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在课堂中， 教师发现学生们有积极向上的意

愿，他们想要好好爱护自己，成长自己。他们积极

发言，认真参与，体验互动。虽然讲生命教育的主

题难度较大，但是这节课的确能激发学生对自己人

生的探索和思考。

课程中每个环节之间的连接很考验教师的引

导能力，寓言故事和小视频在这节课中发挥了很强

的感染力，教师的引导与故事、视频相辅相成，让

活动和内容层层递进，化抽象为流畅生动。
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——高中生如何设定有效目标

【活动背景】

经过一个学期的高中各科学习，也通过一个学

期的生涯探索系列课程（自我探索课程、大学专业

及行业职业了解课程）和生涯决策课程的学习，学

生们已经完成了新高考的选科决策，站在了新的学

业征程上。在以往的学生工作中，我们发现对高中

生来说，主要的困扰议题仍然来自学业的表现不尽

如人意，在对学业过程的梳理中我们发现，很多时

候问题出在学业的管理过程。 因此在新的学习阶

段，希望通过一系列学业管理的课程，帮助学生们

有意识、有方法地去管理自己的学业过程，进而助

力生涯的发展。

之所以将“设定有效目标”作为系列课程的第

一课，一方面，因为每进入一个新的阶段，学生们

会对自己的表现有一个新的期待，比较契合心理状

态；另一方面，后续课程的开展需要围绕实现目标

这个核心，故作此安排。

【活动目标】

认知目标：引导学生了解目标的内涵及有效目

标的标准。

情感目标：激发学生们探寻目标的热情及设定

有效目标的动机。

行为目标：促成学生设立学期有效目标的行动。

【活动重难点】

重点：掌握有效目标的三个标准，并能够识别

目标是否有效。

难点：深刻理解有效目标，结合实际为自己制

定有效的目标。

【活动准备】

毛绒充气耳朵 2 套、多媒体课件、音乐。

【活动对象】

高一年级学生

【活动时长】

40 分钟

【活动过程】

一、主题导入活动：竖起耳朵（5 分钟）

活动规则：播放歌曲《桥边姑娘》，当听到歌

词中出现“我”时，请马上竖起毛绒充气耳朵右侧；

当听到“你”时，马上竖起左侧耳朵；当听到“姑

娘”时，请将两只耳朵同时竖起来。
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活动步骤：

1. 邀请学生 A 上台演示，并请其为本次尝试设

立一个想要达到的目标。

A 设立的目标是“正确率达到一半”，教师将

该目标写在黑板上。

2. 第二轮邀请 B、C 两位学生参与并进行反应

力比赛，比赛中输方要接受小小的“惩罚”。

请两位学生分别设立一个想到达到的目标，B

设定为“正确率比 C 高”，C 设定为“全错”，教师

分别将它们写在黑板上。

3. 依据同学们的评判，正确率低的同学接受小

“惩罚”——被正确率高的同学刮一下鼻子。

设计意图：通过活动，一方面，达到课堂预热的

目的，将学生们的注意力集中起来；另一方面，通过

学生们不同情境（独立挑战和竞争环境）下设置的不

同目标，顺利地引出课程的主题，再者，不同类型的

目标也为接下来“有效目标”的判断提供了素材。

二、设定有效目标（20 分钟）

教师：感谢三位同学的参与及对活动目标的分

享。我们今天课程的主题恰恰与“目标”有关。当

我们开始新的人生阶段或进行新的任务时，大多会

给自己设定目标。

（一）知识拓展：目标的内涵及作用（3 分钟）

内 涵： 目 标 原 意 是 指 射 击、 攻 击 或 寻 求 的 对

象，后常用来指想要达到的境地或标准。

教师：关于目标，哈佛大学曾做过一项著名的研

究，研究者对一群学历、智力和生活环境比较相似的

年轻人进行目标状态的调查。调查结果发现，他们中

3% 的人具有清晰而长远的目标，10% 的人具有清晰

的短期目标，60% 的人目标比较模糊，而 27% 的人处

于没有目标的状态。随后，研究者对这群年轻人进行

了为期 25 年的追踪研究。最后研究者发现：

3% 具有清晰、长远的目标的人，他们在 25 年

间很少轻易改变自己的目标和方向，25 年后，他们

大部分成为社会各界的成功人士；

10% 具有清晰的短期目标的人，他们 25 年间

一个一个地实现目标，处于一个稳步上升的态势，

25 年后大部分成为各个领域的专业人士；

60% 目标模糊的人， 他们大部分各方面表现

平平，生活在社会的中下层；

而 27% 没有目标的人，则大部分生活不尽如

人意……

这个研究给我们一个非常清晰的启示，即目标

对于一个人的成功、成才具有巨大的导向作用。

那么，何为清晰的目标呢？

（二）认识有效目标（12 分钟）

1. 提问

教师：大家凭借自己朴素的世界观，能不能告

诉我，刚才活动中三位同学设立的目标是不是有效

目标？

学生 D：我认为 A、B 设立的是有效目标。因

为 目 标 是“ 想 要” 达 到 的 境 地， 意 思 是 还 没 有 达

到、需要努力够一够才能达到的状态，所以 C 的目

标可以排除。

教师：从心理学视角来看，科学清晰的目标应

该具备三个标准。

（1）正向，即指向积极的方向；

（2） 目标要具体，可衡量，“现代管理学之父”

德鲁克说“If you can't measure it，you can't manage it”；

（3）目标要可操作，一方面，它是可以实现的；

另一方面，它在我们能控制的范围内。根据这三个

标准，我们再判断一下三位同学的目标是否有效。

学生 E：根据这三个标准，我认为只有 A 的是

有效目标，而 B 的目标依赖于 C 的表现，不在自己

的控制范围内，可操作性比较低。

教师：感谢两位同学的分析，给我们呈现了清

晰的辨别过程。

2. 小组活动：明辨真伪

在本环节，教师呈现一些常见的目标表达方式，

请学生们依据上述关于“有效目标”的三个标准，以小

组为单位讨论判断这些目标是否有效，并说明原因。

（1）本周内我要记住三个新同学的名字；

（2） 高 中 三 年 学 会 做 人、 学 会 办 事、 学 会 求

知、学会健身；（不具体）

（3）今晚我要有质量地完成作业；（不具体）

（4）期中考试数学考到 120 分；

（5）期末英语考试考到年级前 500 名；（不可

操作）
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（6）今天晚上不能熬夜；（非正向）

（7）本周周末回家坚决不打游戏；（非正向）

（8）50 岁之前成为本地首富。（不可操作）

请 1~2 名小组代表发言。

教师带领学生们逐个进行判断，看到（1）（4）

为有效目标，其他的都是无效目标。

（三）订立学期目标（5 分钟）

通过对有效目标的学习，接下来请学生们给新

学期的自己订立一个有效目标，或检查已经设定的

目标是否有效。

教师邀请学生进行分享。

学生 F：我要本学期期末考试英语拿到 120 分

以上。

学生 G：我要坚持每天完成当天的作业。

学生 H：本学期我要增重 5 公斤。

设计意图：通过对哈佛大学关于目标的研究

过程及结论的探讨，激发学生们树立目标的动机及

对有效目标标准的好奇；然后通过讲解和“明辨真

伪”的活动，让学生们掌握有效目标的标准，并通

过订立一个学期目标付诸实践。

三、聚焦目标实现（13 分钟）

（一）心理镜像——实现目标的征途上你是哪

一种心态？（3 分钟）

案例呈现：心心和理理两位学生都制定了一个

目标——本学期内学会用吉他弹一首歌。在努力练

习的过程中，心心想的是“我要努力练习达到这个

目标，这样到时候在舞台上表演，我可真是太拉风

啦”，而理理想的是“我一定努力练习，如果以后

弹不好，那我可就太拉胯啦”。

课堂互动：当我们订立了目标之后，会采取相

应的行动去达成它，但是在达成目标的过程中，不

同的学生心态可能不一样。觉得自己更像心心 / 理

理的同学请举手示意。

学生们分享。

（二）目标聚焦点：聚焦进取的类型和聚焦防

御的类型（10 分钟）

教师提问：很明显，这是两种不一样的心态，

心心更聚焦于进取，而理理更聚焦于防御。你觉得

哪种聚焦更有利于目标达成？

学 生 I： 我 觉 得 心 心 的 心 态 有 助 于 达 成 目 标，

TA 的状态让人感觉比较有干劲，很积极。

学生 J：我觉得理理的心态更好，我自己就是

这 样， 如果 我 把结 果想 得 很好， 常 常 反而 不那 么

好。但如果我首先把结果想坏一点，心态反而踏实

一些，最后结果也好一些。

教师总结：谢谢同学们的分享。事实上，在适

度的范围内，两种焦点都能帮助我们实现目标，只

要我们努力行动。但如果过度了，聚焦进取型则有

过度乐观的风险，而聚焦防御型又可能有自信不足

的阻碍。因此，为了保持在适度的范围内，进取型

的同学可以通过以下方式常常提醒自己：问问自己

为什么觉得能做好，别人具有同样的优势可能性有

多大，想想如何控制成功或失败等；防御型的同学

则可以对自己进行再归因训练，或者回想过往的高

光时刻，想象达成后的情景给自己的心理赋能……

设计意图：通过案例，提醒学生们观察自己践

行目标的心态。通过辩论，促进大家对自我心态的

接纳。同时提醒学生们，在达成目标的过程中管理

自己的心态。

四、总结（2 分钟）

教师：有兴趣的学生可以看看海蒂·格兰特·霍

尔沃森写的《如何达成目标》，该书被评为：篇幅宜人

性五颗星，趣味可读性四颗星，科学严谨性五颗星。

希望大家心中有目标，脚下有行动，能够“心

想事成”。

【活动感悟】

对于高一刚选科的学生来说， 他们刚站在新

的起点上，学业管理的课程较高地契合了学生的需

求，整个课程对学生很有吸引力。通过对有效目标

特点的解读，在应用阶段，学生基本能够给自己设

立有效的学业目标。

需要注意的是，在明辨真伪的活动中，学生对

于考试成绩的可控性会产生怀疑，认为试卷难度是

不可控因素。教师可以从知识点本身出发，引导学

生掌握知识落实和自我评估落实的方法，由此解除

学生的疑虑，提升学生对学业可控的信心。
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