
案例：
小奕同学在进入初三之后，一

方面学习压力倍增，另一方面却始

终找不到目标和学习动力，面对与

其他同学的差距，她陷入焦虑，不知

从何入手。

在没有目标时，我们可以先对

自己进行心理建设，不妨以新的一

周或是某次练习后的节点为契机，

改变生活和学习的节奏。在与老师

多次谈心聊天后，小奕终于恢复了

斗志，逐步沉下心来学习。为了明

确目标，她选择身边优秀的同学作

为学习榜样，将同伴之间的良性竞

争转化为自己的动力。

策略
发现漏洞明确努力方向

没有学习目标的同学，往往并

不清楚自己的漏洞在哪里，因而对

于制订目标感到迷茫。这时，我们

不妨先跟紧老师的节奏，以完成老师

布置的学习任务和一日常规为首要

目标。例如，同学们要做到保质保量

听课并与老师积极互动，在课余时间

解决遗留问题，认真完成作业并且自

我订正。在学习过程中，我们就会逐

渐发现问题，进而逐步明确自己努力

的方向。

以行为目标导向结果目标
一般在制订目标时，会有两种类

型的导向。一种是类似“期末考试要

超越 6 名同学”“数学成绩要达到 85

分”这样的目标，我们可以把它称为

结果目标。另一种是我们在学习过

程能达成的行为目标，例如“每天背

诵 50个英语单词”“每周整理历史思

维导图”等，这种目标实际上就是通

过规划自己的学习行为，最终达成预

期的结果。我们可以先制订一个宏

观的结果目标，再拆解为具体的行为

目标进行努力。当每一步的学习行

为做到位时，我们离成功的结果目标

就又近了一步。

目标订立需量力而行
制订的目标不宜过多。在落实

日常学习任务的基础上，同学们每天

要额外达成的学习目标应该要“少而

精”，在自己能力范围内可以实现。

周末的时间较为充足，我们可以在一

周结束后完成复习总结和预习，对一

周所学知识查漏补缺。具体的制订

方式可以遵循 SMART 原则（目标具

体、可量化、可实现、与整体发展方向

相关且有明确的期限）。总而言之，

将目标逐渐转化为日常的学习习惯

就是目标最好实现的方式。

案例：
初三学考压力当前，小博同学

的苦恼却是“我的目标太多了”。因

为他对自己在课内学习和课外拓展

都有更高的要求，小博希望能在各

方面都有所提升。然而，我们的时

间和精力都是有限的，制订太多的

目标不仅很难逐一落实，甚至会适

得其反，打击自己的学习积极性。

策略
学会给目标做“减法”

我们制订目标、实现目标的过程

应该是一个做减法的过程，而非给自

己增加过重的负担。在面对自己的

众多目标时，我们需要锁定方向，分

清主次，并对目标进行拆解。例如，

我们可以将初三下学期拆解为不同

的阶段——英语听说机考、“一模”考

试、“二模”考试和最终的学考。我们

应针对当前所面临的最紧要任务制

订阶段性的目标，在迈过一个“关卡”

之后，再对自己的学习成果进行复

盘，制订新的阶段目标。

对不同的科目，我们也可以将

每一科目拆解为不同的学习模块，

再着力落实。例如，语文分为基础

运用、古诗文默写、古文阅读、现代

文阅读、作文等几个板块。那么，在

日常学习中我们便可以采取分析试

卷与作业的方法，和老师一同锁定

自己的薄弱板块，投入针对性的训

练，减负增效，而非一头扎入茫茫题

海之中。通过这样的方式，实现从

扎实基础到弥补漏洞，再到提高能

力这几个阶段的攀升。

保持目标灵活性
我们的目标和计划应该因时而

变。有时，我们很轻松地达成了目

标，这时便可以去总结成功经验，可

以给自己加一定任务量，制订更高的

目标。对于时限内完不成的任务，我

们可以调整目标完成的期限；对于有

很大难度的任务，也可以及时调整目

标任务量。

在调整时，我们也要分析原因，

若是因为主观还是客观的问题导致

了目标的改变，在下一次制订时便

要量力而行，或者提前做出安排来

保证目标的实现。对目标有灵活的

把控，我们便可以始终保持前进的

状态，不必以完不成目标而苛责自

己，而是以积极的心态投入到下一

阶段的学习中。
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教育笔谈

今天起 定个“小目标”
北京市第一零一中学教师 赵雨佳

没有学习目标怎么办？

学习目标太多怎么办？

编者按：
李大钊先生曾说过：“不驰于空想，不骛于虚声。”只要我们脚踏实地、孜孜不倦，便一

定会达成自己的目标。本期，一零一中学老师教你怎样确定目标，并实现它。

家教信箱

疑问：孩子学习习惯很好，基本上能在学校完成作业，对于学习有一定规划。但她家务劳动参与较少，我们
和她讲道理、提要求都效果一般。我希望孩子可以多参与家务劳动，应该怎么做？

孩子情况：女孩，12岁。

答疑：与其将家务劳动看成是给

孩子的任务，不如转化为家庭活动。

在大家都方便的时间，家庭成员一起

坐下来，平等地讨论家务活动这件

事，可以根据每个家庭成员实际情

况，安排大家都能接受的任务，不区

别对待兄弟姐妹。家长要和孩子说

清楚，各自任务具体怎么做、要求是

什么。如“把你房间打扫干净”是较

笼统的说法，家长可以换成：“床单被

套换了，桌子擦干净，书架摆放整齐，

地拖一遍”。这样，孩子不仅知道该

做什么，也有检验的标准。评价家务

劳动的成果时，哪怕孩子做得不够

好，家长也要先肯定孩子参与了劳动

这件事本身，再告诉孩子下次怎么做

能达到更好的效果。

把家务劳动当成游戏，划分成不

同板块，孩子完成可兑换积分，再用

积分换取奖励。这样的方式家长可

以带着孩子试试。

开卷有益

体育运动是青少年成长过程中不可或
缺的。春暖花开，此时更是到了户外运动的
好时节。本期，人民邮电出版社编辑王若璇
为我们推荐两套体育运动相关好书，传播体
育知识，启蒙运动兴趣，让更多青少年爱上
运动、参与运动，并从中受益。

《冬季奥运会小百科》
《夏季奥运会小百科》

国家体育总局青少年体育司
国家体育总局体育科学研究所 主编

国家体育总局青少年体育司
国家体育总局体育科学研究所 主编

李良 雷洲 编著

这两本书通过比赛场

景呈现和多角度图文讲解

的形式，分别对 15个冬季

奥运会和 47 个夏季奥运

会的体育运动项目进行了

全方位介绍。内容包括项

目的起源与发展、场地与

装备、竞赛规则、观赏点和

具有代表性的中国运动员

等，能帮助读者全面了解

和安全参与运动，同时具

备欣赏比赛的能力。

推荐理由：
体育运动类图文并茂

的书籍有助于启蒙青少年

对运动的兴趣，引导他们

尝试运动，找到自己喜爱

的运动并形成规律运动的

习惯。这两本书采用大开

本精装设计，围绕比赛场

景展开内容介绍，将复杂

知识拆解为青少年更易理

解的精美插图和简单文

字，能帮助读者更好地欣

赏奥运会和参与运动。两

本书内容权威、知识丰富、

画面生动、讲解细致，得到

苏炳添、张雨霏、武大靖和

范可鑫等多位世界冠军的

推荐。

本书旨在提供针对

13~15岁青少年的体能训练

指导，有效提升他们的体质

健康水平。本书首先概述

了儿童和青少年体质健康

测试的评级标准及其重要

性，以及针对13~15岁青少

年的测试项目的评分标准

和训练注意事项；其次系统

分析了 13~15 岁青少年在

各个测试项目（BMI、肺活

量、50米跑、坐位体前屈、立

定跳远、1分钟仰卧起坐、引

体向上、800米跑和1000米

跑）中可能存在的问题；最

后提供了解决不同问题和

有助于综合提升的分级训

练方案。本书采用图文结

合和视频演示的形式对练

习进行讲解，方便读者理解

内容和掌握要点。

推荐理由：
达到国家学生体质健

康标准要求是教育教学考
核的重要内容，体育科目
已经纳入中考。这本书能

帮助初中生掌握初中阶段

体质健康测试的备考方法

和要点，包括令很多初中

生头疼的立定跳远和耐力

跑项目，有助于他们养成

规律运动习惯，逐步提升

体质健康水平。

《儿童青少年体质健康水平提升指导与
实践（13~15岁）》


