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《孩子，先別急著吃棉花糖》這本書連結美國史丹佛大學所做的棉花糖實

驗，探討了接受誘惑跟延遲享樂之間的區別，也帶領我們尋找棉花糖的秘密。 

經由故事中的情節，我們想要探討書中七種不同棉花糖的意義以及現代的

高科技生活中人們的通病：例如容易與他人攀比，隨波逐流及愛慕虛榮等等；

同時也探討接受誘惑和延遲享樂在根本上的不同，因為它帶來的結果不僅代表

了每個人的心理，甚至影響到了我們的未來生活。 

我們還想要探討在面對誘惑時，我們到底應該用什麼態度或精神來面對，

是該接受？還是學會自律？如果選擇了自律，帶來的人生真的會比較成功嗎？

藉由以上這些問題，我們希望能帶領其他讀者們找出棉花糖中的秘密，並且探

索自律帶來的人生效益。 
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壹、本書簡介 

   

一、內容大綱 

本書主角珍妮佛雖然家境不錯，衣食無缺，卻總是對生活有不少的疑惑與不

滿，她的爸爸喬納森告訴了她關於棉花糖實驗的故事，並且與她分享成功的秘訣。

書中內容反映出真實生活中的各種現代通病，並且帶領我們一起探索珍妮佛和喬

納森是如何在一顆顆不同的棉花糖所帶來的道理中逐漸改變自己，並且了解到延

遲享樂和自律所帶來的人生效益。 

  

二、作者簡介 

喬辛．迪．波沙達擁有很多身分，知名雙語演講人、電視電

台媒體人、報紙專欄作家，除此之外也是個暢銷書作家。 

他是個精通英語及西班牙語的講師，曾經在超過三十多個國家演

講過，還享有全球前十大激勵型講師之美譽。 

  在喬辛的職業生涯中，曾和許多名人及球隊共事，其中包括

NBA 的年度教練德爾．哈利司、洛杉磯湖人隊以及多個美國奧林

匹克國家隊，所傳授的方法在運動界獲得極大成效。 

他想藉由這本書，與世人分享他在棉花糖實驗中所發現的秘

密，也用以警惕大家，我們在生活上沒注意到的問題正在持續蔓

延，而最好的解決方法便是延遲享樂以及學會自律，而他也藉由這本書與讀者共

同探討棉花糖帶來的效益！ 
4 

 三、史丹佛大學&棉花糖實驗 

史丹福大學（Stanford University），為一所坐落於

美國加利福尼亞州史丹福市的私立研究型大學。 其

校友涵蓋30名富豪企業家及17名太空員，亦為培養最

多美國國會成員的院校之一。史丹福校

友創辦了眾多著名的公司機構，如：谷

歌、雅虎等。共58名諾貝爾獎得主現或

曾於該校學習或工作。                       
5
 

                                                 
4
喬辛．迪．波沙達   取自：http://speakerpedia.com/speakers/joachim-deposada 
5
史丹佛大學   取自：http://www.themasters.com.tw/school3detail-78.html 

http://speakerpedia.com/speakers/joachim-deposada
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史丹佛棉花糖實驗（Stanford Marshmallow Experiment）是史丹福大學的沃爾

特·米歇爾博士在1966年到1970年代早期在幼稚園進行的有關自制力的一系列心

理學經典實驗。 

在這些實驗中，小孩子可以選擇一樣獎勵（通常是棉花糖）馬上吃掉，或者

選擇等待一段時間直到實驗者返回房間（通常為15分鐘），便可以得到相同的兩

個獎勵。 

在後來的研究中，研究者發現能為想要的獎勵堅持忍耐更長時間的小孩通常

具有更好的人生表現，如更好的成績、教育成就、身體質量指數，以及其他指標。

為何沒吃掉獎力的人，通常都比吃掉的成功，是因為他們都能克制自己，因此自

制能力很強，在生活的各方面都能處理得比別人好。 

 

四、人物簡介 

1、珍妮佛 

故事主角。一個家境不錯、衣食無缺的女孩，

卻總是對生活有不少的疑惑與抱怨，抱持著「凡事

都無所謂」的態度，原本粗心而沒毅力的她，在理

解爸爸喬納森的棉花糖秘密後，漸漸學習到延遲享

樂和自律的道理，不再遇事抱怨，變得更有自信、

更能管理自己、更懂事及為他人著想，無形中成就

了一生的好習慣。 
6 

  2、喬納森 

  珍妮佛的爸爸。事業成功但工作忙碌，擁有許多令人

讚歎的成就，卻從不誇大炫耀，而是選擇與他人分享自己

成功的秘訣。為了幫助女兒，於是利用一個又一個故事，

甚至把自己小時候參加史丹佛大學棉花糖實驗的經歷，也

跟女兒分享。他和珍妮佛一起探索棉花糖的秘密，也在過

程中，重新體會到了棉花糖的奧妙之處。 

  3、莉娜 

  珍妮佛的好友。是個成熟穩重、有自己想法的女孩，

總是和珍妮佛一起聆聽喬納森的故事，並從中學習，在生7

                                                 
6
珍妮佛和喬納森   取自： 

http://yongtai.cct-huiben.com/ProductDetail/53f37b5b-7e07-4f5c-a0a7-a600f6f8f84f.html 

7
珍妮佛和莉娜   取自：http://item.winxuan.com/1200172437 
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「只有做好萬全準備，並且願意不斷練習的人，在機會來臨的時候，才有辦法把

握。」(第52頁) 

 

 

活上總是替他人著想，告訴珍妮佛許許多多的知識，也常常幫助珍妮佛。雖然偶

爾和珍妮佛有所不合，卻都會主動反省自己。是個令人喜愛的女孩，在學校成績、

人際交流上都做得不錯，是珍妮佛所羨慕的對象。 

   

五、小結：什麼是棉花糖？ 

  在我們每個人的生活中，都有自己想要的棉花糖，對學生來說，「棉花糖」

可能是優異的成績和休閒的娛樂；對上班族來說 ，「棉花糖」可能是放鬆的旅行

或老闆的加薪；對政府來說，「棉花糖」可能是安寧的社會或良好的福利。而對

故事中的珍妮佛來說，她想要的棉花糖便是同學的友誼、優秀的課業和生活的玩

樂，但她卻又總是粗心大意，想要「魚與熊掌兼得」，所以反而每件事都做不好。

看到這個情況的爸爸喬納森，便帶領著她進入了神秘棉花糖的世界。 

 

貳、故事結構 

 

  一、施展課業魔法的紅色棉花糖 

 

  「不要急著吃掉眼前的棉花糖，好像要能夠忍耐才會成功耶。」(第29頁) 

  珍妮佛在和莉娜去上游泳課的路上，聽爸爸喬納森訴說了

棉花糖實驗的故事，發現那些在實驗中忍過15分鐘，不容易受

到誘惑，安於等待的小朋友在長大後，各方面的表現都比別人

出色。像珍妮佛，在重要的考試前，卻因為急著收看電視精彩

的節目，而沒有去溫書，使得她的成績慘不忍睹，這便是一種

吃掉棉花糖的行為。這也同時讓我們發現，在我們面對棉花糖

（誘惑）時，要想辦法抗拒它，或是學會忍耐才能成功。而爸

爸喬納森在和珍妮佛的談話中，也重新讓珍妮佛體會到讀書的

好處與用處：學業好的人能懂得自我管理，較有責任感，在人

際關係上可能也比別人處理得好。 
 8 

  二、建立自信的橘色棉花糖 

 

 

 

  莉娜來到珍妮佛家中陪她練習學校的說話課，但珍妮佛卻沒有勇氣在大家面

                                                 
8
棉花糖所代表的彩紅顏色 

取自：http://kid.qq.com/a/20121211/000029_3.htm 
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「沒有任何一種方法可以把失去的時間找回來。即使是世界上最有錢的人，

也不可能把失去的時間都買回來。」(第66頁) 

 

 

 

 

「明白道理和實際去行動是兩回事。」(第101頁) 

前演講，總是擔心別人不喜歡她的故事，爸爸喬納森告訴她們：每一件事都是需

要在準備充足的情況下反複練習，累計經驗才會成功的。只有不斷練習的人，在

機會來臨時，才有辦法好好把握它。只要放手去做，也許成果會比想像得好，得

到不同的寶藏；也許不會成功，但我們依然可以從中學習到經驗。所以，隨時都

要做好萬全的準備，才能在「棉花糖」到來時，緊緊抓住它！ 

 

三、掌握時間的黃色棉花糖 

 

 

 

  珍妮佛在和爸爸約定好游泳課的下課時間後，卻又再次遲到了。喬納森因一

時生氣忍不住「吃掉了棉花糖」——讓珍妮佛獨自再等待他八分鐘。他在向珍妮

佛道歉後，也告訴她們甘地孫子的故事，令珍妮佛深刻地反省了自己，也發現時

間便是一塊棉花糖，需要用心等待、珍惜，唯有能隨時隨地遵守它的人，才有資

格得到他人的信任與尊重，如果連最基本的守時都做不到，那別人要如何評斷你

呢？有時候，多看一眼時鐘，對注意一下時間，或許會讓事情更加好轉吧！ 

 

四、善用金錢的綠色棉花糖 

 

  「何不重新想一想，你要怎麼樣妥善運用投資得來的利益呢？」(第81頁) 

  珍妮佛向爸爸請求增加零用錢，但爸爸要求她交出一份金錢計劃書，看看她

的想法。經過和爸爸的討論後，珍妮佛決定以別的方

式來「忍住不吃棉花糖」，並且學會自己去「得到棉花

糖」。而她也發現，爸爸喬納森之所以擁有那麼多的「棉

花糖」，是經過長期的忍耐與努力得來的。當然，在金

錢方面，我們必定會遇到不少的誘惑，所以我們更要

學會如何「得到」，並「存取」棉花糖。 
9
 

五、達成目標的藍色棉花糖 

 

   

  在去上游泳課的路上，喬納森告訴珍妮佛家中司機阿瑟要去年大學

的事，也讓珍妮佛發現，自己身邊的人都已經有了自己的目標去完成，

                                                 
9
談論金錢的喬納森與珍妮佛 

取自：http://yongtai.cct-huiben.com/ProductDetail/53f37b5b-7e07-4f5c-a0a7-a600f6f8f84f.html 
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「面對困難的時候不可以逃避，而是要想辦法解決。說不定，那個方法其實並沒有

想象中的那麼難找。」(第152頁) 

 

 

 

 

「其實你根本就不需要再去在意那些你已經做過的事。因為，重要的是以後要

怎麼做。」 

而她卻還找不到。在之後與司機阿瑟的談話中，珍妮佛知道了運動選手賴瑞．柏

德和侯給．波沙達的故事，也為他們感到深深的敬佩。除此之外，目標其實就等

於所謂的棉花糖，需要我們努力去爭取，才能夠得到它。而珍妮佛也了解到，每

個人都懂得忍耐，但依付出多少心力在忍耐上的程度來比較，每個人也會得到不

一樣的「棉花糖」。       

                                                                             

六、找到好朋友的靛藍色棉花糖 

 

  

 

  珍妮佛因為被同學達尼爾嘲笑、和莉娜吵架，又加上沒收到朋友亞里莎的生

日派對邀請函，使得她開始懷疑自己，也抱怨班上同學對她的態度。珍妮佛的媽

媽告訴她，當遇到問題，首先要看看自己有沒有過失，並且想想辦法去解決，而

想要結交值得交往的朋友，也是需要用心經營的。珍妮佛在獨自思考後，也決定

要改正自己的錯誤，並且在從今以後，好好珍惜友誼這塊「棉花糖」。而在我們

不小心吃掉棉花糖時，也要像珍妮佛媽媽所說的，好好找出解決方法，並且提醒

自己下次不要再犯。 

 

七、減肥妙藥，紫色棉花糖 

 

 「判斷一件事情或是決定一件事情，甚至是去落實一件事情，是平時就需要練

習的。原來世界上的事情，不是你有信心就真的能做的好的。」(第171頁) 

  珍妮佛向達尼爾學習，到養老院去幫忙，也和露易嘉奶奶成

為了好友。在經過半個暑假後，珍妮佛卻因為沒有好好控管自己

的身材而變胖了。露易嘉奶奶看到後忍不住驚訝不已，並要珍妮

佛在一個月內恢復原本的身材。於是珍妮佛擬定了減肥計劃，在

經過一段時間的實行後，卻發現原來決定做一件事的「決心」和

真的去做一件事的「實踐」是不同的，而獲得棉花糖也沒有想像

中的輕鬆。她發現嘴上說說永遠比真正去做來得簡單，於是她決

定從現在起，認真做到她所說的！ 
10
 

八、改變爸爸人生的棉花糖實驗 

  

 

 

                                                 
10 
珍妮佛與棉花糖 取自：http://5.blog.xuite.net/5/7/e/7/11298402/blog_933117/txt/13858499/3.jpg 
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  在這次的故事中，喬納森告訴了莉娜和珍妮佛他成功的種種經歷。喬納森的

爸爸沒有留給他任何的財產，但卻給他留下了許多珍貴的人生道理。而珍妮佛也

聽說了所謂的「30秒法則」（在做決定或選擇前先考慮30秒），發現凡事只要能多

忍耐或考慮30秒，事情的結果可能就跟原本所想的不同，而如果你還未嘗試過，

那就從現在做起，也許會發現更多不一樣的事物！ 

 

 

 

參、主題簡介 

   

一、自律與延遲享樂 

  自律，就是要有能力控制且激勵自己走在正軌，做自己該做的事情，好達成

腦海中的目標。 

  「不要吃光你的棉花糖」，這句話可以有很多種意涵。從財務角度來看：如

果你一週賺五百美元，同時你一週也花了五百美元，那你就吃光了棉花糖。如果

你一週賺五百美元，但卻花了六百美元，你不只是吃光棉花糖，還直接邁向破產。

這個原則適用於一般民眾、公司行號，甚至國家。事實上，這正是全球多數國家

的寫照。  

  接著讓我們把此原則應用於銷售上：假設你正在推銷一項產品，當有客戶對

你說：「我想購買這個產品。」而你回覆道：「太棒了，我們庫存充足，您希望何

時送到？」那你便吃了棉花糖。倘若你如此回答客戶，「這位先生，我們有您需

要的產品，而且這項產品的確非常優秀，但您是否介意我詢問一下，您購買這項

產品是出於何種用途呢？」一旦客戶回答這個問題，你只要趁勢打探，便很可能

完成一筆更大的交易，也許是同時賣出好幾項不同的產品。 

  由上可見，延遲享樂不僅代表了我們每個人的自律性，甚至影響到了我們的

未來生活。反之，假如我們接受了誘惑，也有可能一失足成千古恨，令你的生活

再也無法往前。所以，只要我們能在這個準則上多用心，必定能擁有更好的成果！ 

 

二、機會與充分準備 

  「機會」對很多人而言，代表著「希望」以及「成功」，似乎能把握到機會，

便能取得成功的鑰匙。把握機會看似簡單，但成功的人卻少之又少，這是為什麼

呢？原因便是我們沒有充分的準備。對某些人來說，「機會」是一種條件，讓某

件事得以發生，而且他們認為機會是「水到渠成」的，一個人不是「發現機會」，

就是「等待機會來臨」，卻不願意自己「創造機會」，所以機會當然不會找上門。

因此，能把握機會並成功的人是屈指可數的。 
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  至於充分準備，便是每個人都有資格也有能力做到的了。常常有人認為，只

有在需要作出某些重要的事情時，才需要充分準備，但其實不是如此。假如你對

某一方面的比賽很有興趣，很想嘗試看看，卻沒有努力充實自己，做好準備，那

當然無法得到成功的機會；但如果你從下定決心後便開始努力，那「機會」便是

由你自己創造出來的，因為你已經有充分的經驗，足以讓機會隨時來向你「報

到」。 

  所以下次，在面對機會時，我們不僅要緊緊抓住它，更要為它做好準備，以

備它的「突然來訪」！ 

 

三、守時與善用時間 

  在我們的身邊，定會有不少人不懂得時間運用和守時的觀念，甚至，這些人

可能就是我們自己。因此，美國管理學家科維提出了一種管理時間的方法——「四

象限法」，這個方法是將要處理的事情分為四類：重要又急迫的事、重要但不急

迫的事、緊急但不重要的事以及不緊急也不重要的事。在故事中，珍妮佛是學校

有名的「遲到大王」，總是讓別人等她，像在上游泳課後，爸爸喬納森在外面等

待接送她，這便是「重要又急迫的事」，但珍妮佛反而毫不在意，甚至認為讓別

人等待並不是一件嚴重的事，這便是沒有守時的觀念。 

  而在我們的生活中，善用時間也是一種非常重要的技能，像是在課業上、工

作上甚至是人際交往上，都需要能夠善用時間。舉例來說，在學習上，我們要懂

得花多一點時間在自己不擅長的科目，並反覆研讀，反之，自己比較拿手的科目，

便可以留在之後多餘的時間再複習。由此可見，善用時間和守時的確是生活中實

用且重要的技能，需要我們用心遵守。 

 

 

第二象限 

重要且急迫 

第一象限 

重要但不急迫 

第三象限 

不重要但急迫 

第四象限 

不重要也不急迫 
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四、計畫與開源節流 

  在現代的社會中，我們可以看到很多名為「富二代」的人們慢慢出現，而關

於他們的傳聞往往都不怎麼好。「炫富」、「揮霍」、「浪費」這樣的詞總是在他們

身上出現，他們甚至還會被當成一種負面教材。由他們身上，我們可以發現，如

果沒有從小養成良好的金錢觀念，學會節儉、開源節流和不浪費，便無法在長大

後為自己的收入與支出負責。現在新聞常常看到所謂的「22K」，也就是一個月平

均薪水只有2萬2千元的社會新鮮人們，無法負擔生活所需的費用，最後引起民怨。

而在這種情況下，我們更是要懂得如何控制自己的支出，清楚分辨「需要」和「想

要」的不同，才能保證自己的金錢不流失。像是買東西時可以分成我們「需要且

想要」、「需要但不想要」、「不需要但想要」、「不需要也不想要」這四類，如果我

們在消費時能多提醒自己，並告訴自己不要花多餘的錢，那麼想必會省下不少的

「棉花糖」吧！而我們也可以為自己的金錢定一個計劃，例如每天的伙食費、文

具或講義費等等，都能幫助我們更好地管理自己的理財觀念。 

 

  而這幾年來，也有越來越多的父母開始教導孩子們要如何管控自己的金錢，

而他們通常也會用獎勵、計劃或規定的方式來引領孩子們。例如一個禮拜有固定

的零用錢，又或者是如果能主動幫忙做家事便能得到一定的金錢獎勵。我想，這

個理念已經漸漸被人們發掘，我們也要趕緊跟上，為自己的未來打下良好的基

礎！  

 

五、達標與即知即行 

  每個人必定都有自己的夢想以及目標，但有些人往往能夠快速達成目標，得

需要但
不想要 

需要且
想要 

不需要
且不想

要 

不需要
但想要 
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到自己想要的結果，但有些人則是有著一腔熱血，卻不能實際地達成自己的目標。

這便是因為那些成功的人有「即知即行」的能力。即知即行指的便是在知道一件

事的當下便立刻去做，行事果斷快速，同時也能較有效率地達成自己的目的。在

我們的身邊，我們一定有這樣的朋友：遇到什麼事情總是保持著「沒關係」的態

度，喜歡拖拖拉拉地做事，更常常把事情拖到最後一秒才做。這些人比起那些能

對事情有積極的行動力的人來說，差別便是在「即知即行」的能力。有這種能力

的人往往能準確地知道自己要做什麼，並在第一時間便把它完成，所以達成目標

的速度也比他人快了許多。 

  在環保的的角度來看，「即知即行」的能力也很重要：雖然有很多人舉著愛

護地球的標語，不過最重要的還是我們的行動以及真正去做的決心，如果在知道

環保的重要後，我們能夠立即去做節能減碳的動作，那想必地球就不會受到那麼

多污染了吧！由此可見，「即知即行」的精神存在於我們生活的每個角落，只要

我們能多花些心思去注意一下，我們的人生也許也會更多的轉變吧！  

 

六、面對與積極處理 

  當一件事情出了事、有了差錯，我們第一個反應當然就是要處理它。但這幾

十年來，社會上出現了一個名為「草莓族」的族群，這個族群具有抗壓性低、服

從性低和穩定性低的多項特徵，這個族群的人們往往是年紀較輕的青少年，他們

遇到困難時的第一反應不是去解決問題，而是選擇逃避現實，甚至用其它消極、

負面的方法來解決。而這些人的行動也往往造成事情結果的不理想，也更近一步

增進他們的自卑與逃避心態。但我們依舊要對自己的所作所為做出回應，像是犯

了殺人罪的犯人，他們必須接受應得的懲罰，並且學習要有悔過之心，還得向社

會大眾道歉。 

  故事中，珍妮佛跟班上的同學相處不好，但她沒有積極處理這件事，反而買

了禮物給班上每個人，讓人覺得她是意圖不軌，這便是沒有好好面對事情所帶來

的結果。她應該要學會從根本解決問題，例如和同學好好溝通或嘗試跟同學們做

朋友，而不是用這種消極的方法來解決。所以，在面對事情時，我們得要學習如

何冷靜處理，並且用積極的態度回應，也許事情的結果並不會像預想一般十全十

美，但我們依舊必須培養面對事情的勇氣以及積極處理事情的精神。 

 

七、立志與持之以恆 

  在行為心理學中，有一個名為「21天效應」的現象。這個現象指的是人們形

成並鞏固一個新習慣或新理念的時間至少為21天，也就是說，一個人的動作或想

法，如果重複21天，便會變成一個新的習慣。第1-7天，我們需要十分刻意地提
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醒自己去完成一件事；第7-21天，我們已漸漸開始習慣，但還是需要意識的控制；

第21-90天，我們已經將這件事變成自己的一個習慣，不需要意識去控制了。舉

一個例子，有很多父母為了讓小朋友長高而喝牛奶，即使小孩子們並不喜歡。一

開始的幾天，他們可能會抗拒，甚至想要逃避這件事，但在過一陣子後，他們已

經開始習慣牛奶的滋味，較沒有之前的抵抗了，而當這件事持續了大約21天以後，

他們便將喝牛奶變成自己的習慣，會持續地去做了。 

  而持之以恆的道理，相信很多人都知道，但能做到的人卻沒有那麼多。人總

是會有一種「惰性」，不論自己做的是不是自己喜歡的事，我們似乎都會想要「偷

懶一下」，減輕自己的負擔。所以，我們常常看到生活中有很多人都半途而廢，

而這也是因為他們沒有給自己立下一個明確的志向，所以才沒有動力繼續前進。

「立志」和「持之以恆」的重要現在已經漸漸在我們的生活中出現，我想，我們

要從現在開始，便學習這兩個精神的重要！ 

 

八、成功棉花糖配方 

  書中，我們看到最成功的人士，大概就是珍妮佛的爸爸喬納森了。喬納森的

爸爸沒有給他留下任何一點財產，他卻依舊能夠成功，這便是因為他有延遲享樂

的能力。故事中，他也告訴珍妮佛一個名為「30秒法則」的定律，也就是凡事只

要多考慮30秒，你可能就會發現有些事情跟你第一眼所看見的不盡相同。將這個

法則運用在人際關係上，假如你今天要與別人見面時，大部分人都會在第一眼便

下定了對對方的想法，但這個方法往往容易使我們誤判別人。如果是用30秒法則

來解決的話，我們便能多用30秒的時間來判斷對方是個什麼樣的人，或許也能給

對方留下更好的印象。 

  而故事中最重要的定律便是「每天存下一塊錢累計金額的倍數，30天後將會

超過5億」，也就是第一天存1元，第二天2元，第三天4元，以此類推。這個方法

看似並不起眼，但實際上是足以改變一個人的人生的。定律中的金錢其實就是我

們的「棉花糖」，只要能夠每天不斷的累積，培養延遲享樂的能力，那必定有一

天能得到自己希望的結果。當然，除了延遲享樂的能力，我們還必須有上述的幾

種技能，像持之以恆、開源節流和善用時間等等，才能夠邁向成功，開拓不同的

未來。 
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延遲
享樂 

開源
節流 

善用
時間 

充分
準備 

11 

 

 

九、結論 

  我們可以發現，在閱讀完這本書後，極大多數的人相信延遲享樂和自律是可

以為人生帶來各種效益，甚至帶來成功的。而我們也發現，大多數的人曾因一時

衝動而吃掉「棉花糖」，而且在事後是後悔的，這證明了在我們的生活中，是隨

時都可能發生吃掉「吃掉棉花糖」這種事情，也正因如此，我們更應隨時警惕自

己不要掉入誘惑的陷阱。此外，對於學生來說，我們想要的「棉花糖」多數是優

異的成績，也證明了「棉花糖」和我們的生活是環環相扣、不可分離的。 

  也許很多人認為延遲享樂很痛苦，對人生並沒有太大的影響，但其實不然，

延遲享樂和大部分人想的不一樣，它不僅僅是個神奇的秘方，更能使我們的人生

更快樂。舉個生活上的例子來說，當一個人很長一段時間沒有收看自己喜歡的節

目，那當他再次收看時，他心中的快樂一定會比原先多很多。或者以一個學生來

說，他一開始因為自己專注在3C 產品上而無法認真唸書，但當他重新在課業上

努力並得到好結果時，他心中一定會比原來更開心。由此可見，延遲享樂不僅能

讓人們心中的快樂加倍，還能為我們養成良好的習慣。而「不要吃光你的棉花糖」

這句話可以應用在生活的每個層面上，健康、學業、娛樂、工作甚至經濟等等。

                                                 
11
棉花糖 

取自：http://www.qqxuan.com/fzl/nl/20122864.html 

成功配方 

積極
處理 

持之
以恆 

即知
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但如果能良好的運用這條守則，我相信我們的未來一定能夠營造出不同的社會，

也能打造出更好的生活！  

 

 

肆、延伸閱讀 

一、《先別急著吃棉花糖》12 

作者：喬辛．迪．波沙達&愛倫．辛格 

譯者：張國儀 

出版社：方智 

   阿瑟是個司機，他的聰明才智跟喬納森不相上下，

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的棉花糖實驗裡。「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，無論在工作還是收入上，都心存怨懟。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、《盯住最大的棉花糖》 

作者：喬辛‧迪‧波沙達, 鮑伯‧安德曼 

譯者：曾志傑 

出版社：方智 

  這本書則告訴我們，不論外在形勢如何變化，一定要將

注意力放在真正想要的事物上，也就是盯住人生中最大的棉

花糖，維持你對長期目標的熱情與堅持到底的決心。 

  八年過去了，阿瑟成為一名超級業務員，但他想要創業。

然而他不敢踏出去，因為他現在做的每個決定影響到的不再

只是他一人。面對對成功的恐懼，阿瑟漸漸遺忘了之前學到

的棉花糖守則，又開始吃起了棉花糖。他的人生導師 P 先

                                                 
12
《先別急著吃棉花糖》 、《盯住最大的棉花糖》、《誰搬走了我的乳酪？》書封 

取自博客來網站：http://www.books.com.tw/. 
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生決定出手點醒他，幫助阿瑟找回信心。 然而就在阿瑟事業如日中天的時候，

他發現妻子卻與他漸行漸遠，原來在他專注於打拚事業之際卻忽略照顧家庭。他

再度求教P先生，沒想到P先生卻無法給他任何建議。正當阿瑟不知如何是好時，

一位老先生突然出現，並告訴他一個關於 P 先生的秘密…… 

 

三、《誰搬走了我的乳酪？》 

作者：史賓賽．強森 

譯者：謝佳真 

出版社：平安文化 

  從前，有兩隻小老鼠「嗅嗅」、「快快」和兩個

小小人「哼哼」、「哈哈」，他們每天都在一座迷宮

裡跑來跑去，努力尋找自己心愛的乳酪，有一天，

終於在Ｃ號乳酪站找到了。他們每天都固定來這裡，開心地大飽口福。不同的是，

嗅嗅和快快仍隨時警覺著四周環境的轉變，哼哼跟哈哈卻因為太安逸了，根本沒

察覺到情況早已悄悄起了變化。 

  這天，哼哼和哈哈照舊來到Ｃ號乳酪站，發現乳酪竟然不見了！面對這場相

同的變局，小小人和小老鼠的反應卻大不相同——小小人早有心理準備，整裝準

備再次尋找新的乳酪；小老鼠卻只是在原地踱步，不停地埋怨為何乳酪不見了。

日復一日，小老鼠哼哼終於忍不住了，它重新站起來，準備再次踏上新的旅途…… 
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