
订立行动目标的技巧 

在辅导过程的头两个阶段顺利完成后，受助者可以从头脑上认识到需要改变，过

渡到设立目标和付诸行动的最后阶段。 

 

设立目标 

辅导员与受助者一起订立目标，让受助者更有动力和方向作出改变，也使受助者

开始学习如何使作息更有规律，并且知道行为或思想上的改变怎样影响将来的生

命。这些目标也为辅导提供了准则，让辅导和受助者随时评估改变的进度和成效。 

 

（1） 总目标 

辅导员先与受助者探讨受助者期望达到的结果，也就是总目标，这个目标必须是

可以具体达成的。开始的时候，受助者可能讲得比较笼统，例如：“我希望不再

害羞。”辅导员可以引导受助者，使他能用另一种更明确的形式表达出来：“我希

望能在一群人面前大声讲话而不会心情紧张。”这样，总目标就成为可以透过思

想或行为的改变而能达到的目标。 

 

（2） 小目标 

辅导员鼓励受助者思考，如何透过 3至 5项改变，也就是订立 3至 5个小目标，

来达到总目标。这些小目标按照可行程度从易到难排列，最容易做到的排前，较

难的排后。最好同时设定时间上的限期，加强改变的迫切性。 

 

（3） 需要执行的任务 

在每一项小目标下，都要制订两、三项需要执行的任务，目的是达成每个小目标。

这些任务必须是受助者预期自己确实有能力完成的任务，既具体又可以量度，也

是按程度排列，让受助者按次序完成。如果任务可以按时完成，可以增强受助者

的成功感和自信心。 

 

付诸行动 

在订立目标之后，受助者要开始切实地执行任务，而以下的一些方法有助于提高

受助者的动力： 

 

（1） 订立合约 

辅导员让受助者写下承诺合约，并签上名字，表示同意进行具体的行动，向总目

标进发。这样可以使受助者有更大的决心和责任感。 

 

（2） 作记录 

受助者需要定期填写记录表，并向辅导员汇报行动的进度，藉以督促自己坚持下

去。 



 

（3） 奖励 

辅导员与受助者一起制订奖励计划，让受助者在每一项任务完成时得到及时的奖

励，给他带来满足感和成功感，使他更愿意继续努力。当然，奖励要适当，过多

或过少都影响效果。 

 

（4） 寻求支持 

辅导员可以鼓励受助者邀请家人或朋友，帮忙与受助者同行，使他随时能得到支

持和帮助，减低放弃的机会。 

 

（5） 随时调整 

辅导员与受助者密切注意受助者的进度，随时找出影响受助者前进的主观和客观

因素，及时调整小目标和需要执行的任务，指出行动过程中需要改善的地方，以

免偏离方向。 

 

（6） 后备计划 

辅导员与受助者也要制订后备计划，使受助者一旦在执行任务时遇到困难，仍然

可以有出路，朝着目标前进。 

 

最后，要注意的是，在整个辅导的过程中，辅导员只是扮演辅助的角色，作出选

择的主权最终仍然在受助者的手里，他需要学会为自己的选择承担后果，为自己

的生命负责。 

 

 

欢迎来信辅导部 cc@liangyou.net，回应讨论话题。学员如需要接受辅导服务，

请填写在良院网站的“表格下载区”的“辅导申请表格”，辅导部会按着个别情

况和需要，安排电话约谈时间。 

mailto:cc@lianyou.net

