
美國史丹佛大學研究：成功者共通的關鍵特質 

「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？」，這是我從以前到現在都會有的疑

問，但看完文章後有種謎題被解開的感覺。 

我認為本篇文章和影片很有趣，因為透過棉花糖的實驗能大概知道

未來的成就，幾乎蠻精準的。影片中的心理學教授給每個孩子們一

顆棉花糖，並且告訴他們不能吃掉，如果沒吃掉就會再獎勵一顆。

彷彿是在 20年後的工作中主管安排重要的工作給員工們一樣，只要

完成交代好的工作就可以加薪一樣。我認為認真完成工作的人他們

對未來有一定的憧憬和目標，也會因為這樣很快的升遷。而沒有完

成的人可能是因為拖延或者是對這份工作沒有太多的重視而忽略了

它，卻不知道這對未來其實會造成很大的影響，像是被扣薪資或辭

退。 

 

親身經歷:高一的時候段考我都沒有認真準備，下課回家的時候都在

滑手機，功課也都是當天要繳交才當天開始寫。而我的朋友回家後

她會認真地複習今天課堂上的內容。我曾經有問她:「你怎麼都不會

想玩遊戲放鬆一下心情?」，她只會跟我說她不喜歡打遊戲就沒有下

文了，但其實她有在玩遊戲只是沒玩得瘋狂，可能就玩個三次，因



為她認為玩遊戲雖然能讓人快樂，但快樂是短暫的，且回過神來時

間都浪費掉了。 

我可能是受到她的影響，上高二後我會認真上課也會安排六日複習

上課的內容，在高二的第一次段考我成為班上第二名，而我朋友是

班上的第一名。那是我第一次覺得人生這麼有成就感，到高三我們

的名次都沒有變動。 

你可能會想問我沒有想要超過她嗎? 

其實有，也有一次差 1分我就能到第一名的位置。直到最後都沒有

超越朋友，我認為是自己沒有她那麼有自制力，因為我很容易分

心，或者是想玩遊戲放鬆一下。也可能是這個原因，學測的成績考

得不是很理想，不過我並沒有因為這樣而覺得人生完蛋，這倒是時

時刻刻提醒著我不要過得太輕鬆，以免重蹈覆轍。 

 

人生要走向成功或失敗，決定權其實一直都在你自己。 

這是我最有感觸的一句話也是最喜歡的一句話。因為每個人都要對

自己所做的事情承擔後果。而我在高二決定認真讀書後就考到還不

錯的名次是讓我覺得邁向成功的一步。雖然學測成績失策，但我認

為這不是結束而是人生的剛開始。從現在開始我要決定我自己的人

生，不在讓自己失望。 
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影片 03：你的人生是在挑水還是在挖井呢？ 

這影片以兩個和尚(一休和二休)為例，他們一起去挑水，但後來一

休和尚沒有再出現，二休找他才知道原來一休所待的寺廟後面多了

一個水井。原來一休在挑完水後會利用剩餘的時間去挖井，經過長

時間的累積形成了一個水井，而他反而不用像以往一樣辛苦挑水。

二休沒有像一休一樣去善用剩餘的時間，所以他依舊只能挑水和往

常沒有任何不同。 

我認為大多數的人都與二休和尚相同，在做完事情後其餘的時間都

用來玩樂。而像一休和尚的人偏少，並不是完全沒有，這類人會利

用自己業餘的時間去做自己有興趣的事情、閱讀增進自己知識的書

籍或是發展另一方面的實力，這就是對自己的一種投資，也是在為

未來的自己舖出一道成功的道路。 

我自己本身是挑水的人，很常拿剩餘時間來玩樂，但有時候也會覺

得自己不能再頹廢下去，利用剩餘的時間去做對自己有意義的事

情，像是運動或者是閱讀英文書籍，雖然這種事情不會持續太久，



但每次的時間都會增加一些些，也希望未來我能夠完全成為能善用

自己時間的人。 

我在網路上有找到一些方法，可以讓自己不浪費時間，去多多善用

時間。第一個方法是讓自己每天至少睡滿七小時，我認為這個方法

不是沒有道理，因為只要人沒有精神就沒辦法做好一件事情。第二

個方法就是為一天做完整的規劃，經過規劃後就能明確的知道這段

時間該做甚麼，如果沒做好規劃可能會因為思考要做甚麼事情而浪

費掉很多時間。據說規劃就可以提升工作效率，很多的成功人士都

是利用清單工作的。 

規劃好時間後，將重要的事情排在前面先做完，因為專注力有限，

如果把早上精神最好的時候，拿來做些不怎麼重要的事，到了下

午，就不會有餘力專注在困難度最高，所以排出順序能把時間跟精

力都先花在最重要的事情上，也就是先苦後甘讓自己不那麼疲倦。

最後保留學習的時間，每天至少安排一小時留給閱讀、學習或運

動，雖然一天看起來很少，但過一個禮拜後總共會有七小時左右，

積少成多的概念非常重要。一年內就能學會很多事情。也可以每天

看一些對生活工作有幫助的影片。 

希望未來的我能成為更好的自己。 
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