
設定目標的步驟

我們都有人生目標，或者我們希望實現的目標。無論您的目標是大還是小，設定明確的目標都可以幫助您改變生活，讓您感到
一切在控制之內和有方向。您可以使用以下的步驟和最後一頁設定對您重要的目標！

第 1 步 選擇一個價值領域1

想想您生活中的哪些領域對您而言最重要，並選擇一個您想
要發展或改善的領域。
這些可能位於右邊輪子所顯示的任何領域或您可能想到的
其他領域。

如果您在選擇某個生活領域上需要協助，您可以使用價值
輪子評價您對每一領域的感受，10 表示最正面，0 表示最不
樂觀。

在相反的例子中，此人在「工作/教育」部分的得分是 3。由於
這是他們的最低分，他們可能會考慮在生活的這一領域設定
一個目標，做出積極的改變。

第 2 步 設定您的目標
思考好需要設定目標的價值領域後，想想此領域的差距。
• 您在該領域的得分為何較低？
• 您希望改善哪些方面？ 
這將是您的「目標」，因此，您應盡量專注於一件事，因為您可以在將
來設定另一個目標。 
 
 

請謹記：此部分可以包括可能提供協助的人、達成目標的小步驟以及完成這些步驟的時間表。

第 3 步 追蹤您的目標
確保您定期檢查自己的進度，並找出任何潛在的障礙，此舉有助您繼續邁向目標。思考一下這些可能是什麼，但最重要的是，您如何
才能超越並克服這些挑戰。

最後一步
最後，讓自己保持動力，以達成目標，這有助繼續按計劃進行。
嘗試將這部分放在容易可見的地方，以保持動力！

繼續設定目標……
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意識、答案、行動

請謹記：�您可以透過 knowHAE「專注對您重要的事」單元，學習更多設定目標的貼士。
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我的目標
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意識、答案、行動

第 1 步 選擇一個價值領域

我的價值領域：

第 2 步 設定您的目標

我的目標：

當我達成目標時，我將如何奬勵自己：

我將如何及何時實現我的目標：
日/月/年

日/月/年

日/月/年

第 3 步 追蹤您的目標

實現我的目標可能遇到的障礙：	 我會如何克服這些障礙：

	

	


