
《未来已来：AI时代的自我驱动与团队共赢》
主讲：郭怀杰老师

【课程背景】
AI 时代的到来，不是简单的工具升级，而是一场工作范式的革命。面对 AI 强大的

信息处理与任务执行能力，职场人的核心焦虑从“如何做得更快”转向了“还有什么价值
不可替代”。未来的高效能，源于人类与 AI 的精准分工与协同共进。本课程旨在帮助学
员重构 AI 时代的效能思维，掌握人机协作下的自我管理方法，并最终将效能提升落实
到更具创造力的人际协作中，成为驾驭 AI、创造卓越价值的引领者。
【课程收益】

思维重构：建立“人机协同”心智，明确 AI 时代下的个人核心价值定位。
自我驱动：掌握在 AI 辅助下的目标聚焦与精力再生方法，实现可持续的高效输

出。
协同进化：学会利用 AI 提升沟通与协作质量，强化团队信任，实现整体共赢。

【课程对象】
职场新人、部门员工、储备干部、中基层管理者

【课程时长】
1 天（6 小时/天）

【课程大纲】

第一章：思维破局——重构AI时代的效能观 

1.1 识别 AI 时代的效能新挑战
1.1.1 反思：当 AI 能处理琐事，我们的工作价值何在？
1.1.2 从“效率竞争”到“智慧竞争”的范式转移
1.2 构建“人机协同”新思维
1.2.1 定位你的不可替代性：批判性思维、共情、创造与领导力
1.2.2 新角色模型：人类是“决策主驾驶”，AI 是“执行副驾驶”
1.3 小组讨论：绘制我们岗位的“人机协作分工图”，明确人与 AI 的职责边界。

第二章：自我赋能——人机协作下的目标与精力管理

2.1 AI 赋能的目标聚焦
2.1.1 核心方法：用 OKR 思维锁定战略性目标
2.1.2 AI 工具实战：如何利用 AI 进行信息搜集、分析辅助，确保目标设定精准有

力
2.1.3 核心工具：“每日最重要的三件事”执行法
2.2 AI 辅助的精力再生
2.2.1 将低价值耗能任务（如信息摘要、会议纪要初稿）委托给AI
2.2.2 核心方法： 管理能量而非时间，守护深度工作“心流”时间
2.2.3 利用 AI 进行日程优化与提醒，为高效精力管理提供技术支持
2.3【课堂活动】：列出可交由AI 处理的“耗能任务清单”，并利用 Prompt框架尝

试委托一项。

第三章：协同增效——AI加持下的高效沟通与信任合作

3.1 AI 赋能的高效沟通



3.1.1 核心工具实战： 利用 AI 准备沟通素材、预演对话，让表达更清晰、更有据
3.1.2 核心模型： PREP（结论先行）模型在 AI 辅助下的高效汇报与应用
3.2 深化信任的创造性合作
3.2.1 AI 时代的人际信任基石：价值判断、情感连接与利他精神
3.2.2 核心方法： 利用 AI 作为“创意碰撞器”，打破团队思维定式，激发创新解决

方案
3.3 小组共创：围绕一个真实业务难题，在 AI 辅助下进行头脑风暴，并共同提炼

出最具创意的三个解决方案。

第四章：课程总结与行动规划 

4.1 核心能力回顾
4.2 制定《我的 AI 效能提升行动计划》
4.3答疑与交流


