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選定清晰目標 
美國一個研究「成功」的機構，曾經長期追蹤一百個年輕人，直到他們年滿六十五歲。結果發現：只有一個人很富有，其中有五個人有經濟保障，剩下九十四人情況不太好，可算是失敗者。 
這九十四個人之所以晚年拮据，並非年輕時努力不夠，主要因為沒有選定清晰的目標。 
松樹毛蟲集體吐絲在松樹上結網為巢。每當黃昏時刻，牠們就傾巢而出，列隊爬過樹幹，去吃那些充滿汁液的松葉。這些毛蟲在走動時，有一種互相跟隨的本能，頭頭走在前面，後面緊跟著一條條的毛蟲，秩序井然，蜿蜒而行。走在前面的頭頭，一邊爬行，一邊不斷地吐出一條絲。不管牠走到哪裡，絲就吐到哪裡，其吐絲鋪路的目的，就是不論走多遠，都能順著絲路回巢，而不會迷路。 
法國昆蟲學家法布爾曾對松樹毛蟲做了一項實驗。他把一隊的毛蟲引到一個高大的花盆上，等全隊的毛蟲爬上花盆邊緣形成圓圈時，法布爾就用布將花盆上四周的絲擦掉，僅留下花盆邊緣上的絲，並在花盆中央放了一些松葉。松樹毛蟲開始繞著花盆邊緣走，一隻接一隻盲目地走，一圈又一圈重複地走，牠們認為只要有絲路在，就不會迷路。如此走了十天七夜，根本不知道距離幾公分處有豐富的食物，最後終因飢餓而力竭身亡。 
許多人跟松樹毛蟲一樣，只會盲目地過日子。他們按照既定的窠臼，每天懵懵懂懂地過日子，如果問他為何如此做，他會說「大家都是這麼做嘛」。一個沒有目標的人，就像一艘沒有羅盤的船隻，迷迷茫茫，隨風飄蕩，非但到不了彼岸，而且極易觸礁而亡。 
  
香港八成青年無明確人生目標
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	 » 臨床心理學家陳國平博士勸諭年輕人勿「訓身」買股票與基金等，當過分虧蝕時，要立即停止投資。（圖：福音證主協會） 


	


據最近一調查顯示，香港八成以上青年生活缺乏明確人生目標，以追求個人財富、更高學歷、好的居住環境，爲獲得身體健康及家庭和諧的途徑。

該項「香港青年的人生目的」網上調查，是由香港福音證主協會委託一調研公司所做，對象爲300多名18-35歲香港青年，以求了解香港青年的人生目的以及對工作與生活的價值觀。

調查發現，八成以上受訪者無明確的人生目標。而被認爲是人生最重要的兩大目的，是「身體健康」與「家庭和諧」，但隨後的生活目標中，「個人財富」與「高學歷」卻穩奪榜首。並且「賺錢」和「進修」也成為他們提高人生滿意度的首選。

400萬巨賞，之後點行？

他們是否認為獲得了財富與高學歷，就可以得到健康的身體與和諧美滿的家庭呢？在被問及若得到400萬之後打算點時，「投資創業」成爲最大選擇，即以錢博錢。

臨床心理學家陳國平博士指出，目前香港股市旺暢，投資節目繁多，青年抱賺快錢心態，希望可在最短的時間內，賺取最多的金錢，「容易釀成自殺悲劇。」他勸年輕人勿「訓身」買股票與基金等，當過分虧蝕時，要立即停止投資。

如何规划成功的新年目标
Personal Development 12月 26th, 2007


秀出你的新年目标，参与《使我的新年目标成功》活动！
只有制定一个成功可行的目标，你才能达到它。如果你在目标上规划上失败时，你就是在规划自己以后注定的失败。

如何规划成功的新年目标，让我们先看看下面这几个目标：

· 我要减肥； 

· 我要发财； 

· 我要学好英语。 

你认为这是好的目标吗，它们可能实现吗？弥缝觉得不可能！因为这些目标都是不现实，或缺乏内容的。简单来说，只是一些空洞的声明而已。

举个实际的例子，美国在60年代进行登月任务。如果1961年5月25日，肯尼迪总统发表的声明说“我们要加强我国的太空计划”或者其他类似的空洞声明。美国还会在航空业取得那么杰出的成就吗？

当然不会。你可能会问了，肯尼迪总统说的是什么。肯尼迪总统说：“在未来10年内实现送人登陆月球，并且安全返回地球的任务。”这才是一个可行的目标。

以下是弥缝认为规划成功目标的基本步骤：

一、我想要实现什么
你只需扪心自问，就可以想到很多很多想要实现的愿望。比如说前面提到的“我要减肥”、“我要发财”、“我要学好英语”等等。将这些想要实现的愿望写下来：

· 我要减肥； 

· 我要提高月收入； 

· 我要学好英语； 

为了抓住这些想实现的愿望的基本重点，弥缝建议你询问这几个问题：这些愿望会刺激使我不断追求吗？会促使我行动吗？让我觉得有刺激性、令人激奋吗？我愿意为此贡献精力吗？将那些不符合的去掉，留下你正在愿意去做的，要做的愿望。

二、我要怎样实现它
你可以再问这两个问题：“我要怎么做”和“那我该做怎么”。

举例1：

· 愿望：我要减肥 

· 我要怎么做：通过锻炼 

· 那我该做怎么：坚持有氧运动，如跑步、跳绳 

举例2：

· 愿望：我要提高月收入 

· 我要怎么做：提高个人销售额 

· 那我该做什么：努力工作，学习更多的销售方法 

举例3：

· 愿望：我要学好英语 

· 我要怎么做：背单词，做阅读理解 

· 那我该做什么：每天背20个单词，做2篇阅读理解 

通过这三个例子，应该很容易理解吧。

三、我要取得什么样的结果
你要怎样衡量自己的目标成果，怎样才算是达到了目标呢？所以你要确定自己的目标要取得什么样的结果。

· 减肥20斤； 

· 月收入达到5000元； 

· 考过大学英语6级。 

四，一个成功的目标
将前面三步的内容总结起来就是一个成功的目标了：

· 我坚持每天做45分钟有氧运动，达到减肥20斤； 

· 我要学习更多的销售方法，从而提高个人销售额，使月收入达到5000元； 

· 我要每天背20个单词，做2篇阅读理解，在年底通过英语6级。 

目标不需要很复杂，它不是繁琐的“任务声明”，也不是咬文嚼字的文章。就一句话，简单明了，这样才是个激发动力的、明确的目标。

另外，弥缝还想要强调几点：

· 一定要拿出笔和纸，将目标写下来。你可以先在电脑上计划，但也还应该认真地抄写一遍。为了督促你自己实现它，你还可以将这些目标写在小卡片上，分发给自己的亲人，贴在你每天必然能看到的地方。如果你自尊心很强，那你就绝对不会放弃这些目标了。 

· 一旦确定目标，就不应该在以后轻易改动。改来改去，就没有意义了。当你设定目标时，就应该确定这个目标是现实的、能达到的。 

· 目标无伟大、渺小之分。不要觉得自己的目标不够伟大。虽然你的目标看起来很渺小，若是你最终能实现每一个小目标的话，积累起来也就是完成了很大的事情。比起那些好高鹜远的人，你已经很伟大了。 

· 坚决贯彻执行。说到做到，永不轻言放弃。 

秀出你的新年目标，参与《使我的新年目标成功》活动！
	營事檔案﹕新年健康目標要SMART
	2008年1月1日


	【明報專訊】一連多日的節日假期，除了可以休息和玩樂，亦是展望新一年和訂立新年目標的時間。不少人新年願望都與健康有關，例如減肥、多做運動等等；然而，數據顯示，兩成半人士的新年目標，僅會維持15個星期便會無疾而終，而維持6個月以上的行為都是經過多年的重複嘗試才會成功。要實踐健康目標，最好以「SMART」的原則為依歸，即是﹕

具體(Specific)

願望如多做運動，吃得健康些，都不夠具體。訂立確實目標，有助實踐。例如每日步行30分鐘，或每餐吃一碗蔬菜等。

可量度(Measurable)

把目標量化，有助定期評估目標是否有進展。例如每天步行一萬步，比每日多步行，更加實在。配合量度的儀器如步行器等更佳。

可達成(Achievable)

訂下過高的目標，會令人覺得難以達成，不知不覺間放棄。例如減肥，可訂下目標是每月減肥6至8磅，而非每個月減20磅等。

實際(Realistic)

目標必須實際，才令人有動力持續執行。例如有些人工作忙碌，未能每天回家煮食，如果訂下目標是每天回家吃飯，生活上未必能應付。

具時間性(Timely)

具時間性的目標可以定期評估目標有否達成。例如肥胖人士可訂下在半年內減肥20磅等，半年後再作評估。

在此推介一些健康習慣，既容易實踐，又有效改善健康，例如：每日步行一萬步，每日進食5份蔬菜水果，每星期減重一至兩磅，以及每天飲用8杯清水等。

謹祝各讀者的新年健康目標早日達成！

文﹕註冊營養師劉立儀

電郵﹕info@hnchk.com


	個人成長與人際關係 

	半途而廢？
一場空想？
新年大計實踐有法   08/01/2007

新年新希望，原來不少港人都有訂立新年大計的習慣。一項國際調查顯示，八成港人會在新年立志，但與此同時，英國另一項調查則發現，懷有新年大計的人，超過一半會在半年之內放棄，切實執行的人不足三成。都說立志容易守志難，但箇中真正原因到底是甚麼？是當初目標訂得太高，難以實行，還是執行時缺少推動力？假如你已計畫在新的一年「重新做人」，又應怎樣避免重蹈過往半途而廢的覆轍？

新聞摘錄︰
跨國市場研究公司AC Nielsen在去年10至11月期間，於歐洲、亞洲、北美及中東等全球46個地區，訪問了2萬5千多名網上消費者，了解他們在新的一年有甚麼鴻圖大計。結果發現，全球平均只有56%受訪者會訂立新年大計，但有86%受訪港人表示有新年計畫，排行全球第五位。至於香港人訂立的新年計畫，首三位依次是︰改善個人工作與生活的平衡、多做運動及多與家人共聚天倫。

半數人半途而廢
本來新年立志，象徵一個好的開始，但英國一項最新調查結果卻在「大潑冷水」，發現懷有新年大計的人，五成以上會在半年內放棄年初的決心，最後能成功達成目標的人不足三成。事實上，還有一成多人早在元旦日已放棄努力，新年大計不過是一場空談的幻想。不過，英國近日亦有一則令人振奮的新聞，話說一名8歲男童馬森，去年1月與家人打賭，如一年內不吃自己最喜愛的甜食，就可贏得200鎊（約3千港元）獎金，結果男孩意志過人，順利在今年元旦取得獎金。馬森說，因為所有人都不相信他能做到，所以更要堅持到底。
在新的一年當中，不知那八成懷有新年大計的港人，是否都能像馬森一樣，完成自己訂立的全年目標？

訂立目標注意事項
國際知名的職業輔導專家Denise Bjorkman曾經對想要在新的一年訂立大計的人提出了幾點建議，或可作為過往屢使新年大計半途而廢的人的參考。Bjorkman認為，在我們訂定新年希望時，首先可以列出自己的夢想以及野心，並在腦中幻想自己在未來所想要變成的形象，例如變瘦、變壯、更健談、更有錢、更樂觀，然後再寫下有哪些現有的因素是達成以上目標的主要障礙。接下來，將所訂立的目標清楚分隔為數個階段，不要太過貪心，例如對抽煙長達10年的人來說，是不可能在一星期內完全戒煙。為了讓目標更明確，要為自己的目標設計時間表，然後將這些目標分別標明在年曆或日記本中，或可將之貼在房間的當眼處作為提醒。
將自己的目標明確寫下來正是達成目標的關鍵之一。根據2003年《USA Today》刊登的一項研究指出，那些會把新年目標寫下的人，有46%可達成目標，遠比那些只是想一想而沒有寫下來的人更易成功。最後值得一提的是，為了有足夠推動力去達成新年大計，便要為每個目標找充足的理由，描述得愈多愈好，因為有動機的目標才不會隨風而飄走。此外，也可以為自己設下獎勵，加強達成目標的動力。

2007年港人新年大計
１）改善工作與個人生活的平衡
２）多做運動
３）多與家人共聚天倫
４）轉工
５）培養新興趣
６）改善人際關係
７）節食
８）減少吸煙或戒煙
９）減少飲酒或戒酒
資料來源︰AC Nielsen

新聞講場︰

電視新聞主播張慧慈︰「要實現新年大計，一定要為計畫加添強大的推動力。簡單來說，就是你有多渴望實現這個大計？你要仔細構想達成目標的鴻業遠圖，將理想結果詳細寫出來。在構想的過程有多興奮？倘若新年大計真的實現，旁人的讚美聲又如何？滿足感大嗎？只要新年大計是你真的想要，你的願力就會為你成就目標。」

電台節目主持麥潤壽︰「別把目標訂得太高、太遠，因為很易變得一事無成。起初不妨訂些小目標，成功後再訂下一個目標，這樣對增加自信很有幫助。」

剛在多哈亞運稱霸單、雙打的中國球手鄭潔︰「去年我們（和拍檔晏紫）在雙打取得不俗戰績，我希望今年能多花時間在單打方面，要闖進世界排名前30位，我還要在發球和力量訓練多下苦功。」

取得英國倫敦工商會（LCCI）初級會計考試全球第一的港生吳玉琪︰「訂立目標後，才明白自己以往浪費了不少時間。以前對學業沒信心，是沒有在堂上全心全意的聽課所致，但過去一年我投入了許多，並逐步跨越困難。其實人的時間有限，該做的事卻很多，訂好目標才能令人集中精力，向標竿直跑。」

思聰少年思維訓練課程總監梁志援︰「訂立目標可以帶來不同的人生結果，耶魯大學曾做過一個25年的跟蹤調查，發現那些長期朝同一目標努力的3%人士，幾乎都成了社會各界頂尖的人；相反，27%沒有任何目標的人，幾乎都身處社會的最底層。」

網友cember︰「我的大計都是要花錢的，如去旅行啦，買車買樓等等，如果在一年之內仍儲不夠錢，就只好把計畫押後，有錢的話，甚麼計畫都可以很快實現。」

食評家梁玳寧︰「這（訂下新年大計）似乎是小學生才會做的事，因為老土，已經不做多年，但近年發現它確有好處，是以又再恢復了。為甚麼說它有幫助呢？第一︰訂下目標，讓自己知道應向甚麼地方奮發、改進。第二︰立下願望，便會設法讓自己願望成真。」

多角度思考︰

新年大計（綜合人文科）
１）為甚麼要訂立新年大計？有何目的和作用？
２）香港人最想達成的首三個新年大計是甚麼？你認為有哪些因素是達成這些大計的主要障礙？

訂立目標
３）你過往有訂立新年大計的習慣嗎？最後有沒有全部達成？你認為失敗的原因主要是ˍˍˍˍˍ。
４）有說立志容易守志難。你同意這說法嗎？「守志」最困難之處是甚麼？

班上討論
５）英國男童馬森成功達成他的新年大計，你認為他成功的原因是甚麼？假如你是馬森，你會用甚麼具體的方法戒掉自己最愛的甜食？
６）請在紙上寫下三個新年大計，並將最容易達成的排在最前，然後將同學的新年目標張貼在課室內。你認為將目標寫下來，為甚麼比在腦中想一想更易達成？７）承上題，請描述你的新年大計實現之後，會令你的生活有何不同，請盡量作出仔細描述。 

班上投票區︰
為了達成新年目標，請選擇以下一項適合你的方法︰
Ａ）將目標寫下來，寫得愈清晰愈好。
Ｂ）將大計告知朋友家人，讓他們監察自己。
Ｃ）為自己設定完成目標後的獎勵。
Ｄ）為自己設定無法完成目標的懲罰。

討論參考網
‧半數受訪港人冀平衡工作與生活
http://hk.news.yahoo.com/061229/60/1z1jb.html
‧嚐甜男孩戒糖1年贏3000元
http://hk.news.yahoo.com/070101/12/1z4th.html
‧港人07大計要找到平衡
http://www.takungpao.com.hk/news/07/01/01/LT3-672972.htm

輯錄自○七年一月八日《S-file》。 



在 2005 年初當我剛開始寫 Blog 時，我曾寫過一篇「2005 新年目標」。當時我有7件目標。目標是訂了，但之後卻從沒有回顧過有否達標。真的有點浪費。

現在趁新一年將至，不如一次過拿這7件舊目標（詳看這裡）出來檢討一下，看看這3年來在這幾方面的成績，並順道訂下新一輪的目標。

(1) To apply for PhD.
這結果也做到了，但卻可要比原訂計劃遲了兩年多才做到。經過少許波折，我終於在今年中成功申請兼被取錄為兼讀博士生。

但這也引申出 2008 年的首個目標(A)，就是要在來年之內將我的研究工作推到下一個（也可算是「第一個」）階段。說得認真一點，即是要趕快「正式開工」了！

(2) To discuss if we would have kids or not.
由「考慮」到「決定」到現在 Jac Jac 都近兩歲了！這項可以說是「超額完成」了吧？

隨之而來的新目標(B)是要來年之內為 Jac Jac 做個好的教育規劃，包括揀學校和教他認第一個字（字母/數字就認得多，但字就未開始）等等。

還有與舊目標(2)相關的問題而引申出的新目標(C)，就是應該是時候要問多一次自己同樣的問題了！

(3) As a backup of (1), to explore job opportunity which also utilize my strengths.
這一項，由 2005 到現在已做了兩次。現時的工作的確算能較發揮我的所長，而且也做得開心。只是待遇方面仍有很大的發展空間…… 不過本來要去提高我的「待遇」並不列在任何一項目標當中。換過角度看，長期提著的那些「想發達」/「唔駛做」等的遐想不算甚麼目標吧？

以前真的可以這樣灑脫。但現在要養仔，所以來年點都要有一個新目標(D)，就是要去認真檢討一下我的財務戰略。說得厘民一點，就是要具體看看如何進一步開源節流了。

(4) To review and organize the record (good and bad) of my life so far, and establish a system for easy update;
(5) To set up schedule to read books regularly, and to identify the proper channel to constantly absorb new knowledge;
(6) To set up a system for easy capturing of information and thoughts collected, and for easy recording and expression of feeling and emotion.
這三個正是我在 2004/2005 開始寫 Blog 的原因啊！如果要翻炒這幾個項目，那我今年另一個新目標(E)就是想要與上面第一個目標(A)結合去建構一個方便我研究的記事系統。Blog 可以是一個選擇，但我亦已開始試用了幾個 mind mapping 和 note taking 的軟件。希望能使(A)事半功倍。

另一個非常費時失事但又非做不可的相關事項，我現稱之為目標(F)，就是要清理我 Outlook 內五千幾個 contacts 紀錄。可能有四份三的人可被鏟除，另外卻又有數百個新的紀錄（如 Facebook 找到的舊朋友或近年新搜集的名片）可加進去。真是一個大工程啊！

(7) To establish the pattern of regular Exercise.
唔好提…… 翻炒成目標(G)算啦！

看完7件舊目標，覺得以前的自己像缺少了一點東西。所以今年比三年前多了一個以前沒有的目標(H)，就是要主動比以前花更多時間和心去關心我的上一輩。畢竟三年來我自己也長大了不少，也發生了很多大事件和大轉變。而且做了老豆，心境當然會是不同了。

想不到甚麼其他了。亦即是說很滿足其他方面（工作/家庭/婚姻/朋友/興趣……）的現狀了吧？將以上新的8點簡單覆述一下：
(A) 全速開工讀書。
(B) Jac Jac 教育
(C) 細佬/妹？
(D) 開源節流
(E) Capture my mind more effectively
(F) Clean up my Outlook
(G) 養成做運動的習慣
(H) 多關心上一輩

想完了。感覺良好。就像上面相片中 Jac Jac 的手指般那麼有方向。但最重要的是「實行」啊！希望今次不要又要等三年才作檢討了！呀，今天在 Lifehack.org 上讀到一篇「14 Tips For Resolutions That Stick in the New Year」。可能幫到我，也幫到大家！ 你又有甚麼新年目標？請留言告訴我！
14 Tips For Resolutions That Stick in the New Year 
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Statistics show that only about 15% of New Years Resolutions are kept. With an 85% failure rate, it’s no wonder that the amount of resolutions made is dropping. You wouldn’t buy a product that is defective 85% of the time, so why buy into the annual hype about resolutions? A strategy that fails over four fifths of the time is broken. The question is, how do you fix it?
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Most resolutions come in the form of habit changes. Quitting smoking, hitting the gym and staying organized are all based on routine habits. I’ve spent the last few years changing habits. Training myself to become organized, exercise regularly, eat healthy, wake up early and work productively.

Resolutions Require Strategy, Not Willpower
I believe that most New Years Resolutions fail because people approach them incorrectly. Instead of developing a strategy for changing habits, most people try to rely on willpower. While willpower and motivation can get you through the first week or two, it can’t last forever.

With the right strategy, however, you can make habit changes a success. There is no perfect formula, but after changing dozens of habits in myself over the last few years, I can offer a few suggestions:

1. Create a Trigger. A trigger is a specific ritual you perform whenever you get a particular cue. This ritual focuses you on performing your habit, rather than sliding into old vices. Snapping your fingers when you feel the temptation to smoke; jumping out of bed at the sound of your alarm or repeating, “do it now!” to yourself are all triggers designed to kick your habit off. Practice your trigger and it will become automatic, overriding your default behaviors. 

2. Replace Lost Needs. Most habits fulfill a purpose of some kind, even if the side-effects are negative. You might watch television to relax, even if you have other things you would rather do. You might eat junk food to feel full, even if it isn’t healthy. Consider what you are giving up in your habit change and make an effort to replace those lost needs. 

3. Write It in Ink. A commitment inside your head isn’t a commitment at all. Keep a binder where you can store written commitments for habit changes. Not only will writing reinforce a promise to yourself, it will clarify your thinking as to what exactly you want to change. 

4. Commit for a Month. Resolve to stick to your change for at least thirty days. Less than this and you are likely to fall back into old habits. Three to four weeks is all it takes to condition a new habit. 

5. Keep a Journal. Open up a new word document and commit to writing a few sentences each day about your progress. I’ve found this method helpful in reminding me about my commitment and helping me focus on the change I want to make. 

6. Increase Positive Feedback. If you reward a behavior, it will increase. Punish a behavior and it will be reduced. This feedback mechanism is common to all animals with a nervous system from sea slugs to human beings. If your new habit makes you feel worse than the old habits, it can’t last. 

7. Strategic Enjoyment. One way to create more positive feedback is to structure your habit so it becomes more fun. Going to the gym isn’t the only way to exercise if you hate it. Eating tofu isn’t the only meal option for vegetarians. Look for ways you can make a new habit more enjoyable. 

8. Think Years, Not Months. A diet that consists of grapefruit and water isn’t going to provide nutritional needs to last your whole life. Work on creating changes to your diet, work, exercise or routines that can be sustained for years. Crash diets and 18-hour workdays will eventually break. 

9. If You Slip Up, Start Over. I consider a habit change complete when I can go thirty consecutive days. If you slip up and break your habit on the 3rd, 15th, or 27th day, start over. This keeps you from cheating on days with the excuse that you will resume the day afterwards. 

10. Behavior First, Results Later. Don’t let watching the scale or your bank account discourage you when trying to change a habit. The correct change in behavior has to come before any results start to appear. Focusing too much on losing weight, working less or being rich and throw off your attempts to form good habits. 

11. One Habit at a Time. Don’t tackle several changes at once. Successfully conditioning one habit change is more useful than giving up on a half dozen changes after a month. 

12. Learn From Mistakes. This one is pretty obvious, but it’s surprising how many people when they fail to make a change, go back to using the exact same strategy. Figure out why you failed previously, and don’t be too quick to blame willpower. 

13. Consistency Counts. A habit that is performed the same way, at the same time and under the same conditions every day for a month will be reinforced far more strongly than one that changes throughout the week. Be consistent and you can spend less time reinforcing a habit. 

14. Create a Habits List. When I started changing habits I created a list of all the changes I would like to make. Each month I’d pick one change and focus on it until I could cross it off the list. This method can focus your enthusiasm so you don’t take on too much or too little. 
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