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人人有效率，天天有效益 

风靡全中国最火爆、最受欢迎、最实用的 

“时间管理与效率提升”王牌课程 

 

“有系统”、“有方法”、“有步骤”、“有工具” 

 中国顶级效率管理专家张戴金 

15 年匠人匠心、千锤百炼、版权课程、实力巨献 

 

 

    

时间管理与 
工作效率倍增 

 

高效能人士时间管理与效率提升之道 

 

主讲：张戴金 
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课程背景  

如果您正在遭遇以下苦恼，本课程都适合您导入企业： 

为什么您的团队感觉每天都很忙，工作好像永远做不完，但又不知道忙了些什么？ 

为什么您的团队做事总是拖延、毫无计划，不自律，不规律，工作与生活一团乱麻？ 

为什么您的团队大量重复劳动，效率却不高，计划赶不上变化，总觉得时间不够用？ 

为什么您的团队成长速度缓慢，跟不上企业发展的步伐，缺乏创新与创造力？ 

为什么您的团队沟通不畅，协作力太差，牢骚抱怨一大堆，执行力严重缺失？ 

 

 

 

哪里出了问题？ 

团队效率出了问题！ 

时间管理出了问题！ 

 

为此，中国顶级效率提升专家、金效率®系统创始人张戴金老师匠人匠

心、原创研发、千锤百炼的版权课程《时间管理与工作效率倍增——高效

能人士时间管理与效率提升之道》为您答疑解惑，帮助企业团队 360 度全

方位管好时间，提升工作效率，讲我所做，做我所讲，张老师传授的都是

他自己团队做到的，有系统、有方法、有步骤、有工具，实实在在的提升，

实实在在的训练，实实在在的效果，即学即用，即学即会，小投入、大产

出，以一当十的效率杠杆，人人有效率，天天有效益，从此让您的每一个

员工都成为盈利单位！！！ 

实战·实用·实操 

有趣·有料·有效 
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课程安排  

课程时间1-2 天（6 小时/天） 

培训形式主题演讲、案例教学、影音分享、互动演练、PK竞赛………… 

——激情、快乐、感动，原来这才是“真正的培训”，这才是“真正的效果”…… 

培训主讲张戴金老师  

——中国顶级效率提升专家、金效率®系统创始人、被美誉为“企业效率军师” 

授课风格实战、实用、实操，有趣、有料、有效！ 

学员反馈张戴金老师不愧是中国最顶尖的培训大师，他的演讲艺术无与伦比！

无论肢体动作、语言表达、控场能力，还是课程的实用性都堪称中国一流！很多培

训讲师如果现场听了张老师的课，有可能会放弃走讲师道路的念头，他们万万没想

到原来这才是真正的演讲！  

 

 

 

中国人力资源专家统计： 

 

 

 

企业的效率=3 0 % x 5 0 % x 7 0 % x 9 0 % = 9 . 4 5 % 

你花 100%的钱，但只收到 10%的成果 

效率是金矿，提升员工效率，就是提升利润 

有的员工 

每天只拿出 

30% 
状态完成工作 

有的员工 

每天只拿出 

50% 
状态完成工作 

有的员工 

每天只拿出 

70% 
状态完成工作 

有的员工 

每天只拿出 

90% 
状态完成工作 

高效员工与低效员工绩效差 10 倍 
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课程特色  
 

实战 
课程内容完全来自于张戴金老师及团队多年匠人匠心、潜心钻研、创新体验与实践经
验，并经广大学员亲身运用落地践行，影响巨大，受用终生。 

实用 
我们以解决实际问题为目标，完全从实用性出发，系统讲授时间运营、效率提升的方
法、步骤、流程和要领，配合软件工具落地，拒绝空洞、说教与虚华。 

实操 
我们精心设计了课程每一个示范与演练环节，通过学员亲身实操体验，现场辅导，手把
手教学，即学即用，让学员现场动手、动脑、动心，在学中做，在做中学。 

有趣 
老师授课幽默风趣，富有激情，全程互动，趣玩趣学。不谈理论谈感受，不谈观点谈观
察，让学员体验“动”的热情，体验“说”的快乐，体验“学”的乐趣。 

有料 
课程以“身心灵”为架构，“道法术”相结合，案例教学，工具落地，深入浅出，耐人寻味，
实实在在的干货，让学员“听得有味”、“听得有料”、“听得有劲”。 

有效 
我们始终坚持“有效果比用道理更重要”的教学理念，追求从“理念”到“行动”再到“习惯”
持久性改变，上午学完下午用，呈现实实在在的学习效果。 

 
课程大纲  

时间是一个战场，效率是一场战争 

第一部分：时间管理篇——高效精英是怎样炼成的 

【引子】时间战场：时间是商业的“终极战场” 

一、 见木观林：人与人的差距是如何拉开的 

1、 时间啊，时间！掀起你的盖头来 

2、 低效的人生 VS 高效的人生 

3、 每天多赚 3小时，我们应该如何掌控自己的工作与生活 

4、 高效总动员：下一个高效精英就是你 

二、 高效行动：金效率®时间管理的方法论 

1、 简单易行：中国式 GTD高效行动的秘密 
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2、 搞定：把任务完成，无压的工作艺术 

3、 最小可执行：下一步行动是什么 

4、 工作效率倍增密码：土豆、青蛙、番茄钟 

三、 高效精力：高效精英如何维持上佳表现 

1、 精力是王道：精力管理决定你的人生层次 

2、 不是时间不够用，而是精力没管好 

3、 “精力充沛，效率翻倍”的超级管理秘籍 

4、 时间快与慢：有效平衡工作与生活精力 

四、 高效习惯：如何成为一个很厉害的人 

1、 优秀是一种习惯，自律就是自由 

2、 微习惯：简单到不可能失败的自我管理术 

3、 学最好的别人，做最棒的自己 

4、 金效率·63天“好习惯”养成计划 

第二部分：效率提升篇——让效率飞：引爆团队效率革命 

【引子】：员工上班≠工作，员工工作≠创造财富 

一、 效率反思：为全员效率把把脉 

1、 效率与增长：效率是天大的“小事” 

2、 效率测试：企业员工“效率现状”大调查 

3、 高效员工是盈利的，低效员工是负债的 

4、 企业惊人的效率计算公式 

二、 效率总动员：养成高效习惯，成为高效精英 

1、 效率是管理的内在要求，人是提升效率的根本 

2、 效率与人生：全员效率提升的路径图 

3、 效率革命：让自己成为有效率的人 

4、 全员为结果而战：高效执行，直奔结果 
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三、 让效率飞：全员效率提升“四化”系统 

1、 如何进行“可视化”效率管理 

——大脑是 CPU,不是硬盘 

——可视化一切，一切可视化 

2、 如何进行“清单化”效率管理 

——清单革命：开启清单化的极简时代 

——把条理留给清单，把创意留给大脑 

3、 如何进行“工具化”效率管理 

——工具就是生产力，工具就是加速器 

——让效率飞：互联网+金效率落地系统 

4、 如何进行“自动化”效率管理 

——没有“自动化”，就没有“高效率” 

——用“自动化管理”改进工作 

四、 效率密码：挖掘 100%的效率增长空间 

1、 效率 DNA解密：这样工作最高效，让效率倍增的关键技术 

2、 实操“土豆”技术：清单的习惯 

——为什么精英都是“清单控” 

——实操训练：清单式管理：21天“清单思维”养成计划 

3、 实操“青蛙”技术：关键的要务 

——要事第一，吃掉那只青蛙 

——实操训练：“青蛙”日管控、周管控、月管控、年管控 

4、 实操“番茄”技术：专注的力量 

——成功的法宝：简单易行的番茄工作法 

——实操训练：“番茄工作法”沙盘演练 
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导师简介  

张戴金 
（时间运营首创者，中国顶级效率管理专家） 

 

他，10 年磨一剑，专注与专业让“张戴金老师”备受欢迎！ 

他，10 年如一日，效果与口碑让“张戴金课程”倍受肯定！ 

 时间“身心灵”运营系统首创者 

 金效率®时间管理系统创始人 

 中国著名时间管理、效率提升权威专家 

 晨型人、“笔记本圆梦计划”发起人 

 被美誉为企业家的“效率军师” 

 3000场演讲、10多年资深培训师经历 

 清华大学领导力中心特聘讲师 

 

【他的坚持】 

 连续 15 年，足迹遍及全国 500多个城市，演讲超过 3000场； 

 连续 14 年，培训界常青树，现场聆听学员超过 2000000人以上； 

 连续 13 年，每天坚持看书、听书学习，构建个人知识架构； 

 连续 10 年，每年坚持与大师、名师同行，向领域权威大咖学习； 

 连续 6 年，利用课余时间写书，已出版 6本畅销书； 

 连续 5 年，每天坚持早起，养成自律习惯； 

 连续 4 年，每天坚持写圆梦日记，每日“计划与反思”不断成长； 

 连续 5 年，阅读国内外 500多本时间管理书籍，海量学习与吸收； 

 连续 5 年，坚持青蛙打卡，用高效思维、方法和工具践行时间管理； 
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张戴金老师，艺名张韬晨，10 多年资深培训师经历，长期以来，他先后为机关政府、

院校、保险、企业等众多团体进行演讲与培训，从政府官员、企业总裁到基层员工、院校

学生，做过 3000多场演讲，听众学员超过 100万人次，其演讲风格激情澎湃、魅力四射，

所到之处，学员们无不被他“用生命的激情和力量做演讲”所震憾和触动，深得广大学员

的欢迎和好评。 

同时，张老师也是一位时间管理领域的匠人，他把“时间管理”上升到“时间运营”

层面，是中国第一个提出“时间身心灵运营”理论的首创者。他潜心研发了金效率®时间管

理系统，经过他多年的教学与实践，其课程已经帮助了太多的学员，让他们摆脱了忙碌，

告别了拖延，提高了效率，有效地解决了各种时间管理的难题，让他们活出了时间的自由。

无论是线上还是线下，拥有众多的拥趸学员和粉丝，并尊称为“时间大匠”。 

【张老师的观点】 

 如何分配时间——今天的时间，做明天的事 

 如何投资时间——用货币量化时间价值，用货币换取时间 

 如何倍增时间——对一切不重要无意义的事断舍离 

 如何避免浪费时间——增加主动管控，减小被动消耗 

 如何正确对待低效——无知可以原谅，无能不可原谅 

 如何提高自控力——以梦想蓝图驱动，高度精英自律 

 

【课程保障】 
 

 

 

 
课程现场  

系统 工具 工具 练习 践行 
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学员见证  

学习张老师的时间运营课程，让眼前的苟且条理分明，有条不紊从而走向诗和远方。 

——老徐 

爆品思维首创者、匠群空间创始人 

 

我自己是做养生的，但工作常常日夜颠倒， 身体都不是自己的了，养生也就无从谈起,

学习了张老师的课程，让我学会运营时间 运用倍增的效率，拥有倍增的时间，畅想倍增的

人生。 

——柳璐 

温煦养生疗法传承人、山东温煦生物科技董事长 

 

张老师的得课程有趣，有料，有收获， 我和我的团队一起学习了金效率时间运营课程， 

更加明确我们的目标，并落实到每一天中 我们的战斗力上升了一个大的台阶， 感谢张老

师，感谢时间运营。 

——蔡福远  

润雾精油雾化器发明者、卓泰国际 CEO 

 

学习了张老师的课程， 尤其是精力管理的内容， 我学会了平衡工作与生活的精力.往

往 1 个小时产生以前 10 个小时才能达到的成效,金效率就像一个时间的大宝库.在这里，我

发现了能够真正控制人生的精彩！ 

——孟凡杰 

V&O 品牌创始人、V&O 定制衬衫 CEO 

 

张老师的课程非常实战，我运用了他的时间运营技术，让我运营公司的效率提升了至

少 6 倍，最关键是这些时间运营方法和工具一旦用成习惯，让我的效率持续飞跃！感恩张

老师给我带来了效率的革命！ 

                                       ——刘光 

                          复兴教育董事长、传承一点教育集团总裁 
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                            专职助理 

13452473927（杨助理） 

         

 

【特别说明】： 

1、 由于张戴金老师在员工培训领域耕耘 15 年，在培训业界拥有极佳的知名度和美誉度，所以，市

面上有一些老师在模仿张老师的课程资料设计与授课内容，但一直被模仿，从未被超越。请认准

张戴金老师原创设计的课程大纲与授课内容，尊重知识版权，请“张戴金老师”做员工培训，说

明您对员工培训是认真的！ 

2、 本资料原创版权归张戴金老师本人所有，仅供合作机构与终端客户使用，未经书面授权及同意，

任何机构及个人不得模仿复制，否则追究法律责任。 


