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寫給孩子的



推薦序

陪著孩子找出自己的適性，

並著手規劃人生目標的好書

當我讀完《寫給孩子的目標達成術》一書的書稿時，非常

感嘆我小時候為什麼沒有出版這類的兒童書。每次老師教我們

設定目標，永遠都是我要考100分、我要考全班第一名、我要考

上國立大學⋯⋯這些目標都距離我好遙遠，而且達成目標的方

法永遠只有四個字——用功讀書。我永遠搞不懂設定這些目標

有什麼用，我也不知道如何才能達成目標。

當了教授助理寫了幾年研究計畫書後，才學會如何設定目

標，並且分析這個目標的可行性、為這個目標列出執行步驟、

用甘特圖畫出執行進度、最後還要列出可能遭遇到的困難或風

險，並準備計畫失敗時的備用方案。這時候的我才懂得將寫研

究計畫書的方法套用到我的生涯規劃當中。

因為工作的關係，漸漸接觸到有關『PDCA』(Plan, do, 

check, act)、『SMART法則』(specific, measurable, action-

oriented, realistic)之類的書或文章，才逐步驗證了原來世界上很

多成功人士都是用這樣的方式來規劃人生目標的。學會目標管

理的過程當中，我浪費了數十年的光陰在摸索，現在的小孩很

幸福，有專門《寫給孩子的目標達成術》這樣的書籍，幫助他

http://www.morningstar.com.tw/bookcomment-2.aspx?BOKNO=0158004


們從小就開始學習目標管理，縮短了摸索的時間。

書中對於目標管理的方法寫得很深入，不只提到了設定目

標前要先從自我觀察開始，利用書中的適性測驗找出自己最擅

長的能力，提升自尊感，製作夢想板和使命宣言書，擬定戰略

目標，並且花21天的時間來養成達成目標的習慣，戒掉拖延，

培養專注力，定時檢視目標達成率，適時修正自己的執行方

法。

這是本值得家長陪著孩子找出自己的適性，並著手規劃人

生目標的好書。想要達成目標完成夢想，照著《寫給孩子的目

標達成術》書裡所說的：『只要把日期和夢想寫在一起,就會變

成目標；再將目標適當的分好階段，就會變成計畫；接著，只

要切身去實踐，夢想就會變成現實。』就可以美夢成真囉！

筆記女王Ada  (「筆記女王的手帳活用術」系列書作者)



12  目標達成術

馬尾老爺爺的禮物

「哇，終於下課了！」

「快點去玩吧！」

第三節課一結束，英雄等人就大喊萬歲，同時開始七嘴八

舌地喧嘩了起來。

「再過一個小時就可以吃午餐了！太棒了！」

無論同學們多麼吵鬧，達成只是靜靜地坐在座位上，然後

拿出下一堂課的社會課本，因為他想要在上課前先預習一下。

「你們看！達成自己在讀書耶！」



馬尾老爺爺的禮物    13

「那又怎麼樣呢？」

「對呀，他再怎樣努力讀書，成績還不是只有中等程

度。」

「他三年級的時候在班上成績也只有中等程度而已，虧他

還那麼拚命讀書，嘻嘻嘻！」

「我個人認為，那樣努力用功讀書，成績還這樣普通，不

是因為腦殘就是學習能力太差！」雖然英雄將「腦殘」和「學

習能力」太差兩個詞刻意說得很小聲，但聲音卻清清楚楚地傳

入了達成的耳中，達成嚥不下這口氣，立刻站了起來。

「喂，盧英雄，你說夠了嗎？」

「嗯？你說我嗎？我還沒說夠耶，怎麼了嗎？」英雄裝作

若無其事，同時用手撐著下巴，英雄本來就有點戽斗，用手撐

住下巴後，整張臉看起來就像是西瓜一樣大。

「臭英雄！你這個大壞蛋！那你自己呢？你是我們班的最

後一名耶！」達成的嘶吼聲響徹整間教室，竟然被一個吊車尾

的人說「腦殘」、「學習能力差」，真是讓人難以忍受，但

是，盧英雄卻露出一臉無所謂的表情，而且不斷地嘻笑。

「對呀，我是我們班的吊車尾又怎樣？有誰不知道我是最

後一名的？」

「哈哈哈！」
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聽到盧英雄無所謂地自我調侃，同學們紛紛笑成一團。

「就算吊車尾也無所謂，我根本就不在乎，因為我對讀書

本來就沒有興趣。英雄是天生的，而不是創造出來的！」英雄

只要一提到自己的名字，就會開始談論起英雄的事情，不過就

算這樣，他終究也只是名叫「英雄」的人而已！

「別開玩笑了，盧英雄，就算所有人都變成英雄，你就是

不行！你當不了英雄的！」

「那麼，『吳達成』，你又達成過什麼事情嗎？就算你拚

命讀書，也沒當過資優生！沒當過班長！無論你怎麼努力讀

書，成績還不是一樣不好，只能一直排名在中間而已！」英雄

接二連三地說出了達成的痛處。

「我很清楚是什麼原因，非常清楚！」英雄一邊跳著抖腳

舞，同時擺出滑稽的動作。

「是什麼原因呢？」同學們都催促英雄快點揭曉謎題。

「你敢說，我絕對不會放過你！」達成氣憤地瞇著眼睛站

在英雄面前，阻擋他繼續說下去。

達成和英雄住在同一個社區，但是與其說他們是朋友，其

實更像是相互仇視的敵人。不巧的是，他們竟然連續四年都被

分在同一班。
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學習能力差

腦殘

腦殘
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「不會放過我又怎樣呢？你想怎樣呢？我本來一直忍著不

想說的，但現在我忍無可忍了！各位，你們知道達成之所以

如此拚命努力讀書，成績卻還是無法拉高的原因嗎？其實就是

因為他頭腦不好的關係，哈哈哈！吳達成的智商只有兩位數而

已！」

「什麼？達成的智商只有兩位數？哈哈哈！」

「哦，原來如此！難怪無論他再怎麼努力讀書，成績都無

法進步！真是太慘了！」

周圍的同學們也紛紛跑來湊熱鬧，達成的臉瞬間脹紅了起

來。他用手摸了自己的臉，感覺就像是快要燒起來一般滾燙。

「臭小子，我一定不會放過你的！」達成用力推了英雄，

而英雄則向後跌了一跤，一股腦地跌坐在地上。

「喂！吳達成！」英雄大聲吶喊，達成卻裝作沒聽

見，往教室外面衝了出去。達成必須先讓灼熱的臉頰冷

卻一下，於是他走到洗手台洗了一把臉，儘管如

此，那種燙熱的感覺還是無法冷卻下來。

達成就讀的學校在去年曾進行適性測

驗與智力測驗，當時，達成的智力測驗



老爺爺，我沒有夢想。我很努力去做爸媽叫我去做

的事情，但我一點興趣也沒有，我也想尋找自己的

夢想，卻不知道該怎麼做？

我的個性
試著用一句話來描述你眼中的自

己，以及朋友眼中的你？

我的興趣
我喜歡和討厭的活動各是

什麼？理由是什麼呢？

我的能力
我擅長的事情與不擅長的

事情，以及擅長與不擅長

的科目是什麼呢？

我的潛在力
我有興趣想學的是什麼？

日後想要在哪一方面有優

秀表現呢？

達成，你人生的船長就是你，你想要做什麼、想要

過何種生活，應該要問你自己。毫無目標地航海，
是無法成為船長的。

尋找我「內在珍珠」的方法
➊ 平常養成觀察自己的習慣。  ➍ 培養能夠自己解決問題的能力。

➋ 利用短短的幾分鐘和自己交談。  ➎ 努力去了解自己和自己的行為。

➌ 要經常鼓勵自己：「你辦得到！」 ➏ 思考後立定目標並持續努力。

GoAl inn戰略G

Level  1
自我探索 ➊

從自我觀察開始



馬尾老爺爺的禮物    29

培養自尊心

自我探索 ➋

Level  1

．如果不愛自己，就不會有人愛你。

．反問自己你的存在是否有價值。

．對自己抱持肯定的想法，自尊感便會提高。

．若對自己抱持負面的想法，自尊感就會降低。

．只要對自己的信任度與自尊感高，無論遇到何種困境或失敗，都

能用自己的力量克服。

．自尊感低的人就會對自己設限，害怕繼續

向前進。

．若是自尊感高就會認為自己是重要、有價

值的人，對自己做的事情深具信心並積極

參與。

．只要提升自尊感，便可以更有效率的

達到夢想與目標。

自尊心是
什麼呢？ 自尊心就是「珍視自己」的心。深愛自己原

有的樣子，珍惜自己所具備的特殊價值。

要有愛自己

的自尊心

自尊感決定人生的方向

不管別人怎麼說，
我相信自己，

  因為我很珍貴。

不管我做什麼
也沒用，我能做什
麼呢？乖乖維持現

   狀就好。

我一定會實現夢想，因
為我相信我有無限的可

能性！

我
很
珍
貴
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1號∼13號選擇X、14號∼20號選擇O的可分別獲得1分，將所有分數加總計算。

1.我希望變成不同於現在的自己的人。

2.我害怕在班上同學的面前說話。

3.我在家經常生氣。

4.我需要花費相當多的時間去適應新事物。

5.我很會順從別人的提議去做事情。

6.偶爾會討厭我自己。

7.我在學校經常遇到驚慌的情況。

8.經常會有想要離開家裡的念頭。

9.我的長相比其他朋友差。

10.我沒辦法給其他人好感。

11.我認為他人對我的期待太超過。

12.我經常會失去上學的意願。

13.我是不值得相信的人。

14.不管什麼事情，我都可以輕易的做決定。

15.我和朋友們很合得來。

16.弟妹們會聽我的話。

17.只要有想說的話，就會直接說出口。

18.我相信我自己。

19.仔細想想，我其實是一個很有趣的人。

20.無論發生什麼事情，我都不會覺得痛苦或難受。

O    X
自尊感測試



自尊心高，成為國際級領導者的可能性高。

為了培養國際級領導者的資質該做的努力：

．培養懂得體貼他人的共感能力。

．透過各種體驗，提升創意力與溝通能力。

．提升明智克服困境的逆境指數。

自尊感低，過著受人支配生活的可能性較高。

為了提升低的自尊感該做的努力：

．利用失敗的經驗來提升小的成就經驗！

．將否定、消極的想法變成肯定的想法。

．一天30分鐘、一個星期運動三次以上。

自尊感一般，以一般能力生存的可能性高。

為了喚醒潛藏在體內的能力該做的努力：

．試著自己累積小的成功經驗。

．尋找屬於自己的強項並進一步強化。

．不會因為小失敗感到挫折，培養再次挑戰的毅力。

高　17分以上

低　11分以下

一般　12分~16分
挑戰

毅力

肯
定

肯
定

肯
定



想要累積小的成功經驗
來培養自尊感，可試著
在這十種方法中找幾項
來好好地做。

從測試結果來看，
我算是自尊感低的人，
結果告訴我要提升小
的成就經驗，我該
怎麼做呢？

提升自尊感的方法

1 製作閱讀書目
2 培養早睡
    早起的習慣

3 每天做一件好事 4 自己整理
    自己的物品

5 記錄個人的
    挑戰目標

6 登山

7 試著照顧
    動、植物

8 參觀博物館或各種展覽9 學會一項
    拿手的運動10 參與志工活動

第1階段 第2階段
第3階段 

第4階段

視覺化 寫下肯定文
大聲說出口 要積極身體力行

在腦海中描繪自

己想要的結果或

理想。

用肯定文寫下目標。
大聲說出自己想要

的結果和信念。

要達到想要的結果

就要積極實現。

製造自己生活中的小成功

提升自尊感的4階段祕訣
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只要能做你喜歡的事
情，就能夠喚醒無限的
潛力。只有做你想做的

事和最擅長的事，
才能夠成功。

保留學習痕跡。在學校寫的文章、美術作品或日記等，都可以扮演

一個指引方向的角色，這一類的學習痕跡，能讓你有機會再次發現

自己關心的事情與能力是什麼。

知道在生活中，自己在做哪一件事時最能獲得成就

感，隨著知道與體驗的增加，就更能找到適合自己的

事情與目標。

我沒有專長，
讀書和運動

也是一團糟。

了解適性的最正確方法

3

4

2

1

知道自己的適性與興趣後，慎選專長的領域是明智的方法，

最好能將喜歡的事情當作興趣、將擅長的事情當作職業。

不要模仿別人，應該先找到自我，適性會讓我們體驗與喚醒自我。

找出自己的適性才能培養選擇未來之路的力量。

自我探索 ➌

Level  1

尋找我的適性



空間智能

□  語彙能力比其他人更豐富。
□  經常被稱讚文章有條理、具備說服力。
□  喜歡國文課或寫文章的時間。

▼適合的職業：律師、政治人物、詩人、小說家、

                           廣播業、編輯者、記者

□  喜歡用手製作物品與畫圖。
□  可利用推測的方式，概算出距離或空間。
□  學習新的知識時，會描繪圖畫或概念地圖來背。

▼適合的職業：設計、操縱師、建築師、圖形藝術家、發明家、

                           藝術家、雕刻家

語言智能A

C

理論數學智能

□  任何事情都喜歡實驗與驗證。
□  會清楚計算物品的價格或銀行的利息等。
□  喜歡數學或科學。

▼適合的職業：數學家、會計師、統計學家、

                           科學家、電腦工程師

B

身體運動智能

□  任何運動只要嘗試一、兩次就能上手。
□  擅長模仿諧星、藝人或周圍朋友的行動。
□  可以利用演技或舞蹈來表現自己想要傳達的意思。

▼適合的職業：運動選手、演員、舞蹈家、工藝家、

                           雕刻家、機械工、外科醫生

D

我的適性測驗



哈佛大學的心理學博士霍華德‧嘉納將人類的智能

分為八個種類，莫札特是音樂、畢卡索是繪畫、

愛因斯坦是理論與數學、莎士比亞則是語文能力……

你具備何種資質呢？試著找出你潛藏的適性吧！

音樂智能

□  只要看樂譜，就大概能夠知道曲子的旋律。
□  演奏樂器能正確表達曲的音程、節奏、快慢、氛圍。
□  無論哪一種樂器，都會輕易地學會其演奏方法。

▼適合的職業：歌手、作曲家、演奏家、音樂評判家

E

自我省察智能

□  喜歡回顧自己，計畫往後的生活。
□  平常會為了啟發自身能力或才能而努力。
□  做某件事失敗時，會澈底分析原因，並努力不讓同樣的事再次發生。

▼適合的職業：哲學家、神學家、小說家、心理學家、精神分析學家、藝術家

G

人際親和智能

□  和親朋好友、前輩、後輩與老師等都相處良好。
□  在自己所屬的群體中，會確實找出該做的事來做。
□  擅長在其他人面前發表或演說。

▼適合的職業：諮詢師、教師、心理治療師、政治家、宗教指導者、營業者

F

自然探究智能

□  喜歡動物或植物，同時能妥善照顧。
□  對汽車相當感興趣，了解各自的共通點與差異。
□  知道許多解決環境問題的方法。

▼適合的職業：植物學家、科學家、造景師、訓獸師、

                           海洋學家、地質學家、獸醫師

H
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自我探索 ➍

Level  1

我的語言智能算比較高一
點，所以我想要成為小說
家，但是，成為作家並不

是容易的事情吧？

擬定目標時，可以先透過
強弱機危綜合分析法（SWOT）

客觀地觀察自己。

• 擅長集中注意力。
• 擅長擬定計畫。
• 意欲強烈。
• 體力旺盛。
• 抱持肯定性的想法。

• 會受周圍的電子機器誘惑。
• 要持續遵守計畫相當困難。
• 若是事情不如預期想像，就會
失去自信。

• 難以擺脫朋友一再邀約玩樂的誘惑。
• 經常和朋友傳訊息。
• 喜歡電腦遊戲。

• 可以去住美國的舅舅家學英文。
• 課後可在學校自習室學習。
• 熟識的大學生哥哥會給予幫助。

達人的強弱機危綜合分析法

我的強項（Strengths）

我的弱點（Weaknesses）

機會因素（Opportunities）

威脅因素（Threats）

強弱機危（SWOT）綜合分析法
指分析強項（S）、弱點（W）、機會（O）、威脅（T）來製作戰略的過程。簡單
來說，利用自己的弱點與危機來打造強項與機會的方法。

我的強弱機危綜合分析
（SWOT，又稱態勢分析法）



利用達成的SWOT，擬定戰略目標

SO (強項與機會)戰略
如何利用我的強項運用身邊

的機會呢？

• 由於意欲強烈，持續學習英文，
  然後創造能夠去美國留學的機會。
• 由於專注力好，下課後，運用學校
或學校自習室來培養自我主導的學

習能力。

WO(弱點與機會)戰略
該如何彌補我的弱點，並且善用

機會呢？

• 獲得大學生哥哥的幫助，明確
地設定日後的方向。若是自信

心不足，也可以尋求大哥哥的

幫助。

ST(強項與威脅)戰略
如何利用強項避開威脅，或將

環繞在周圍的威脅因素降到最

低程度？

• 妥善擬訂計畫、決定和朋友相
處的時間，並確實尋找讀書的

方法。

WT(弱點與威脅)戰略
在彌補弱點的同時，若要避開或將

威脅因素降到最低要怎麼做呢？

• 必須在周圍（書桌前、餐桌、廁
所門前等）貼上能夠刺激自己的

名言或內容。

• 讀書時，最好將手機關機。

http://www.morningstar.com.tw/bookcomment-2.aspx?BOKNO=0158004

