
























































十大教育系统 · 第一模块

梦想行动练习
不要急着写得漂亮。写得真实，才有力量。

课程内容编号：EDU10-M01-DREAM

姓名：____________________ 日期：____________________



练习一｜找回被放下的梦想

如果没有现实压力，我最想做的一件事是什么？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

我曾经放下过什么梦想？当时为什么放下？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

如果五年后仍然没有改变，我最遗憾的会是什么？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________



练习二｜五个梦想维度

自己：我想成为怎样的人？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

家庭：我想给家人什么选择、时间和安全感？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

成长：我想拥有哪三种关键能力或习惯？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

事业：我想建立怎样的成果与团队？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

贡献：因为我的存在，谁能够变得更好？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________



练习三｜梦想的三个检验

我愿意为它付出什么代价？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

想到它时，我是否持续有感觉，而不只是一时兴奋？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

它对我和重要的人有什么意义？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________



练习四｜把梦想变成行动阶梯

五年：描述五年后，一个普通而理想的一天。

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

一年：一年后，必须看见什么具体改变？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

90天：只锁定一个最重要、可衡量的结果。

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

七天：七天内，要留下什么第一个证据？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

今天：现在能够完成的最小一步是什么？

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________



学习确认｜5题小测验

1. 愿望、梦想、目标三者有什么不同？

2. 梦想为什么必须连接行动？

3. 五个梦想维度是什么？

4. 梦想的三个检验是什么？

5. 你今天会完成哪一个最小行动？

我的承诺

七天内，我会为梦想留下的第一个证据是：

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

梦想，决定你为什么出发；目标，决定你今天往哪里走。


