你的时间管理哲学
1.四象限法则（科维）
深入讲解重要/紧急矩阵，重点区分“重要不紧急”第二象限（如技术预研、能力规

划、关系建立）的战略意义，并讨论电力科技工作中各类任务的典型归类。
2.GTD（搞定）方法论核心
简介“收集、厘清、组织、回顾、执行”五步流程，强调“清空大脑”以减轻认知负荷

专注于当前任务的价值。
3.帕累托原则（80/20法则）的应用
引导学员思考如何识别工作中那 20%能产生 80%价值的关键任务（如核心算法

优化、关键客户沟通、专利创新点挖掘）。
二、掌控计划：从目标到日程的系统化工具
（一）计划制定的金字塔：从远景到日行动
1.顶层连接：将公司/部门目标分解为个人重点任务
简要介绍如何将公司的年度技术攻关方向、项目里程碑与个人的季度/月度重点相

结合。
2.周计划的核心地位
论证周计划相较于日计划（太琐碎）和月计划（太模糊）的优越性，作为承上启

下的关键枢纽。



3.同步练习：搭建我的周计划框架
请基于你当前负责的主要项目或职责，列出下周你认为最重要的 3 项“第二象限”

（重要不紧急）任务。
（二）核心工具实操：让计划清晰可视
1.时间块规划法
教授如何根据个人精力曲线，将不同类型的任务（如深度思考、沟通协作、行政

事务）安排到一天中合适的时间块，并为“计划外干扰”预留缓冲区块。
2.任务清单的进阶用法
介绍“3MITs（每天最重要的三件事）”清单法，以及如何结合四象限对清单任务进

行标识和排序。
3.数字化工具推荐与应用场景
简要 展示如何利用 日 历 （ Outlook/Google Calendar ） 、 任 务 管 理软件

（Todoist/Microsoft To Do）或笔记工具（OneNote/印象笔记）来承载上述计划体
系。
三、应对干扰与提升专注力：科技工作者的心流修炼
（一）防御与应对策略
1.外部干扰的管理
探讨如何有技巧地管理邮件、即时消息、同事突然的咨询，例如设定“专注时间窗”、

使用状态标识、学习快速判断与回应话术。
2.内部干扰的克服
分析拖延的心理根源（恐惧、厌恶、动力不足），提供“5分钟启动法”、“番茄工

作法（25+5）”等即时应对技巧。
（二）深度工作与心流状态
1.“深度工作”概念（卡尔·纽波特）
阐述在碎片化时代，为需要高度认知的技术工作创造无干扰“深度工作”时段的极端

重要性。
2.进入心流状态的条件与准备
讲解清晰的目标、即时反馈、技能与挑战平衡等心流条件，并探讨如何为编码、

设计、写作等创造进入心流的环境。
3.同步练习：设计你的“深度工作”协议
练习：规划一个未来一周内，你计划实施的、为期 90分钟的“深度工作”时段。写

下时间、地点、你将如何排除干扰（物理与数字）、以及具体要攻克的任务。
四、案例分析：“救火队长”的转型——某电网软件调试工程师的时间困境
· 案例描述： 张工是负责故障诊断软件调试的工程师，每天忙于应对各地现场反

馈的紧急 bug，频繁出差，个人计划的技术升级方案一拖再拖，感到疲惫且成长停滞
他自嘲为“救火队长”。

 
单元二：锚定未来：科学目标与职业生涯发展蓝图（3小时）
单元目标：本单元结束后，学员能够运用系统的目标设定方法，将模糊的愿望转

化为可执行的目标计划；并通过对职业生涯规划基本理论的学习与自我探索，初步绘
制出与电力科技行业发展趋势相结合的个人职业发展路径图。

一、从梦想到蓝图：目标设定的科学与艺术
（一）目标的力量与系统架构
1.目标的价值：为何需要清晰的目标？ 



从心理学（自我效能感、方向感）和管理学（激励、评估）角度，阐述明确目标
对个人成就与项目成功的驱动作用。

2.目标系统的金字塔模型
讲解从人生愿景、长期目标、中期目标到短期项目/学习目标的层级结构，强调上

下对齐、相互支撑的关系。
（二）SMART原则的深度应用
1. SMART原则详解与电力科技实例
逐一解析 Specific（具体的）、Measurable（可衡量的）、Achievable（可实

现的）、Relevant（相关的）、Time-bound（有时限的），并结合“提升编程能力”
vs. “在 3 个月内，通过完成一个 Python 数据分析小项目，掌握 Pandas库的核心
API，实现对变电站运行数据的初步清洗与可视化”进行对比教学。

2.同步练习：将模糊愿望 SMART 化
请将“我想在新能源领域有所建树”这个模糊愿望，改写为一个符合 SMART原则的

年度专业发展目标。
 二、自我认知：职业生涯规划的起点
（一）内在探索：我喜欢与我看重什么？
1.霍兰德职业兴趣代码（RIASEC）浅析
简要介绍六种类型，引导科技人员思考自己偏研究型（ I）、现实型（R）、还是

企业型（E）等，及其与电力科技中不同岗位（研发、工程、技术支持、管理）的匹配。
2.职业锚理论（施恩）
重点介绍技术/职能型、管理型、自主/独立型、安全/稳定型、创造/创业型等锚点，

帮助学员澄清工作中最核心的价值追求。
3.同步练习：我的职业价值观卡片排序
提供价值观卡片列表，如：专业精通、工作生活平衡、创新创造、影响他人、收

入财富、团队归属、挑战冒险、稳定安全等）请选出对你目前职业生涯阶段最重要的
5 项，并进行排序。

（二）外在洞察：行业趋势与机会分析
1.电力科技行业关键趋势扫描
梳理“双碳”目标下新型电力系统（源网荷储互动、数字化、智能化）带来的新技术、

新岗位、新能力要求。
2.公司内部职业发展通道解读
简要介绍公司的专业技术序列与管理序列发展路径、轮岗机制、学习资源支持等。
三、规划路径：绘制你的职业发展地图
（一）职业生涯规划模型（简易）
认知自我 -> 评估环境 -> 设定目标 -> 制定策略 -> 行动与调整：介绍一个简易

的循环规划模型，强调其动态性。
（二）发展策略与行动计划
1.能力差距分析（Gap Analysis）
引导学员对照目标岗位或未来 3年期望状态，分析在知识、技能、经验方面的现

有水平与目标要求之间的差距。
2.制定个人发展计划（IDP）核心要素
讲解 IDP 应包含的发展目标、具体行动（如培训、项目、导师指导、自学）、资

源需求、时间节点和评估标准。
3.同步练习：绘制我的“三步走”能力提升计划



针对你在“同步练习二”中设定的 SMART年度目标，或一个你希望提升的硬技能/
软技能（如“公开演讲”），设计一个包含 3 个具体行动步骤的季度提升计划。
四、案例分析与课程总结
（一）案例：“技术大牛”的十字路口——李工的五年之惑
·案例描述：李工是公司的继电保护技术专家，深耕技术十五年，是团队的技术支

柱。近年来，他感到技术更新太快有些吃力，同时看到同期同事走向管理岗位或成为
更广领域的架构师，自己却对纯管理兴趣不大，对未来的方向感到迷茫和焦虑。

（二）案例分析讨论
（三）讲师引导、课程总结与行动号召

小结：
在快速变化的时代，最好的职业规划是保持学习与适应，主动塑造自己的职业生

涯，并承诺从现在开始，运用课程所学，迈出计划与规划的第一步。  


