
《效能革命：从个人卓越到组织协同》
高效能人士的七个习惯

主讲：李瑜Kimi老师

【课程背景】

在当今快速变化且充满挑战的VUCA时代，个人与组织都渴望提升效能以应对压

力、实现突破。然而，在目前的组织与个人发展中，存在着以下普遍且急需解决的核

心痛点：

 如何积极主动，创造更多工作创新可能性、人际关系可能性，职业生涯可能

性？

 如何以终为始，清晰个人愿景，对齐组织目标，并在日常中践行？

 如何运用时间管理工具，提升个人效能，告别无效忙碌？

 如何减少人际内耗，提升组织凝聚力和协同力？

 如何激发集体智慧，用创新提升市场响应能力？

 如何避免集体懈怠，保障个人与组织持续战力与活力？

本课程源于柯维博士的《高效能人士的七个习惯》，它是全球公认的个人和组织

效能提升的经典框架，其本质是由内而外的习惯重塑，帮助人们从依赖到独立，再到

互赖，最终实现全面成功。本课程已被众多世界 500强企业作为员工成长的必修课，

它不仅关注个人成功，更着眼于团队协作和组织效能的提升，通过系统性的训练和实

操，引导学员实现思维模式和行为模式的转变，为企业发展注入持续动力

【课程收益】

 掌握积极主动的心态，运用ABC情绪理论扩大个人影响圈，成为转型人

 践行以终为始的原则，学会制定个人使命宣言和清晰目标，实现自我领导

 运用要事第一的时间管理方法，掌握时间管理四象限法则，有效活在第二象

限

 建立双赢思维的人际观念，理解人际交往的六种模式，改善合作关系

 提升知彼解己的沟通技巧，学会同理心倾听，避开沟通陷阱，实现顺畅沟通

 实现统合综效的创造性合作，尊重差异，寻求第三变通方案，提升团队合力

 制定不断更新的自我提升计划，从身体、心智、精神、社交/情感四个维度实

现均衡发展

【课程对象】

各级管理者、高潜员工、期望提升个人效能的专业人士

【课程时间】

1天（6小时/天）

【课程大纲】



一、导入篇：如何理解效能原则与习惯养成？

1.效能的基本原则

 效率 vs效能：产出与产能的平衡

 由内而外：思维转变是行为改变的基础

分享：下金蛋的鹅

2.习惯养成的模型

 知行合一的关键：观-为-得模型

 思维定势突破：火鸡思维

 持续成熟模式图：依赖→独立→互赖

互动：分享一个你希望改变的低效能习惯及其带来的困扰

二、个人成功：如何从依赖到独立？

1.习惯一：积极主动——个人愿景的原则

 人类四项独特天赋：自我意识、想象力、良知、独立意志

 ABC情绪理论：A →（事件） B（信念/ →看法） C（结果）

 使用主动积极的语言：负转正及换框思维

 关注圈 vs影响圈：专注于你能影响的事情

活动：分辨关注圈和影响圈

2.习惯二：以终为始——自我领导的原则

 两次创造：心智创造和实际创造

 目标对齐：组织目标和个人目标

 个人使命宣言：定义人生的方向和原则

活动：撰写个人使命宣言

3.习惯三：要事第一——自我管理的原则

 时间管理工具：时间管理四象限

 抓住最重要的事务：帕累托原则（80/20法则）

 敢于放弃：猴子的故事

练习：重新制定个人周计划

三、公众成功：如何从独立到互赖？

1.习惯四：双赢思维——人际领导的原则

 情感账户：人际关系的存款与取款

 保持富足心态：把饼做大



 人际交往的六种模式：赢/输、输/赢、双赢、双输、独赢、不合作

 双赢思维：利人利己，不仅仅考虑现在还要考虑未来

活动：“红黑游戏”深刻体验竞争与合作的利弊，理解双赢的必要性

2.习惯五：知彼解己——同理心沟通的原则

 → → → →倾听的五个层次：忽视 假装 选择性 自传式 同理心倾听

 同理心倾听：站在对方的立场理解对方，先诊断后开方

 需求他人理解：发言权杖

演练：“深度倾听”练习

3.习惯六：统合综效——创造性合作的原则

 珍视差异：1+1>2的精髓

 需求第三方案：融合所有人的智慧

活动：孤岛求生 

4.习惯七：不断更新——自我更新的原则

 身体（生理）：健康饮食、充足睡眠、定期运动

 心智（智力）：持续学习、阅读、写作、规划

 精神（心灵）：冥想、自然连接、价值服务

 社交/情感：增进人际关系、移情交流、内在安全感

视频：《鹰的重生》片段，感受自我革新的勇气

四、课程总结与行动规划

1. 课程总结：

 七个习惯的整合与互动关系回顾

2.行动规划：

 “ ” “ ”绘制 学习成果树 ：小组共同绘制，将所学知识、技能、感悟贴在 树 上，

形成可视化成果

 承诺与闭环：学员签署《高效能行动承诺书》，建立课后学习小组，鼓励持

续践行与交流。

颁奖：优秀分享团队颁奖
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