《赢在自我管理》
培训时间： 
2020年03月14日广州   2020年06月12日广州   
2020年09月05日广州   2020年12月11日广州
2020年02月07日深圳   2020年04月10日深圳   
2020年07月11日深圳   2020年10月10日深圳
培训费用：2680元/人（含课酬费、资料费、茶歇、税费等）

培训对象：1、基层员工   2、中基层管理
■ 课程目标：

1、明确自我管理的重要性；

2、学习自我管理的方法与技巧；
3、掌握自我管理测评与改进工具。
■ 课程特色：

企业教练+情景体验+头脑风暴+角色扮演+分组互动+案例解析

■ 课程内容： 
【开营仪式】：讲师介绍，团队分组与风采展示，课前热身          
第一讲  自我管理概述

一、自我管理的含义
1、概念

2、核心思想

3、自我管理的关键

二、自我管理的内容

1、自我目标管理

2、自我心态管理

3、自我时间管理

4、自我学习管理

5、自我行动管理

三、自我管理的重要性

1、企业要成功必须推行自我管理

（1）自我管理是管理的最高形式

（2）自我管理是管理的最高境界 

（3）自我管理是有效管理的基本条件

2、从优秀到卓越必须实现自我管理

（1）工作效能主要来自良好的自我管理与职业习惯

（2）自我管理是每一位职场人士的必修课 
（3）实现自我管理是职场成熟的标志

第二讲  自我目标管理
一、目标及其作用

【哈佛实验】目标对人生影响的跟踪调查
1、明确努力方向，使努力的想法具体化
2、最大限度的发挥自己的潜能
3、清楚判断事情是否该做，该做的是否做好，增加成就感
【案例讨论】横渡卡塔林纳海峡的女人
二、目标与目标管理

1、目标的功效
2、目标的层次性
3、目标的多样性
4、目标管理的概念
三、目标管理的方式

1、科学设定目标（SMART法则）
2、目标的细化与分解目标
（1）目标多杈树法分解目标
（2）6W3H法分析细化目标 
四、目标管理的实施

1、成功设施因素

2、目标设施的前提

（1）组织成员自我管理能力较强 

（2）反思组织的价值理念
（3） 组织高层领导重视
3、目标的有效设定

（1）目标设定的准则
（2）目标设定过程的具体问题
（3）绘制目标分解图
4、目标管理实施的控制

（1）目标的设定与分解
（2）员工培训
（3）绩效评价
第三讲 自我心态管理

一、心态的含义

二、积极树与消极树

三、人为什么会消极

1、自我设限

2、自我验证

四、成功=心态×能力

1、能力不可能为零

2、态度决定成败

五、心态 = 三大作风 + 三大准则

1、三大作风

（1）认真

（2）快

（3）坚守承诺

2、三大准则

（1）保证完成任务=完成目标

（2）绝不找借口=勇于承担责任

（3）乐观自信 = 永远只想事情好的一面

六、四种基本的性格因子

1、四种基本性格因子类型

（1）高支配型特质——老虎特质

（2）高表达型特质——孔雀特质

（3）高耐心型特质——考拉特质

（4）高精确型特质——猫头鹰特质

2、四种基本性格因子类型的特点

（1）行为模式

（2）肢体语言

（3）沟通方式

（4）思维模式

（5）核心能力

（6）行动能力

七、心态管理工具应用
【行动日志——21天养成好习惯】

【培训总结】小组讨论（头脑风暴）、个人分享             
----------------------------------------------------
【午休】
【课前热身】 室内拓展项目或热身操                    
第四讲  自我时间管理 

一、时间管理的概念与误区

1、什么是时间管理

2、时间管理的误区

二、时间管理的基本准则 
1、目标原则 
2、20/80原则 
3、四象限原则 
4、有序原则 
5、对象原则
三、时间管理的方法和技巧

1、了解自己使用时间的方式与状况 
2、做好工作计划 
3、缩短别人干扰的时间 
4、不要拖延 
5、第一次就把事情做好 
6、时间的判断应有弹性 
四、时间管理工具应用

1、用“四象限原理”规划时间
2、用“80/20法则”分配时间
3、用“ABC控制法”使用时间
第五讲  自我学习管理 

一、什么是学习

   1、学习的定义

   2、建构主义学习理论

3、确立终身学习的意识

  二、学习什么内容
   1、成人学习的特点

2、成人学习什么

   三、如何提升你的学习潜能
1、提升学习积极性
2、学习科学的时间管理方法
3、学会事半功倍的学习规律与方法
（1） 阅读的方法

（2） 摘要的方法

（3） 笔记的方法

（4） 记忆的方法

（5） 自我提问的方法

   四、如何做好学习管理

1、明确动机，确立目标

2、计划时间，寻求指导
3、遵守时间，落实任务

4、选择方式，自主学习

5、掌握方法，学会学习

6、利用网络，高效学习

7、自我评估，提高效率

8、分析原因，改进学习

五、如何自主选择学习方式

1、养成学习的习惯

2、培养学习兴趣

3、学会自我调控
六、常见的学习心理问题及调试

1、学习动机不足

2、学习疲劳

3、学习焦虑

4、注意障碍

5、记忆障碍
七、学习管理工具应用

1、头脑风暴法

2、深度对话

第六讲  自我行动管理   
一、行动管理的障碍现象

1、缺乏激情，做事马虎

2、缺乏目标，不坚守承诺

3、做事拖延，团队效率低

4、不爱学习，企业竞争压力大

5、缺乏执行力，事情越做越多

二、人为什么不行动

1、失败不够多，痛苦不够深

2、缺乏明确目标

三、行动力的两大根源

1、逃离根源

2、追求快乐

四、行动的实质——付出

五、激发行动的六大步骤 
1、我要得到什么样的结果

2、达不到目标有什么的痛苦

3、不行动有什么坏处

4、马上行动有什么好处

5、制定期限，马上行动

6、将行动计划告知他人
六、行动管理的心理策略

1、在行动中去学习、去成长

2、在行动中去尝试、去完善

3、在行动中去奋斗、去超越

4、在行动中去增添勇气、创造奇迹

七、成功的三大关键

1、设定明确的目标

2、复制成功，向成功人士学习成功的方法

3、行动，马上行动

八、自我行动管理工具应用

      【行动日志】——21天养成好习惯
【结营仪式】小组讨论与分享、团队颁奖与合影                 
彭永红老师简介
【专业背景】
中国人民大学管理硕士

国际注册高级讲师ICSL

中国十大（职业化）培训师

中国诚信品牌讲师50强

多家知名高校特聘导师

多家研究院所特聘专家

多家媒体栏目特邀嘉宾

【工作履历】
18年企业管理与培训咨询实战经验，先后就职于大型民企高级管理，外资集团公司培训总监，多家知名咨询培训及国家研究机构特聘专家，专注于团队职业化领域的研究与培训，先后为几百家机关、企事业单位、上市集团公司及中小企业进行了培训辅导，企业学员反响热烈。

联系方式：中企联企业培训网
咨询电话：010-62885261 传真：010-62885218
联 系 人：潘宏利 13051501222
电子邮箱：phL568@163.com
网 址：www.zqLpx.com
《赢在自我管理》
报名传真：010-62885218  电子邮件：phL568@163.com 咨询电话：010-62885261 潘宏利
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