
第十五期

给自己画个大饼吧：用心理学“造梦”，让未来可期！

亲爱的同学们，你是否曾在深夜 emo时，幻想过未来的自己住进

海景别墅、成为行业大咖，或是开一家治愈系咖啡馆？这些看似“不切

实际”的幻想，其实，在心理学中则被称之为“目标可视化”，恰恰也

是它们成为了推动我们成长的隐形动力。今天，我们就从心理学的角度

聊聊：为什么“画大饼”不是白日梦，而是一门科学？

一、“画大饼”的本质：激活你的内在动机

心理学中的自我决定理论（Self-Determination Theory）指出，人类

天生有追求成长和实现潜能的倾向。当我们为自己“画饼”时，本质是

在设定一个“自我一致的目标”——即符合个人价值观、兴趣和能力的

愿景。这种目标会激活大脑的奖赏系统，释放多巴胺，让我们在追逐过

程中保持热情和韧性。

譬如，有的同学勾勒的“宏伟蓝图”是“成为知名作家”，而另一

些同学则梦想着“开设一家充满生机的花店”。当这些梦想与个人的深

切热爱不谋而合时，它们便如同永不熄灭的灯塔，为持续的努力提供源

源不断的能量。这恰好契合了积极心理学的核心理念：“意义感”所赋

予的幸福感，远远超越了单纯“成功”所能带来的短暂满足，它如同细

水长流，滋养着我们的心灵，带来更为深远且持久的愉悦。

二、如何科学“画饼”？心理学技术指南

1. 用 SMART 原则“烘焙”你的饼。

避免空洞的幻想，将目标具体化：

• Specific（具体）：比如，不要只是说“我想学好英语”，而是要

明确为“我计划在接下来的半年内，每天至少学习 30分钟英语，目标

是通过 CET-6（大学英语六级）考试”。

• Measurable（可衡量）：比如，设定一个可以量化的指标来评估



你的进步，如“每个月至少完成一本英文原版书的阅读，并记录下生词

和短语”。

• Attainable（可实现）：比如，确保你的目标是基于你当前的能力

和资源的。如果你从未接触过编程，那么设定“一个月内成为编程高手”

可能就不太现实。相反，你可以设定“学习一门编程语言的基础语法，

并尝试编写一个简单的程序”。

• Relevant（相关性）：比如，你的目标应该与你的个人兴趣、职

业规划或学术发展等相关。如果你正致力于成为一名专业的摄影师，那

么设定“掌握三种不同风格的摄影技巧，并成功组织一次个人摄影展”

就是一个与你的职业追求高度相关的目标。这不仅能提升你的摄影技艺，

还能为你的作品赢得更多展示机会。

• Time-bound（时限性）：比如，为你的目标设定一个明确的时间

框架，如“在接下来的一年内完成这项研究，并准备投稿”。时限性有

助于增强紧迫感，促使你更加高效地行动。

用 SMART原则来“烘焙”你的目标，就像是在制作一个完美的蛋

糕。你需要精心挑选食材（具体、可衡量的目标），合理搭配比例（可

实现、相关性），并设定好烘烤时间（时限性）。只有这样，你的“饼”

才能既美味又营养，成为你人生旅途中的一道亮丽风景线。

2. 心理可视化：让未来“触手可及”。

神经科学研究发现，反复想象目标达成的场景能增强大脑前额叶皮

层的活跃度，提升行动力。试试每天花 5分钟闭眼“造梦”：想象自己

站在毕业典礼上演讲，或收到心仪工作单位的 offer——细节越真实，效

果越显著哦。

3.“自我效能感”加持：小步快跑，积累信心。

心理学家班杜拉提出，自我效能感（Self-Efficacy）是坚持目标的

关键。将大目标拆解为“里程碑式小任务”，每完成一项就给自己积极

反馈（如奖励一顿美食）。同学们，画大饼需要脚踏实地，那么行动便



是你打破焦虑的最佳解药。

三、“饼”画好了，如何避免“三分钟热度”？

1. 接纳“波动性努力”：心理学中的“波浪理论”认为，动力会自

然起伏。允许自己偶尔摆烂，但通过制定“最小行动”（如每天读 1页

书）保持惯性。

2. 寻找“社会支持系统”：与志同道合的伙伴组队打卡（如学习小

组），利用群体动力互相激励。例如“幻想与伴侣的未来”也是一种关

系型目标，能增强责任感。

3. 毕竟，“画饼”不是固执，而是动态成长。

四、写给正在迷茫的你

或许你会自嘲：“画饼充饥，不过是自我安慰”。但心理学告诉我们：

“相信”本身就是一种力量。如果你笃信这个饼，它就会激发斗志，即

使最终未达成，拼搏的过程也会带来蜕变。

所以，亲爱的同学，不妨大胆地“画”下去吧！无论是想保研名校、

创业、就业，还是练出马甲线——你的未来，藏在每一个用心勾勒的“饼”

里。

心理服务资源分享：

1.云南省“守望云心”心理服务平台：

QQ 咨询：3116422154；心理热线：0871-65919822

2. 云南省青少年服务热线：12355

3.学校心理服务：

QQ 咨询：670781363； 心理热线：0883-8884488；

地址：学校致真楼附楼 219 室

心理咨询预约二维码：
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