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焦點現場

設定目標的主要目的就是達成目標，所

有的努力都朝向這個靶心。但是，沒有

被完成的目標遠遠地多於已達成的，為

什麼？根本原因有三項：

無法完成目標的因素

一、不是來自於內在的正向動機

從外界而來的吸引力和壓力，所產生的

行為動能容易彈性疲乏或消耗掉，在行

徑中途會出現拖延，甚至半途而廢了。

若是由內在的負面動機所催促的驅力，

則會覺得負荷過重而乏力持續下去；若是

追求過程的痛苦較大，自然會逃避而提

前放棄了。

思想處方：花時間挖掘出內在的正向動

機，不論是較抽象的意義和價值觀，以

及具體的行為和物質上的利益，創造出

結果的快樂大於過程的痛苦。

二、沒有明確的執行計劃

下定決心的目標才會帶出「規劃執行計

劃 」，而且具有明確的步驟和進度表。

明確的執行計劃是達成目標的保證書，

它讓你看見可能性及通往成功的階梯，也

協助你在過程中視需要做合理的調整。

思想處方：按流程和時間進度，將目標切

割成可執行的日常動作，以文字和圖表方

式呈現。設計簡易的起步，讓一開始就有

成功的經驗，可加強後繼力。

三、缺乏必要的能力和資源

實現目標的旅程上會有許多障礙和挑戰，

要化解這些考驗不能只靠你一人徒手奮

鬥，增進必要的能力、尋求各方支持以及

有效的資源，才能引領你向前突破。

思想處方：追求目標本身就是一堂能力擴

張的課程，把這些困難視為實習課，通過

了就往下個層次提升。勇敢迎戰，樂於開

口，支持系統就在你垂手可及之處。

目標中的目標—成長

實現人生夢想的核心目標是，生命持續不

斷地成長，這股動能也將打破你既有的框

架，開啟下一個更大的格局。

閱讀、默想和操練，是成長最簡易又每天

可以投入的方式，為自己找一個主題馬上

就啟動吧！▓

>黃夏成 佳音電台「成為發光的職場達人」節目主持人、靈活生活教練心房負責人

設定激發
行動力的目標

從這 點    
到那 點

作計畫


