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態度對了就對了
-開啟自我驅動力-16
-自我管理六大基本步驟
-設定目標





設定目標

訂定規則

自我紀律

確實執行

自我控制

堅持不懈

自我管理
六步驟循環圖



設定目標——計劃做

時間管理，有一個是「計劃做」。
計劃分為長期（五到十年以上）、
中期（三到五年）、
短期（一年以下）。
如果超過長期，就是終身計劃或是願景與使命。









A,B,C三個人擬定了一個
學習計劃：

一天花2小時學習英文，並
在3個月後的TOEIC(多益)
考試達到900分的目標

這個計劃可行嗎?



依據自己的能力，訂定不同的目標或策略

B程度適中，每天2小時的學習計劃，三個
月後能順利達到目標。這個目標可行。
C缺乏基礎能力，要調成每天花4小時學習
英文，或是訂出六個月後考試的目標，才
有可能達到目標。
A已經有一定的英語文水準，可以訂出每
天花一小時學習英文，或是提早考試，或
是提高分數。或是轉訂其他更難的目標。



首先，列出有生之年想要完成的事，把這個
清單分為三類：
1我需要學習技能才完成的事情。
2我現在立刻就能做的事情。
3我需要花很長時間才能完成的事情。
這個分法，專注在要做的事。
至少知道哪些不是一蹴可幾，
需做好長期計劃與各種事前準備。
如果沒有計劃，行動就會陷入空想與虛妄。



對於立刻可以做的，
也要列出清單加以管理，

排定優先順序。



健康改善計劃
20210520

每天晚上9點

以後不吃東西

每天晚上9點

以後不看電視

每天晚上9點

以後不看手機

每天晚上10點

前睡覺

每天早上4點

鐘起床

每天運動行走

6000步
……



對於需要學習技能
才完成的事情，

訂出計劃，

清楚自己欠缺的能
力，盡速提升。



對於需要花很長時間才能完
成的事情，要提早進行佈局。
確立人生方向，逐步前進。

例如，要成為一名職業滑冰
選手，要從小訓練，要有天
分加上努力。要有理想加上
堅持。要有貴人加上因緣。
要等待、忍耐、思考。練習
再練習，進步再進步，不斷
自我挑站，一直到目標達成。
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