
职场精力管理与断舍离

课程背景： 

为什么我们每天都在忙忙碌碌以致身心疲惫？为什么我们投入了大量时间精力却收效甚

微？为什么我们做了很多计划最终却都石沉大海？为什么我们常常想做出改变却发现变本加

厉？……

我们每个人心中都有一个梦想，将梦想化为现实最重要的就是要学会精力管理，在职场，

高效工作是突破平庸、成为少数领先者的前提，唯有掌握一定精力管理法，才能持续工作，

高效工作。精力管理是保持正能量和聚焦的关键，也是获得工作结果的关键，少即是多，这

是人生逆袭的职场法则之一。职场也要断舍离，洞悉人性，删繁就简，找到自己的喜欢的事，

发展自己的核心竞争力，你就可以发现更多的人生可能。

课程收益：

 认识到精力管理的重要性

 学习并掌握精力管理的十个方法。

 课堂练习并内化精力管理的工具。

课程目标：

    帮助每个想改变现状、自我精进的有志之士重新梳理人生方向、掌握精力管理技能、提

高大脑运用效率、养成高效工作生活习惯，通过断舍离，聚焦于核心领域，最终收获幸福圆

满的高品质人生。 

授课风格：

以解决问题为导向，关注价值提升，注重实战落地，将西方管理科学与国学智慧及本土

化案例相融合，善于综合运用案例、故事、视频、游戏、互动等多种方式教学，寓教于乐，



逻辑清晰，风趣幽默，富有激情及感召力。

授课方式：实战教练指导+经典案例分析+实用工具方法+轻松幽默风趣+师生互动升华

授课对象：中高层管理者、后备管理干部、普通员工

课程时间：2 天；6小时/天

课程大纲：

第一部分 精力观：重新认识精力管理

1.1 为什么要进行精力管理？

1.1.1 精力的宝贵的资源

1.1.2 体会时间：《匆匆》、人的一生

1.2 该怎样规划人生？

1.2.1 精力管理的最大问题：选错方向

1.2.2 错误选择的原因：沉默成本+精力观

1.2.3实战演练：规划你的人生饼图

1.3 自我检视：哪些精力观念需要更新？

第二部分 方法论：如何进行精力管理

第一单元：目标导向的精力分配

2.1 不谈原因，谈目标

2.1.1 为何将精力集中在目标上而非原因



2.1.2如何设定明确、可实现的目标来引导精力分配

2.1.3 案例分析：成功人士如何有效管理精力以实现目标

第二单元：问题解决的精力聚焦

2.2 不谈条件，谈问题

2.2.1 为何应将精力放在解决问题上而非纠结于条件

2.2.2如何识别关键问题并集中精力解决

2.2.3 实战演练：如何有效管理精力以应对工作中的挑战

第三单元：行动导向的精力投入

2.3 不谈感受，谈行动

2.3.1 为何感受不应成为精力管理的核心，而行动才是关键

2.3.2如何将精力转化为实际行动，避免过度沉溺于感受

2.3.3小组讨论：如何将精力有效投入到日常任务中

第四单元：事实基础的精力决策

2.4 不谈立场，谈事实

2.4.1 为何应以事实为基础进行精力分配，而非个人立场

2.4.2如何客观分析事实，做出明智的精力管理决策



2.4.3 情景模拟：如何在面对复杂情况时，基于事实进行精力分配

第五单元：亮点发掘的精力投资

2.5 不谈缺点，谈亮点

2.5.1 为何应将精力投资于亮点而非纠结于缺点

2.5.2如何发掘并利用个人或团队的亮点，提升整体效能

2.5.3 分享会：如何在日常工作中发现并投资于亮点

第六单元：利他导向的精力共享

2.6 不谈利己，谈利他

2.6.1 为何应将精力用于利他行为，而非仅关注个人利益

2.6.2如何通过利他行为实现个人与团队的共同成长

2.6.3角色扮演：如何在团队中有效管理精力以促进合作与共赢

第七单元：选择意识的精力塑造

2.7 不谈本能，谈选择

2.7.1 为何选择意识对于精力管理至关重要

2.7.2如何通过有意识的选择来塑造和优化精力分配

2.7.3 案例研讨：成功人士如何通过选择来管理精



第八单元：拥有的心态与精力富足

2.8 不谈“没有”，谈“拥有”

2.8.1 为何“拥有”的心态对于精力管理更为积极

2.8.2如何培养拥有的心态，实现精力的富足与持续

2.8.3反思活动：如何调整心态，发现并利用已拥有的资源

第九单元：成长的精力投资

2.9 不谈比较，谈成长

2.9.1 为何应将精力投资于成长而非与他人比较

2.9.2如何通过持续成长来提升精力管理的效能

2.9.3小组项目：制定个人成长计划，优化精力分配

第十单元：差异的尊重与精力多元化

2.10 不谈相同，谈不同

2.10.1 为何应尊重并利用差异来优化精力管理

2.10.2如何发掘并利用个人或团队的差异，实现精力的多元化管理

2.10.3总结分享：如何通过尊重差异来提升精力管理的效果


