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Part 1



1 .你有自己的奋斗
目标吗?

1 .如果你不知道自
己要驶向哪个码头
，    那么任何风对
你来说都不会是顺

风。

现场调查



哈佛大学关于目标对人生影响的跟踪调查
调查的对象：智力、学历、环境等条件都差不多的大学毕业生

人数 目标情况 25年后

27% 没有目标

60% 目标模糊

10% 有清晰但比较短期目标

3% 有清晰而长远的目标

常常抱怨他人，抱怨社会、抱怨这
个“不肯给他们机会”的世界

安稳的生活与工作，但都没有什么特别
的成绩，几乎都生活在社会的中下层

短期目标不断的实现，成为各个领域中
的专业人士，大都生活在社会的中上层

几乎都成为社会各界的成功人士，其
中不乏行业领袖、社会精英



目标的制定

Part 2
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十年后你在干什么？ 想象自己十年后的样子

时光穿梭



五年后你在干什么?

l 一个对音乐非常执着的人，不知道下一步该怎么走。

l 朋友问他： “想像一下你五年后在做什么?

l 他沉思后回答：我希望能有一张很受欢迎的唱片在市场上
发行  。

l 朋友说： “既然你确定了，我们就把这个目标倒算回来。
”

l “如果第五年，你要有一张唱片在市场上发行，那么你的
第四年一定是要跟一家唱片公司签上合约。 ”

故事分享



1

“那么你的第三年一定是要有一个完整的作品，可
以拿给很多很多的唱片公司听对不对？那么你的
第二年，一定要有很棒的作品开始录音了。 ”

2

“那么你的第一年，就一定要把你所有要准备录
音的作品全部编曲，排练就位准备好。 ”

3

“那么你的第六个月，就是要把那些没有完成的
作品修饰好，然后让你自己可以逐一筛选。那么
你的第一个月就是要把目前这几首曲子完工。 ”

4

“那么你的第一个礼拜就是要先列出一整个清单，
排出哪些曲子需要修改，哪些需要完工。 ”

5

“好了，我们现在不就已经知道你下个星期一要
做什么了吗? ”



第五年 有一张很受欢迎的唱片在市场上发行

第四年 要跟一家唱片公司签上合约

第三年 要有一个完整的作品，给很多的唱片公司

第二年 要有很棒的作品开始录音

第一年 要把你所有要准备录音的作品全部编曲，排练就位准备好

第六个月 要把那些没有完成的作品修饰好

第一个月 要把目前这几首曲子完工

第一个礼拜 先列出一整个清单，排出哪些曲子需要修改，哪些需要完工



1984年，在东京国际马拉松邀请赛中，名不
见经传的日本选手山田本一出人意料地夺得
了世界冠军。全世界的人都好奇他凭什么取
得如此惊人的成绩时，而他在自传中这么写
道：



l 大目标分解成许多小目标
每次比赛之前，我都要乘车把比赛的线路仔细地看一遍，并把沿途比较醒目的标志
画下来，比如第一个标志是银行；第二个标志是一棵大树；第三个标志是一座红房
子……这样一直画到赛程的终点。比赛开始后，我就以百米的速度奋力地向第一个
目标冲去，等到达第一个目标后，我又以同样的速度向第二个目标冲去。40多公里
的赛程，就把我分解的几个小目标轻松地跑完了。起初，我并不懂这样的道理，我
把我的目标定在40多公里外终点线上的那面旗帜上，结果我跑到十几公里时就疲惫
不堪了，我被前面那段遥远的路程给吓倒了。





问自己：①你要在每次阶段性考试中取得什么成绩才能使得自己满意呢？

短期目标——月考！期中考！期末考！

各科复习任务，你要
怎么样努力才能达到
你的目标？



限时目标——你的下一步计划？

如何充分利用晚自习时间？

在晚自习之前订计划，三节课应该完成什么？

是不是完成老师既定的作业就可以了？

哪些课还不懂，哪些课还需要再巩固？



我今天都学了哪些知识？回想
一遍，都会了吗？ 

01

今天我都做了哪些事情，哪些
事情还可以做得更好？ 

02

明天准备学习哪些知识？预习
了吗？ 

03

一日三省自身：



写下你的目标

措施：写下目标，贴在显眼处。

理论依据：目标视觉化

-----你要经常在脑海中想像你达成目标时的情景，情景越生
动逼真，你越能体验到成功的喜悦，这就越能激发你追求成
功的欲望。 



自我探索单

    三年后我的目标__________________________________

      1、  实现这个目标我最大的优势____________

      2、  目前我最大的阻力是____________

      3、  为了实现它，我应该怎么做？———————

      4、一个月后，我应该达到一个什么结果？_______

      5、  半个学期后，我应该达到一个什么结果？_______

      6、  一学期后，我应该达到一个什么结果？__________



01

02

04

目标的制定要与现实结
合，可实现性。

目标要具体，可操作，
可检查。  

目标的制定要循序渐进。

制定目标小提示
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