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心  得  報  告  內  容 

一、相關書訊： 

  

擁有成功人生，從不吃棉花糖開始！一個簡單的抉擇，就能改變人生。 

 

  阿瑟是個司機，他可以在三十分鐘內，做完紐約時報的拼字遊戲、半小時內解析拉丁美洲

的經濟、他用心算比用計算機還快。喬納森的聰明才智跟阿瑟不相上下，也一樣努力工作，但

喬納森卻是位億萬富翁。那麼，究竟為什麼是喬納森坐在豪華轎車的後座享受，而阿瑟在前座

開車呢？  

 

  答案就在史丹佛大學一個代表性的實驗裡。這個實驗把小孩子單獨留在房間裡，給他們一

人一塊棉花糖，讓他們選擇是要馬上吃掉棉花糖，還是等十五分鐘，如果願意等，就可以再多

一塊棉花糖當獎賞。研究人員發現，能夠等待獎賞的小孩，長大以後，全都比那些馬上吃掉棉

花糖的小孩成功。 

 

  「棉花糖理論」回答了作者三十年來不斷尋找的一個答案：為什麼有的人成功、有的人失

敗？他相信，成功與失敗的差別，並不光是努力工作的程度或是夠不夠聰明，而在於擁有「延

遲享樂」的本事。「不急著吃棉花糖的人」可以獲得高度的成功，而其他一拿到棉花糖就吃掉的

人，則是不斷地在累積債務，無論在工作還是收入上，都心存怨懟。但是，你不一定要這樣子！

 

  決定未來是否成功的不是過去，而是你現在願不願意付出。今天你所做的選擇，會在明天

帶給你大大的回饋——只要，你別那麼急著……吃掉棉花糖！ 

 

二、內容摘錄： 

 

  要讓別人按照你的話去做，最好的辦法就是說服他們。（p.59） 

 

  成功的人願意做不成功的人不願意做的事。（p.59） 

 



  我願意在今天做些什麼，來獲得明天的成功？（p.71） 

 

  不管你過去是不是一個吃棉花糖的人，都不會影響你未來的成功。成功靠的是你今天願意

付出什麼，來獲得明天的成功。（p.72） 

 

  『行動』絕對是改變一切的重點。（p.121） 

 

三、我的觀點： 

 

在看先別急著吃棉花糖的說明中，作者問了一個有趣的問題：有三隻青蛙一起在一片葉子

上順流而下，其中一隻青蛙決定要跳進河裡。請問：葉子上還剩下幾隻青蛙？相信大部分的讀

者都會回答兩隻，可是兩隻這個答案卻是錯誤的，正確答案是葉子上還是有三隻青蛙。為什麼

還會有三隻青蛙呢？不知道大家有沒有注意到，作者的問題是『決定』要跳而不是『真的跳』，

如果那隻青蛙決定要跳而沒跳，那牠當然還是在葉子上面。這個問題不只在說青蛙，我們生活

上也是這樣的。有多少次你下定決心用功讀書，可是回到家又坐在電腦桌前面？ 

 

有多少次你決定放假要把房子打掃乾淨，可是到了下個假日家裡卻又更髒、更亂？法蘭西

斯․培根曾說：「知識就是力量。」但多加幾個字會更好：「把知識拿來用，就會產生力量。」

就像你知道而不去做，那還是等於你不知道。作者在開頭就告訴了我們一個淺顯易懂的道理，

只說不做永遠都是沒有用的。每次都說今天要做，今天快過去了又說明天一定做，明天過去了

又說後天一定做，永遠都在等明天，沒有一天真正去做，那說了跟沒說還有差別嗎？ 

 

書中的主角喬納森․沛辛在他四歲的時候曾經參加過一個實驗，這個實驗就是現在有名的

棉花糖實驗，實驗主要目的是在探討小孩子能不能夠延遲享樂對他以後所產生的影響。實驗內

容是這樣的：把小孩子單獨留在房間裡，給他們一人一塊棉花糖，讓他們選擇是要馬上吃掉棉

花糖，還是等十五分鐘，如果願意等，就可以再多一塊棉花糖當獎賞。相信大家都會覺得這樣

很划算，等十五分鐘就多了一塊棉花糖，可是對一個四歲小孩子來說，這十五分鐘不但像十五

個小時一樣難熬，而且也沒有人會提醒你不能吃，這時候，那塊棉花糖無時無刻的在散發他的

香味來誘惑你吃掉。 

 

喬納森也說了他至少有十次以上差一點就要吃了，甚至還舔了棉花糖一口，做了唱歌、跳

舞所有他可以做到的事情來轉移自己對棉花糖的注意力，最後他終於得到了第二塊棉花糖，他

說這是他這一生中吃過最好吃的棉花糖了，可見對一個小孩子來說是有多困難。這個看似簡單

的實驗，實際上是在考驗你能不能夠延時享樂，若是你在大人剛走就馬上吃掉了，那不就跟你

賺到了薪水，卻馬上花掉一樣？ 

 

這本書有很多句子，看了讓人受益匪淺，有段很令人印象深刻的話，每天清晨，在非洲的

大地上，猩猩醒來。他知道他一定要跑得比獅群中最快的獅子還快，否則，他就會被吃掉。每

天清晨獅子醒來。他知道他一定要跑的比最慢的猩猩快，否則他就會餓死。重要的不是你是猩

猩還是獅子。重要的是：太陽出來後，你最好就拼命地跑吧。這段話如同現在社會上，人與人

之間的競爭，只要你有一絲懈怠，馬上就會被後來居上。其實整本書都在述說一個道理：成功

其實很簡單，只要你願意去做！ 

 

四、討論議題： 

 



  在你眼前有塊美味香甜的棉花糖，你可以忍住不吃嗎？ 

 


