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你的愿望

1



POWERPOINT

愿望=目标？

回顾一下你的愿望是什么？成为····

搞法律

搞火箭

当名师

当UP主



POWERPOINT

愿望=目标？

回顾一下你的愿望是什么？想要····

高分

AJ鞋

······
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愿望=目标？

制定一个科学合理的目标才是实现愿望的第一步！
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哪些是好目标？

我想要一台iPad

参加学校运动会
3000米并取得名次

我之前的排名是150名，我
要提升瘸腿的数学单科排
名50名，考入全校前百名

我要上清华

我要30天内，每天背诵
并默写高考词汇书中的
50个单词

我要好好
学习英语
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不太好的目标 好目标

我想要一台iPad
我之前的排名是150名，我要提升瘸腿
的数学单科排名50名，从而能够考入全

校前百名我要上清华

我要好好学习英语
我要30天内，每天背诵并默写高考词汇

书中的50个单词
参加学校运动会3000米并取得名次

哪些是好目标？
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SMART
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SMART原则

要想解决问题，你需要先描述问题

要想达成目标，你需要先描述目标

掌握了“它”，才真正有可能实现你的目标

否则就是一个又一个倒下的
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SMART原则

来看看，两种“目标”有何不同？

我想要提升英语成绩

我希望自己在接下来的1个月内，
每天做一套听力题、背30个单词，
且每星期复习一次做题，已实现
下次期中的英语成绩可以从125
分提升到130分+
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S 具体学什么 学习高考英语相关内容

M 怎么算达到目标 最近一次大考英语成绩达到130分+（+5分）

A 是否可实现
1.每天做一套听力题
2.每天背30个单词

3.做好错题积累，并每个星期复习一次

R 目标与其他目标
相关行如何

英语是自己比较弱势的学科，英语提高5分
后，整体排名可以提高50-100名，考入985

的概率会更大

T 给自己多长时间 1个月

完整案例参考——提升英语成绩
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SMART原则

n Specific：具体的

n Measurable：可衡量的

n Attainable：可实现的

n Relevant：有相关性的

n T：有时限的
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Specific：具体的

n 模凌两可的描述

n 5H1W帮你更明确
n what-针对目标对象，成绩/钱/能力···

n where-领域/地点，高考···

n when-达成目标的时间（同T），1年/每天···

n who-目标的实施者，自己/需要协助自己的人···

n why-目标可行的背景原因，自己有一定的知识积累···

n how-具体方法，背单词···
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Measurable：可衡量的

n 量化：数量、质量、时量

n 细化：分解，找出影响产出结果的因素

n 流程化：路线图

我要30天内，每天背诵并默写高考词汇
书中的50个单词，将自己的词汇量从
4000提升到5000



1

2
0

2
0

 
-

 
A

L
L

 
R

IG
H

T
S

INITIATIVE

Attainable：可实现的

n 不切实际

n 目标过大

我之前的排名是150名，我要在这学期的
期末考试中，通过提升瘸腿的数学单科
排名50名，从而能够考入全校前百名，
以便有更大概率考入自己的目标院校



1

2
0

2
0

 
-

 
A

L
L

 
R

IG
H

T
S

INITIATIVE

Relevant：有相关性的

n 当戏的这个目标是与长期目标相关的

我之前的排名是150名，我要在这学期的
期末考试中考入全校前百名，以便有更
大概率考入自己的目标院校
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T：有时限的

n 无限的拖延

n 明确时限

我要30天内，每天背诵并默写高考词汇
书中的50个单词，将自己的词汇量从
4000提升到5000
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S 具体学什么 学习高考英语相关内容

M 怎么算达到目标 最近一次大考英语成绩达到130分+（+5分）

A 是否可实现
1.每天做一套听力题
2.每天背30个单词

3.做好错题积累，并每个星期复习一次

R 目标与其他目标相
关行如何

英语是自己比较弱势的学科，英语提高5分
后，整体排名可以提高50-100名，考入

985的概率会更大

T 给自己多长时间 1个月

完整案例参考——提升英语成绩
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S 具体是啥 不向爸妈伸手，通过生活费攒钱买相机

M 怎么算达到目标 买到某品牌微单一台（4k左右）

A 是否可实现
每月生活费1k，过年压岁钱2k

食堂吃饭每月600，文具教辅等支出100元
不再游戏氪金、减少外出娱乐活动，每月存300元

R 目标与其他目标相关
行如何 希望自己能学习拍摄，高考后开始尝试做一个博主

T 给自己多长时间 1年

完整案例参考——自己攒钱买相机
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试着用SMART原则，把你的愿望写成目标吧！
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拆分目标
3
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很多时候，我们的目标不是一朝一夕就能够达成的

目标需要被拆解/分类，从而让我们更好地落地执行
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成为一名养基人，做下一个张坤

总成绩再提高20分，
考 入 复 旦 大 学 的 金
融学专业

短期
1年后

长期
4-6年后

中期
2-3年后

1.每学期学业绩点top20%，并拿到保研
资格

2.大学前3年进行1-2次基金公司实习

3.在大四考取证券从业资格证

4.创建模拟盘，积累实操经验

研 究 生 毕 业 后 ， 通
过 笔 面 试 拿 到 x x证
券 公 司o f f e r， 成 为
行业研究员···



1

2
0

2
0

 
-

 
A

L
L

 
R

IG
H

T
S

INITIATIVE

为什么目标会被拆分成三个阶段呢？

拆分的依据是什么？
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拆分目标的“三把标尺”

金钱时间 能力

终极目标
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时间

金钱

能力

拆分目标的“三把标尺”

工作0-1年 工作2-3年 工作3-5年

收入1w/月
收入1.5w/月
投资年化收益8%

收入2w/月
投资年化收益12%

工作5年+

收入2.5w+/月
投资年化收益12%+

假设房价均价为1.5w/平米

预计购入100平米+
总价150-170w
首付款为50w
月还贷8k左右

初级程序猿 高级程序猿 资深程序猿

中层管理者

1）掌握基础技术能力

2）职场基本技能

3）了解相对稳健的投

资方式

1）1-2个代表作

2）自己的核心专业能

力已经初步建立

3）通过学习掌握了股

票等相对高风险高收

益的投资能力

1）完整的项目经验

2）开始尝试带新人

3）了解房产相关政策，

做好硬件准备

4）已经能够构建适合

自己的多元投资方式

1）团队管理能力

2）战略与商业能力

3）亲密关系与家庭教

育相关能力
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拆分目标-思维导图

试着拆分一下你的目标吧
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L E A R N I N G  A B O U T  
L I F E

课 后 作 业

运用SMART原则定义自己的目标

并创建一份你的“目标思维导图”


