
《管人先管己—卓越管理者的六项精进》
主讲：陈少胡老师

【课程简介】

很多管理者上任后，发现团队难带、业绩难抓，往往把原因归结为“人不行”或“事

太杂”。但问题的根源，常常在于我们自己——我们的思维、行为和习惯，是否真的跟

上了管理岗位的要求？

《管人先管己》这门课，正是基于这个核心洞察。我们相信，真正的管理卓越，

始于深刻的自我审视与持续的自我精进。本课程不空谈理论，而是聚焦管理者每天都

会遇到的真实挑战，将解决问题的钥匙，从外部转向内部。

在两天时间里，我们将带你完成一场从“内观”到“进化”的系统性修炼。课程围绕管

理者必须精进的六个核心维度展开，第一天聚焦“自我根基构建”，带你厘清角色、管好

时间与能量、驾驭情绪；第二天则转向“协同与引领”，训练你深度沟通、有效赋能和持

续复盘的能力。整个学习充满对话、案例和实战演练，旨在让你带着具体的方法和一

份清晰的行动计划回到岗位，实现真正的改变。

【课程收益】

本课程围绕管理者“自我管理”核心，通过六项关键能力精进，帮助管理者实现从

“管人”到“管己为先”的思维转型。课程结合案例研讨、情境模拟、工具演练等形式，注

重实战转化。

1.  一份清晰的自我定位：摆脱“救火队员”或“超级业务员”的角色错位，明确管理

者的核心职责与价值所在。

2.  一套即用的个人管理工具：掌握时间/能量管理、情绪调节、深度沟通、授权

反馈等核心技能的具体方法、话术与工具模板，课后就能用。

3.  一种解决问题的内部视角：当团队再次出现问题时，你能首先从目标设定、

沟通方式、授权节奏等自身维度进行排查与改进，从根本上减少问题复发。

4.  一个持续精进的启动框架：学会运用复盘技术，将日常挑战转化为个人与团

队成长的燃料，形成“实践-反思-提升”的良性循环。

5.  一场与同频者的深度碰撞：在与其他管理者的案例研讨和情境模拟中，照见

自身盲区，交换实战经验，收获启发与支持。

【课程对象】

中基层管理者、高潜员工

【课程时间】

2天（6小时/天） 

【课程大纲】



模块一：自我根基构建
第一讲：开篇导引——管理者的觉醒
1. 破冰与定位
 活动：管理者现状自评
讨论： “ ” “ ”管理中最大的挑战来自 人 还是 己 ？
2. 课程框架解读
案例：一位卓越管理者的行为切片分析
明确“六项精进”逻辑关系图
精进一：内观——自我认知与角色定位
1. 管理者四大角色误区
讲解：任务导向 vs.成人达己
案例：技术专家转型管理的常见陷阱
2. 工具：管理者角色罗盘
练习：绘制你的当前角色能量分布图
3. 情境模拟：跨部门会议中的角色错位与纠正
精进二：自律——时间与能量管理
1. 管理者的时间黑洞诊断
工具：时间日志分析表
练习：找出可委托或删除的任务
2. 能量管理四象限法
练习：绘制一周能量波动图，设计恢复仪式
3. 实战工作坊：制定你的“专注时刻”防护清单
精进三：自驱——情绪与压力调节
1. 情绪觉察与影响
视频案例：高压会议中的情绪连锁反应
2. 工具：情绪转换三步法
情境演练：面对突发指责的回应策略
3. 压力转化工作坊
练习：构建个人压力应对资源库
模块二：协同与引领
精进四：共情——深度沟通与激励
1. 沟通层级的跃迁
讲解：事务层→情感层→价值层沟通
2. 工具：深度倾听的3F法则
角色扮演：如何与消极下属谈心
3. 激励设计实战
小组任务： “针对 90 ”“后 00 ”后 员工设计一分钟激励方案
精进五：赋能——授权与反馈
1. 授权阶梯模型
案例：从“手把手”到“放手”的授权路径
2. 反馈技术训练
工具：SBI反馈模型实战演练
练习：给予负面绩效反馈
3. 授权风险防控



小组讨论： “ ”授权后如何避免 反授权 ？
精进六：进化——复盘与迭代
1. 个人复盘四步法
案例：一次失败项目复盘的全过程解析
2. 团队复盘引导技术
实战：设计一场 45分钟团队复盘会框架
3. 精进计划制定
工具：个人发展画布（迭代版）
模块八：融会贯通与行动规划
1. 六项精进闭环整合
小组共创： “ ”绘制 卓越管理者成长地图
2. 531行动计划表
个人撰写：5 →个收获 3 →个应用 1周内 1个行动


