[bookmark: _GoBack]第一张A4纸：展望未来（写给一年后的自己）
	维度
	引导问题
	我的回答（请真诚写下）

	目标（我是谁）
	我想成为什么样的人？
从事什么职业？对口什么专业？哪所学校最好？
	

	意义（为了谁）
	这个目标为何打动我？
我愿意付出多少？
如何坚持下去？
	

	价值（依靠谁）
	我需要哪些支持？
家人、学校、国家能给我什么？
	

	我的年度目标（一句话概括）：
把目标“往上拨”，征服高山而非小山头。
	



第二张A4纸：面对现实（理清当下的自己）
	维度
	引导问题
	我的真实情况（不美化、不逃避）

	优势/路径
	我的优势是什么？
如何逐步分解目标？
对照学校要求，我的最优路径是？
	

	劣势/差距
	与目标的差距有多大？
我在哪些方面不足？
哪些学科是“拦路虎”？
	

	下力点/方法
	我该如何重点攻克？
提升计划、行动清单、复盘方式是什么？
	

	我当前最大的三只“拦路虎”：
	



主动做主人，打败拦路虎——行动计划表
	步骤
	具体行动
	完成时间/频率

	1.制定提升计划
	针对拦路虎，分解到每月、每周
	每月1日制定

	2.落实行动清单
	每天做什么？每项任务用时？
	每日填写

	3. 复盘精进效果
	检查进度，调整方法
	每两周一次

	4.寻求支持
	主动与家人/老师/学校沟通，借力政策
	按需进行

	我的承诺：
朝着“追求卓越”的方向下力，持续修炼“强大自我”是归宿。
让世界看见更美的自己，你行，我行，你我都行！
签名： __________ 日期： __________



