


通用管理沙盘课程简介

     沙盘本是军事指挥者通过模拟地形、地貌结合军情，进行攻防推演、组

织协调作战的沟通工具。因其简单高效倍受战场指挥者青睐。现代企业在

经营领域竞争及管理方面的冲突可谓“没有硝烟的战场”，通过情境模拟

的形式，将企业经营管理中的问题在时间、空间和角色等多维视角加以呈

现，学员在快乐的互动、主动参与的授课形式下，通过对情境问题解决的

过程体验、培训主题的引导反思、管理理论学习、实战管理技能随堂练习、

成长计划制定等环节，实现可界定能力的培养和训练学习目标。



【职场达人】背景说明：

    制定工作日程是保障职场人高效工作的前提。然而无论你多么一丝不

苟地安排着每一天的工作和生活，意想不到的事情总是突如其来，妨碍你

计划的执行。如何灵活的推进计划进行是每一个职场达人的必修绝技。

    现在是星期二下午，离规定的下班时间还有30分钟，你正在制定明天

的工作计划。





操作流程：

1. 全体学员分成若干小组。

2. 应用时间管理原则制定工作日程。

3. 通过三轮“突发事件”挑战，学习时间管

理的理念和工具。

4. 随堂练习掌握时间管理理念在工具中的应

用。

5. 结合自身工作制定时间管理改善计划。
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教室摆放：



《自我赋能职场人时间管理技巧》培训课程简介：

        随着职场人能力和价值的提升，肩负的责任越来越大，需要处理的事务越

来越多，繁忙不可避免，只依靠将事务按重要、紧急性划分的第一代时间管理

工具，已经很难面对持续的工作压力，

• 能不能在持续的奋斗中自我赋能持续保持良好状态？

• 如何在“计划赶不上变化”的情况下把工作安排的井井有条？

• 怎样在工作量不断增加的情况下保障高品质成果的产出？

• 面对工作和家人，可否做到事业生活两不误？

        《自我赋能职场人时间管理技巧》课程，以轻松活跃的游戏化学习形式，

将参与者带入工作、家庭、客户、同事、家人等诸多紧急事务处理的冲突中，

通过三轮任务挑战，让参与者感受时间管理的深层内涵，基于四代时间管理理

论和精力管理法则，结合实用的计时钟工作法日程表设计学习和三个简快精力

恢复训练技术的随堂练习，有效提升优秀职场人的保持高效工作状态的能力。



培训收益：

    帮助学员学习理解如下知识点，并在课堂情境练习中学会应用 

1. 理解做好时间管理的前提

2. 解读四代时间管理理念

3. 学习计时钟工作法原理

4. 分享计时钟工作法应用技巧

5. 结合自身制定时间管理改善计划



培训时间：6小时（1天）                                               

培训收益：帮助学员学习理解如下知识点并在课堂情境练习中掌握应用      

Ø 四代时间管理核心理念

Ø 计时钟工作法日常表绘制

Ø 精力管理理论

Ø 三种精力恢复和提升练习法

培训对象：总监、经理、主管等高、中、基层管理者，储备干部、技术

骨干、业务骨干。



培训形式：

Ø 本课程采取成年人易于接受的游戏化学习形式，在活跃的课堂氛围中，

将学员作为学习的主体，通过情境化的游戏设计、结构化的学习内容和

多样化的学习手段，实现中层干部五大管理能力的培养和训练。

Ø 运用说服力极强的行为测评工具，引发对情境性管理课题的思考和探讨。

Ø 提供结构化理论模型，便于学员记忆、思考、掌握和应用所学知识点。

Ø 分享基于中层管理干部现实工作情境的案例和应对策略，有效提升学员

的实战能力。



培训大纲：

开场环节：

1、分组+学习小组建设+小组文化展示

2、培训内容及规则简介

3、互动环节：【职场达人】情境沙盘导入

第一讲：让时间管理助你自我赋能

一、时间管理认知

1、三分钟执行力测试

2、时间管理的前提

二、四代时间管理理论的要点

1、第一代时间管理理念及管理工具

案例：如果都即紧急又重要的，你会怎样做？

2、第二代时间管理理念及策略

3、第三代时间管理管理的本质

案例：谁能装下了更多的沙子

4、第四代时间管理的价值

三、实用时间管理工具

1、计时钟管理法的原理和形式

2、如何应对计时钟管理法执行中的干扰

随堂练习：应对内、外部干扰的对应策略

3、计时钟管理法的适用实践

第二节、精力管理帮你拥有持续的能量源

一、精力管理的本质和内涵

1、精力充沛什么样

工具：精力与情绪模型

2、精力构成四要素



培训大纲：

3、精力的特质

工具：精力波动模型

二、精力管理四原则

1、压力与恢复平衡原则

2、效能金字塔保持原则

3、系统性提升适原则    案例：钟摆效应

4、承受不适原则    案例：成长与痛苦

三、减压三法宝

1、呼吸减压法

2、意念减压法

3、伸展减压法

第三节、管理生涯规划引领你踏上成功之道

一、职场人的终极追求

1、以终为始法则   案例：天堂之路

2、生命的意义    

3、成功的职业生涯什么样

案例：现在发现你的优势

二、如何在职场中拥有持续的幸福

1、幸福是什么

2、职场幸福的双要素

3、职场中获得幸福的能力

工具：幸福力模型

4、提升幸福力的五种策略

三、幸福力提升计划练习与辅导

工具：【职场慢递】



    制定工作日程是保障职场人高效工作的前提。然而无论

你多么一丝不苟地安排着每一天的工作和生活，意想不到的

事情总是突如其来，妨碍你计划的执行。如何灵活的推进计

划进行是每一个职场达人的必修绝技。



课程特色

本课程采取成年人易于接受的游戏化学习形式，在活跃的课堂氛围中，将

学员作为学习的主体，通过情境化的游戏设计、结构化的学习内容和多样

化的学习手段，实现中层干部五大管理能力的培养和训练。

• 运用说服力极强的行为测评工具，引发对情境性管理课题的思考和探讨。

• 提供结构化理论模型，便于学员记忆、思考、掌握和应用所学知识点。

• 基于中层管理干部现实工作情境的案例和应对策略分享，有效提升学员

的实战能力。




