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第九版  心靈捕手信箱 電子報：http://stud.adm.ncku.edu.tw 

訂做未來 
心理師你好： 

我目前是一位大一的學生，從我考進成大
開始，每次別人聽到我念成大，都會豎起大拇
指稱讚我，說我好厲害好優秀，但是到了現在
我卻充滿挫折，覺得自己一點都不厲害。 

    在我的生活當中，有好多東西是我想要得
到的，我希望功課能再好一點、能再更融入班
上的同學之間、能交到更多的朋友，也希望自
己的外表能變得更好看，有更多的異性想要認
識我，我不要過平淡無奇的大學生活。我的企
圖心很強，有好多東西是我希望能夠擁有的。 

    為了能夠得到這些，我做了許多努力，一
天二十四小時都忙著為了達成目標而拼命，這
讓我把自己弄得像個陀螺似地在這些理想和希

望中打轉。但忙了半天除了把自己弄得筋疲力
盡外，我發現並沒有如願擁有我所想要的一
切，我要的願望到最後都沒有實現！ 

除了覺得自己白忙一場外，我也覺得自己
很笨、很無能，雖然在過程中有付出、有努力，
但最後卻達不到自己的理想目標，我覺得很灰
心也很無力，我好像沒辦法實現自己的願望，
也沒辦法得到自己想要的東西。我是不是應該
要學著認清現實、接受自己無法達成目標的現
況，就此放棄、不要再繼續做徒勞無功的事了？ 

         
開始懷疑自己的無力學生

*************************************************************************************

    親愛的同學，您好：

從你信中可以看得出來，你除了擁有企圖
心之外，也有肯努力、不怕付出的特質，這些
都是很重要的成功關鍵喔！你在追尋理想的過
程中所做的努力是很值得被肯定的喔！我想之
所以會讓你覺得付出心力卻徒勞無功的關鍵，
在於目標設定出了問題。你有強烈的企圖心，
希望能在課業、人際和感情上有所突破，這是
很好的。不過發現，你所列的目標都很大且不
夠清楚具體，若要同時顧及到每個目標，除了
時間及精力是有限的外，顧此失彼的情況可能
是讓你覺得徒勞無功、充滿無力感的原因。你
可以試著運用下面一些目標訂定的原則，重新
擬定自己的目標與實行計畫： 

ㄧ、目標設定越具體越好 

    還記得小時候，將寫滿願望的紙條放在聖
誕襪裡許願的情景嗎？訂目標就像是跟未來要
禮物一樣，首先必須要清楚具體的呈現你的願
望。目標描述的越具體，越能引發出行動力，
讓你知道自己所要為何、為何而忙，並產生前
進的動力。訂目標時要將模糊不清的想法轉化
為具體的描述。例：你可以將「功課再好一點」
轉換成「學期總成績提升五分」的具體目標。 

二、從小步驟開始～集結小改變形成大改變 

  目標的設定最好由小步驟開始，將大目標
分割成數個小目標，讓自己不斷地完成小目標
的同時，也朝向最終的目標邁進。藉著不斷達
成小目標，幫助自己看見過程中的收穫，累積

成就感與繼續前進的動力。一次完成一個小目
標就好，若想要一次完成多個，可能會讓自己
無法全力以赴，導致顧此失彼的反效果喔。 

三、以正向積極的方式陳述 

    要選擇用正面讓自己產生動力的敘述訂定
目標，將焦點放在自己所「想要」的事物上，
而不要著重於不想要的事物消失。如果想到的
都是想擺脫的事情，很難聚焦於自己想要的部
份。例：你可以將「不要大學生活平淡無奇」
的負向目標，轉換成「我要過ㄧ個兼顧學業、
感情與人際關係的豐富大學生活」的正向目標。  

四、從自己的立場出發 

設定目標時，記得要將重心放在自己身
上，讓目標是適合自己，且能由自己掌控的。
如此也會讓自己對目標產生更多認同感和執行
力。你可以將「希望有更多的異性想要認識我」
轉換成「我要在這學期多交三位異性朋友」。讓
目標轉為積極的主動出擊，使自己對目標能有
更多掌控。為自己設定一個正向良好的目標，
就像是列出未來想要的禮物清單，只要積極努
力，發掘正向事物，不斷給自己鼓勵並持續跨
越一個個的小目標，你所想要的理想大學生活
願望，最終一定能實現。你能提筆來信已是一
個很好的開始，相信未來還會有許多好事不斷
地發生，讓你離自己的目標越來越近，繼續加
油喔~~                   

學輔組 心理師筆


