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[摘  要] 本文为高中生涯规划系列课程内容之一,其与生涯规划理念普及、生涯探索活动、决策行动等

重要部分相衔接。通过本文,旨在促使学生树立清晰明确的学习或人生目标,并将目标具体化、可操作

化,提升他们的学习动力。 
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高中生的学习成绩是家长和学校关

注的重点,而且高中生的幸福来源之一

就是在学业上的成就感。高中生成绩不

理想的原因有很多,没有学习目标,没有

学习动力是其中非常重要的原因。那么

怎么样才能有学习动力呢,其中最重要

的一个环节就是做好目标管理,其次是

做好动力增进的管理。 

1 为什么要做好目标管理 

查德威克是横跨世界诸多海峡的第

一位女性。但是她一生中却有一次因为

看不见目标而放弃。1952年7月4日的清

晨,加利福尼亚海岸及附近的太平洋洋

面,笼罩在浓雾中。那天早晨,海水冻得

她身体发麻,雾很大,她连护送船都看不

到。她一个人坚定地游着。千万人在电

视上看着。时间一小时一小时过去,已经

15个小时了,她仍然在游。 

终于,她感到又累又冷,她知道自己

不能再游了,就请求拉她上船。随船的教

练及她的母亲告诉她海岸很近了,不要

放弃。当她朝加州海岸望去,浓雾弥漫,

什么也看不见！最后,在她的再三请求下

人们把她拉上船。后来她对记者说：“说

实在的,我不是为自己找借口。如果当时

我看见陆南,也许我能坚持下来。”人们

拉她上船的地点,离加州海岸只有半英

里! 

哈佛大学有一个关于目标对人生影

响的跟踪调查。 

对象是一群智力、学历、环境等各

方面都差不多的人。调查结果发现,27%

的人没有目标,60%的人有较模糊的目

标,10%的人有清晰而短期的目标,只有

3%的人有清晰而长期的目标。 

25年的跟踪结果显示：3%的人25年

来都不曾更改过目标,他们朝着目标不

懈努力,25年后他们几乎都成为了社会

各界的顶尖人士。 

10%的人,生活在社会的中上层,短

期的目标不断地被达成,生活状态稳步

上升。60%的人,几乎都生活在社会的中

下层,他们能够安稳地生活与工作,但似

乎都没什么特别的成就。 

27%的人,几乎都生活在社会的最底

层,25年来生活过得不如意,常常失业,

靠社会救济,并常常报怨他人、报怨社

会。 

因此看不见目标会让人感到迷茫,

丧失动力。高中生如果要在高强度竞争

中,保持奋斗的精神,有持续性努力的动

力,那么目标管理就必不可少。 

2 如何进行目标管理 

彼得·德鲁克曾提出了管理学中的

SMART原则,即是： 

(1)目标必须du是具体的(Specific)； 

(2)目标必须是可zhi以衡量的

dao(Measurable)； 

(3)目标必须是可以达到的(Attainable)； 

(4)目标必须和其他目标具有相关

性(Relevant)； 

(5)目标必须具有明确的截止期限

(Time-based)。 

把管理学的理论结合高中生的特点,

那么高中生的目标一定要是合理的、清

晰的、具体的、坚定的。 

目标的合理性是因人而异的,不同

类型的人,合理性不一样。没有挑战性的

目标,对学生没有激励作用,达不到建立

动力系统的目的,过高的目标会给学生

造成心理压力,短时间努力达不到目标

后,就会产生很多自我否定的情绪,导致

动力系统崩溃。所以,合理性是因人而异

的。因此要建立合理的目标就要了解孩

子的学科能力,以及学科能力所适合的

专业,比如物理成绩好的孩子,就比较是

适合工科类的专业,语文和外语好的孩

子,就比较适合语言、文学、新闻等相关

的专业。其次还要了解孩子的职业价值

观,到底是希望从事有个性化以及创造

性的工作,还是喜欢遵守制度遵循步骤

的工作。当然,合理的目标还要建立在孩

子的兴趣性格的基础上。不同性格以及

职业兴趣的人对未来的期许是不一样的,

自然目标就会不一样。 

目标的清晰性是指在模糊的方向下,

要给学生树立可以清晰预见的愿景。比

如一个孩子认为他的目标是当科学家,

那么科学家有很多,是物理科学家,数学

科学家,医学科学家还是其他的呢,进一

步引导孩子后,他可能告诉你,他想当生

命科学家,那么生命科学家下海可以细

分,比如基因工程方面的科学家。目标清
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晰后,就可以引导孩子了解该类型的科

学家都要学些什么,未来具体的工作是

什么,有哪些知名的相关科学家,他们个

人的成就是什么,对社会的贡献是事什

么。引导学生想象,当达成理想的时候,

最理想的画面是什么,还会有谁从中获

益,他们得到了什么,你为更大的系统创

造了什么。 

目标的具体性是指引导孩子根据自

己的目标愿景,从远到近,以终为始,落

脚到目前的学习上来。比如要成为一个

三甲医院的临床医生,应该去哪里读哪

一所大学,大概需要多少分,细化到各个

学科需要的具体分数,或者在全市,全校

的排名该达到什么水平。目前还有哪些

学科可以涨分,需要付出哪些努力。 

目标的坚定性是指,孩子有了目标

可能不敢相信自己,自我能力认知不清,

不敢确定。那么这个时候,老师或者家长

要在各个学习的重要节点,分析孩子的

能力,强化孩子的目标,使之变得坚定。 

如果目标管理做到这几点,那么目

标管理就是建立起来了。随之动力系统

会被带动起来。 

3 目标建立的工具 

具体的建立目标的工具,可以采用

教练技术中的成功五问： 

(1)你到底想要什么？ 

(2)这对你为什么重要？ 

(3)你该如何行动？ 

(4)你愿意为之付出什么样的代

价？ 

(5)你该如何坚持？ 

用成功五问来使学生建立清晰、坚

定的目标。 

4 动力提升 

有了目标后,学生的动力会随之产

生,但是要使动力成正向循环,这个动力

过程是需要维护的,而不是有了目标后,

就放任不管。 

我们来看一下学生的动力消失与增

加的过程： 

考生有了目标后,开始努力,但是短

时间内考试能力不足,考试失败,然后家

长或者老师给予负面评价,学生自我认

知受限,心理失衡,然后动力消失。 

考生有了目标后,开始努力,短期内

考试能力不足,家长和老师要对孩子的

所有正向改变进行正面评价,并且指导、

训练孩子的竞技能力,能力得到提升,考

试成功,短期目标达成,孩子自信增强,

动力增加。 

《哈佛激励课》提到的维克多动力

循环圈,正好印证了这个现象。一个人有

了愿景,就会产生动力,动力会带来信心,

有了信心就会有积极的行动,行动之后

就会有结果,此时如何诠释这个结果很

重要。诠释这个结果要正向,即使这个结

果可能不尽如人意,同时要赋予执行者

正能量,使得他能产生新的动力,以及增

强信心,采取积极行动,以此往复,形成

正向循环。 

综上所述,结合学生个性,建立合理

的、清晰的、具体的、坚定的目标,并且

给予孩子科学的实现目标的路径,努力

过程中用正向诠释孩子的行为的方式,

强化目标,增强孩子的自信心,提升孩子

的动力。 
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