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AI 赋能 · 敏捷工作法 

AI 助力提升工作效率系列 ｜ 课程时长：1 天 

本文件为课程大纲简版，仅用于培训合作评估。 

完整课纲（含每讲知识点、案例、配套工具、AI 提示词与课堂演练设计）请联系俞璇老师索取。 

© 2026 俞璇 保留所有权利 未经书面许可不得复制、改编或用于商业培训交付 

▍课程背景 

当前职场环境中，市场需求迭代加快、不确定性增加，传统“瀑布式”工作模式存在流程僵化、响应滞后、需求脱节等痛

点，难以适配快速变化的工作场景。越来越多的企业和职场人开始采用敏捷工作法，通过“小步快跑、持续迭代、即时反

馈”的核心逻辑，破解工作效率低下、内耗严重、目标脱节等问题，实现“聚焦价值、高效交付”。为帮助职场人快速掌

握敏捷核心逻辑与实操方法，特设计本次 1 天集中式课程，助力学员将敏捷思维落地到日常工作，提升个人与团队协作效

率。 

本课程涉及的每一个工具，都配好了可以直接照着做的 AI 用法；全部知识点已建成在线知识库，知识点总结、公式提炼、

工具模板随时可查；在线智能工具箱上传数据即可自动出结果。 

▍课程收益 

· 认知收益：清晰理解敏捷工作法的起源、核心思想与 12 条原则，建立“迭代、价值、协作”的敏捷思维，彻底区分敏捷

与传统工作模式的差异，摆脱传统工作思维的局限 

· 能力收益：掌握敏捷核心工具与实操方法，能快速识别工作中的高价值任务，学会应对工作中的需求变化，提升个人时

间管理与问题解决能力 

· 协作收益：理解敏捷团队的协作逻辑，掌握扁平化沟通、即时反馈的技巧，提升跨角色、跨部门协作效率，减少工作内

耗 

· 落地收益：结合自身岗位场景，梳理可落地的敏捷小技巧，能快速将敏捷方法应用于日常工作、项目推进中，实现工作

效率与成果质量的双重提升。 

· 掌握本课程每个工具对应的 AI 用法：会用 AI 出初稿、做归因、把数据跑成图，并把结果落成一份可直接交付的报告 

▍课程对象 

职场白领：希望提升个人工作效率、摆脱工作内耗，优化时间管理与任务执行能力的各类职场从业者；基层管理者：负责

团队任务分配、项目推进，希望提升团队协作效率、应对需求变化的基层主管、小组负责人；项目相关人员：项目专员、

项目助理、产品运营、产品经理等，需要快速推进项目、应对需求迭代的岗位人员；转型需求者… 



▍课程大纲 

一：认知敏捷，打破传统思维（3 小时） 

– 敏捷的起源与核心定义 

– 敏捷的起源背景 

– 敏捷工作法的核心定义与核心价值 

– 敏捷与传统工作模式的核心差异（对比分析） 

– 敏捷的核心原则与思维模式 

– 敏捷 12 条核心原则（重点解读，结合职场场景） 

– 敏捷必备的 3 种思维模式 

二：俞璇老师原创大型敏捷沙盘游戏（3 小时） 

– 敏捷与看板管理介绍 

– 沙盘分组游戏 

– 游戏回顾与反思 

– 老师点评与总结 

全部知识点与 AI 应用强结合 

知识点已建成 AI 在线知识库 

– 本课程涉及的全部知识点，均已收录进 AI 在线知识库。每个知识点包含三部分： 

– 知识点总结：把一节课的内容压缩成一页，复习时看这一页即可； 

– 公式提炼：把计算过程拆成可直接套用的公式与判定标准； 
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