
美國史丹佛大學研究：成功者共通的關鍵特質

當一群人在相同的環境、資源下成長，為什麼有的人在各領域都表現得相對傑出、有的人

失敗？史丹佛大學教授凱莉．麥高尼格透過研究每個孩子的自制能力和長期追蹤他們未來發

展進而得出答案，發現到自制能力和未來發展成正相關，且同時自制力可以被人為訓練；文章

中也點出了，能夠延遲享受的孩子在未來相對會有更優秀的成績及更好的發展，不論你過程

如何掙扎，試圖脫離誘惑，只要能堅持住，你未來的可能性將會更大。

在棉花糖實驗的結果，有30%左右的兒童願意「延遲滿足」  的，米歇爾進一步分析這群
孩子如何等待獎勵出現：有些孩子會故意不看棉花糖、有人哼歌、有人乾脆放空，這些行為的

背後，暗含了這群孩子已經逐漸學會各種「自我節制」的策略，藉著讓自己分心、減輕誘惑的魅

力。

一個人會成功或失敗，箇中差別不在基因、更不會是運氣，而是在於你懂不懂得自我控

制、願不願意為了更大的目標而忍耐痛苦、抵抗誘惑，從而真正達到「選你想選的、做你想做

的」境界。

當我看完了這篇文章，我也陷入了深深地自我反省之中，以做這份線上作業為例，當我

知道有這份作業時已經比同儕晚知道了很多，已經有許多同學閱讀完並且繳交，而我卻看了

一下作業時間至九月三十日，覺得時間還很多所以不以為意，直到了繳交前的最後一個周末，

才開始有了危機感，所以暗暗的對自己說這周不能再出去玩耍了，必須趕快的做完作業。

但在新的一周又開始時，我好像又忘了自己說過了甚麼話一到了晚上，連續被朋友們約

出去了四個晚上，永遠都將做報告的事情拋諸於腦後，總覺得明天再做，不懂得自我控制、不

願意為了更重要的作業而忍耐痛苦、抵抗不了誘惑，雖說過度忍耐、從不滿足自己的慾望也不

對，但自己靜下心來想一想之後關於現在的選擇與決策，究竟是不是深思熟慮後所得到的結

果。

所以人生要走向成功或失敗，決定權其實一直都在你自己，如果當時我不與朋友們出去

夜衝、唱歌，或許在這星期五的下午我可以出去玩耍得更開心，而不是把自己關在房間內打報

告，自制力與天生的個性有關、是不可學習的說法，命運並非由基因決定。我們只要懂得提高

前額葉皮層的活動力、抑制皮質下腦區導致的衝動行為，便可以有效提升自制力，所以這篇文

章讓我學到要所以這篇文章讓我學到要抑制自己的衝動行為，三思而後行，不要想到甚麼就

去幹嘛。

(共943字)
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雁行理論觀賞心得

一、團隊合作

呈現V字隊形一起飛的雁群，比雁鳥單飛時，至少增加71%的飛行距離。大多時候，一群
人會比一個人更快完成事情，大型企劃若是只有一個人負責，可能需要很長的時間才能完成，

但若是一個團隊，就能讓每個人負責其各自擅長的部份，提高整個效率，即為團隊合作之用

意。

二、輪流領導

領隊的雁鳥累了，會退到側翼，換手飛到最前端。每個人都會累，這時候就需要另外一個

人來帶領大家，才能讓團隊繼續運作。且大家看事情的角度不同，一個人可能會有視野盲點無

法發現問題；而多人團隊中，不同人有不同的思考方向，相較來說就更能發現問題、解決問題

，這就是輪流領導的意義。

三、激勵同伴

後面的雁鳥會用叫聲來鼓勵前面的同伴，以保持整體速度，繼續前進。當大家累了或是

出錯的時候，我們需要的是鼓勵，而不是責怪，若只是一味責怪這只會讓大家更加疲憊，但若

是鼓勵，就會使我們擁有堅持到最後的力氣，因此，適時激勵同伴是很重要的。

四、互相扶持

當有雁鳥受傷時，會有兩隻飛下來協助照顧他，直到康復或死亡。當團隊中有人跟不上

進度時，我們應該幫助、協助他，而非放任不管，才能讓團隊每個部分都是完好的。

個人心得:
沒有一隻野雁會升得太高，如果它只用自己的翅膀飛行...

野雁都要團隊合作了，何況我們呢？在高中時常常需要團體一起分組行動，我們在高三我在

高三時與同學成立了教室佈置小組組，當然這麼大的一間教室，怎麼可能一個人做得完，這時

候的我們，就像野宴一樣分工合作必須要明確的分配任務以及互相幫忙去達到我們所要展現

的成果。

當一隻野雁脫隊時，他立刻感到獨自飛行時遲緩、拖拉與吃力

當你在一個團體生活之中，你只要擺爛或者是所有的東西都丟給組員完成，那你的主人

就跟一直脫隊的野宴沒有什麼區別，他也會感到吃力肩膀負擔沉重。

(共1878字)


