
王文诺

生于上海，成长于北方，毕业于南京大学外文系德语专

业，曾在德国大学进修，有德语口译、德资企业和国企工

作经历。自女儿出生后，潜心学习儿童教育学、心理学，

2009年开育儿博客至今，关注人数超过3万。

一直想改，可又改不了。于是前两天，我痛下决

心，给自己设立了一个目标——晚上十点半上床、早

上七点十分出门！明确了目标之后，我果然第一天就

准时上床睡觉了，第二天早上也准时出发、上班之旅

终于不再紧紧张张。

因此我们发现，设立目标能给我们的行为设定

明确的方向、让我们更专注于要做的事。目标是有心

理作用的，能最大限度地激发我们的潜力，有助于

我们克服困难达成目标。正如美国哲学家爱默生所

说：“一心向着自己的目标前进的人，整个世界都给

他让路。”

一个人树立什么样的目标非常重要，有什么样的

目标，就会做出什么样的选择；有什么样的选择，就

会有什么样的人生。目标对人事业成功的重要性是

毋庸置疑的。

著名心理学家班杜拉与合作者曾做了一个实

验：他们让一群7~10岁的孩子参加了一个特色课

程，这个课程需要孩子上7节课，总共需要做42页的

算术练习题。这群孩子被随机分为三组：

近期目标组：他们每天都有一个目标——每节

课结束后都至少做6页的练习题目。

远期目标组：7节课都结束后完成42页的题目。

无目标组：只上课，不进行任何目标设置。

7节课结束以后，研究者对这所有三组学生统

一进行测试。结果发现，近期目标组的学生成绩最

好，他们学得更好、更快，面对难题时，他们坚持得

也更为持久。远期目标组和无目标组同学的成绩差

不多。研究者分析其中的原因认为，近期目标组的学

生之所以成绩最好，是因为他们每天都可以实现自

己的目标，目标的实现会逐渐增强他们的自信心和

自我效能感。

可见，目标而且是近期目标，对小学生的学习非

常重要。

目标制定的过程也是自我管理的开始。当孩子

有了明确的目标时，他将统整自己的行为和日常生

活，以实现目标。因此，希望孩子拥有成功幸福人生

的父母，必须帮助孩子从小就学会设立目标，并学会

为实现目标而努力。

那么，父母在帮助孩子设立目标时要注意些什

么呢？

第一，把孩子想做的事当作目标。父母要认识

到，目标的主体是孩子，而不是父母，所以目标必须

由孩子来确定。孩子自己确定的目标，他会愿意去

做，在实现目标的过程中会产生内在动力。

第二，对于小孩子来说，要用生活中的小事来

设立成目标，比如自己会穿衣服、学会唱一首儿歌，

最好短时间就能见效，这样孩子不断达成目标，就

会产生成就感。

第三，如果设立的目标很大，请把大目标分解为

小目标，把小目标分解为每天应该做的事。只要孩

子每天都完成该做的事，就能看到自己在不断地接

近目标，更容易坚持下去。

第四，目标应该高于孩子的现有能力，让孩子跳

一跳就能够得着。当目标实现时，孩子的自信心和能

力都会得到提升。

第五，帮助孩子设立好目标，还要与孩子一起

制定行动计划，落实实施步骤。

第六，在孩子为目标而努力的过程中，要记得为

孩子喝彩，需要时给孩子鼓励和帮助，培养孩子坚

持不懈的品质。

第七，父母是孩子最好的榜样，让孩子看到父

母是如何设立目标、完成目标的。身教重于言传，父

母的示范作用对孩子来说是一笔宝贵的人生财富。

著名教育专家孙云晓在《树立目标对孩子学习

和生活的四大作用》中写道：“目标是一个人期望未

来要达到的状态，目标是对一个人生活目的的说明

和界定，我们每个人每天的生活都离不开目标。小到

琐碎的日常生活，大到人生，都不能没有目标。我们

的人生轨迹就是由一个又一个目标组成的。”

一个有很强目标意识的孩子，有强大的内驱力

支撑，不需要父母督促他的学习和成长，父母的养

育将变得轻松、高效。我想这一定是父母们共同追

求的效果吧。

父母们，让我们行动起来，从小培养孩子设立

目标的习惯吧。
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不知你有没有发现，当

我们做事情设立目标

时，往往能够更快更好

地完成。

以我自己为例，哪怕没

什么事，我也经常要到

晚上12点才能上床睡

觉，然后早上6点就要

起床，上班路上总是匆

匆忙忙，担心迟到，还

睡眠不足。

培养孩子设立目标的习惯


