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【课程背景】

随着组织的不断发展和壮大，企业是否面临以下困扰：员工整天被工作缠得脱不开身，越

来越惫，组织也只能接受员工积极性降低的事实；组织可能面临不得不停地聘用和培训新

人来填补离职员工的空缺，随着 90、00 后进入职场，员工管理难度突增；长此下去，这

样的现象必然不利于组织的绩效提升和长期发展。

互联网+时代，大家不停地忙着和时间赛跑，却忘记了我们其实精力有限，需要休息、恢

复和再生。长期的、高强度的加班已经成为组织用工和员工关系的最大陷患，猝死率在近

年来已经成为企业危机公关的主体和工伤案件的重要内容。大多数组织都很舍得在技术、

知识和工作能力培训方向为员工花钱，但少有组织懂得帮助员工积蓄并保持他们的精力。

“管理精力，而非时间”，这条革命性的理论，正越来越多的被认识、被重视。我们的时间

是有限的，但精力却可以通过科学的方法和习惯不断补充，从而在有效的时间里实现高效

运作。

 人的精力分为体能、情绪、思维和意志四个维度，相互独立又彼此关联。本课基于心理学

和脑科学，利用情绪平衡技术和情绪释放技能，结合营养学和中医养生方法，从以上四个

方面提供简单、好用、做得到的工具和实用方法，帮助学员建立积极的习惯，系统地增加

并定时补充工作能量，全情投入工作，降低组织的绩效机会成本，最终提升个人和组织竞

争力和贡献度。

【课程收益】

 掌握有规律地补充和恢复能量的方法，保持身体健康精力充沛，减少因工作压力所带

来的负面效应;

 学会有意识地培养更为积极乐观的情绪，提高情绪的控制力，减少抱怨和倦怠，提高

工作投入度; 

 发掘自身优势，提高专注力，在达成目标的过程中享受快乐，进而提升整体的工作绩

效;

 不论是高层管理者还是基层员工，精力管理能力将成为战略实现，组织稳定，推动绩

效的最重要的环节，为实现个人的幸福生活和组织的良性发展铺路。 



【课程特色】生动，重体验，重实操；科学，逻辑清晰；实战，学之能用；方法工具，安

全可靠；案例真实，来自讲师的直接体验或验证。

【课程对象】企业员工及中高层管理人员，尤其是知识密集型企业的管理层，或其他需要

调动他人情绪达成业绩的管理者及员工。

【课程时间】1-2 天，适合人数 20-35 人。

【课程大纲】

引言

职业人面临的绩效新标准——全情投入工作的员工表现才是绩优的员工。

第一模块:如何做到全情投入

基本目标:认识压力、情绪和精力管理的关系

核心理论: 时间=空间，身心互映

          能量 E=mc2 ,（同等时间内的效能提升来自空间的高效管理）

1、什么是精力及如何管理精力 

2、什么是复原力？

1）平衡压力与恢复 

2）情绪与能量 

3）效率 VS 效能

3、精力管理的四个基本原则 

【互动游戏】驱动员工行为的心理决策模式是什么？

4、精力管理的三个步骤:目标-事实-行动

5、精力管理的四个来源:体能 情绪 思维 意志

6、事半功倍的精力管理策略——透过健康三角，对精力的价值链进行管理。

第二模块：体能精力篇——为身体添柴加火



基本目标：通过平衡饮食、运动和改善睡眠质量提升能量

核心理论：将日常生活情境中的“能量消耗”转化为“能量资本流动”

1、“吃掉”压力

1）食物中的百忧解；

案例：午餐时间的情绪疗愈法；

2）“吃出”精悍

道医调身——“子午流柱”法。

2、办公室里的运动

1）板凳赋能法—充电 5 分钟，高效 2小时

2）心境赋能——正向暗示，积极心态催眠法；

3）小动作消除办公室常见职业病：鼠标腕、颈椎病和干眼症……

3、无忧睡眠——全新的睡眠管理系统

1）睡眠的本质

【工具】头脑的放松：隔离法

【练习】身体的放松：渐进式放松

2）睡眠的习惯

3）睡眠的环境

4）失眠症的自查与调整方案

第三模块：情感精力篇——把威胁转化为挑战和动力

基本目标：通过穴位敲击释放情绪，催眠冥想保持正面积极的精力



核心理论：通过控制身体免疫系统和疗愈系统的“开关”按钮，转化负面影响。

1、 情绪：行动中的能量

1）诱因：内心世界的反映

2）情绪 vs疾病

3）潜意识：自我排拒与自我接纳

【练习】找出绩效行为的关键点，每日做正向积极的赋能。

   4）情绪平衡法：TAT 情绪释放术

2、情绪经脉与身体反应的拆解转化

1）七种主要情绪：喜、怒、哀、思、悲、恐、惊；

2）男女不同的情绪能量运转系统

【案例】情绪平衡技巧的日常运用

【体验】情绪平衡的快速转换技巧

【工具】红绿转换

第四模块：思维精力篇——保持专注和乐观

基本目标：重构思维网络，扩展积极信念，提升创造力。

核心理论：大脑的协调工作机理。

1、 重塑大脑：大脑的运作方式和持续优化

【视频】左右脑是如何干预我们的行为的。

        不和谐情绪的影响；

2、 优化思维精力的关键因素：



1） 思维准备 构建愿景  

2） 积极的自我暗示

3） 高效的时间管理

4） 创造力的调动

   【方法和工具】：意义换框法   一字换框

第五模块：意志精力篇——活出人生的意义

基本目标：厘清个人、组织目标，做好价值观管理

核心理论：意愿是动力，价值观是推动力，目标指导行动。

1、 明确个人意愿

【活动】时光之旅

2、 明确自我价值观

1） 了解自我价值观的误区及调整的步骤；

2） 明确人生角色，达成平衡式人生；

3） 明确目标，寻找动力源；

4） 井然有序，逃离时间陷阱

【案例】实时效能管理系统为计划成功保驾护航

第六模块：精力管理训练系统

基本目标：建立积极的仪式习惯，为生活注入不竭动力和热情。

核心理论：世界上没有失败，只有暂时停止的成功。

          慢就是快，少就是多，保持专注，保证每个细节，终会达成目标。



1、 明确目标—知道什么最重要才能全情投入 

【工具】训练说明 在困境中维持上佳表现 

2、 正视现实—你的精力管理的如何

【工具】构想表格 障碍工作表 

付诸行动—积极仪式习惯的力量 

3、 仪式习惯养成策略

【工具】责任自查日志 

第七模块：大总结 


