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一●相關書訊： 

「棉花糖理論」是指在很久以前曾經做過的實驗。把好幾個小朋友各別關在房

裡，放塊棉花糖，若小朋友十分鐘後沒吃掉，就能夠得到第二塊。十幾年後，

研究結果顯示，那些沒吃掉棉花糖或者是掙扎了很久才吃掉的小朋友，表現皆

比馬上就把棉花糖吃掉的小朋友傑出。 

 

這本書中的主角阿瑟是個司機，聰明才智和喬納森他的老闆不相上下，但喬納

森坐在豪華轎車後頭享受，而阿瑟卻是在前座開車。 

 

喬納森利用在車上的時間，告訴阿瑟「棉花糖理論」的道理。成功和失敗不光

是靠努力程度或夠不夠聰明，而是在於是否有「延遲享樂」的本事。 

 

決定未來是否成功的不是過去，而是現在願不願意付出。  

二●內容摘錄： 

要預測一個人的未來成不成功，能不能延遲享樂是很重要的指標。（p.30-p.31） 

 

說服別人是力量，就是成功的利器。(p.57) 

 

成功的人願意做不成功的人願意做的事。(p.58) 

 

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。成功的是你

今天願意付出什麼，來獲得明天的成功。(p.72) 

 

真正長久的成功是付出耐心、毅力和堅持自己的目標。(p.145)  

三●我的觀點： 

看完這本書之後，感覺在這處處充滿誘惑的時代裡，這本書彷彿引導了我們這

些沉浸在誘惑裡的年輕人邁向成功。 

 



小時候，我總是會先把該做的事做完。比如，在小學時，一放學我絕對會先把

作業寫完，再去做自己想做的事；放寒暑假，也都會把所有的功課在前面兩個

星期內全部完成，雖然比其他人還要辛苦，看見別人在玩，自己卻在寫功課，

對於一個七、八歲的小孩來說是一件非常痛苦的事情，但我仍然忍住。當我把

我作業寫完開始痛快的玩的時候，卻看到很多同學都到了寒假最後幾天，才開

始趕作業。看到同學們這麼辛苦的趕作業，還不見得能趕得完，而我卻可以無

後顧之憂的玩樂，這就是這本書所謂的延遲享樂吧！ 

 

但是，怎麼好像年紀越大，越不懂得什麼叫「先苦後甘」？年紀越大，會玩的

東西就越多，誘惑更是多。我越來越禁不起誘惑，每次想著：「今天一定要看

完這些書。」但看到電腦、電視，心中就又出現：「算了，晚點再看。」這一

類的事情一再再的出現在我國中生活裡。作業累積到快到期才寫，總是以玩樂

為第一優先，這種生活一直持續到九年級基測都是如此，下課不是睡覺就是到

處跑，回到家也是一樣，看完電視才去看書，看沒多久就又上床睡覺，看見同

學們拼死拼活的熬夜念書也不以為然。等到基測考完、成績單出來時才知道什

麼叫做難過。準備基測的那段時間，我雖然得到了我想要的，但我失去了我真

正想要的—考上好高中。我想當時的我就是書裡提到的那些「吃棉花糖的人」

吧。 

 

《先別急著吃棉花糖》這本書中的主角－阿瑟，本來是個普通的司機聽了他的

老闆沛辛先生的「棉花糖理論」後，開始找到自己的目標，他捨棄了平常不必

要的玩樂支出，開始存錢，就連自己最喜愛的收藏「棒球卡」都捨得賣掉，這

種精神實在是很令人敬佩。沛辛先生還說了一句不錯的公式，我很喜歡：「目

標＋熱情＋行動＝平靜」他還說：「『行動』是改變一切的重點。我覺得，只

要你有在做，即使是很微不足道的行動，你都能夠獲得平靜。」確定了目標後，

越是專注，越是興致高昂就越是不覺得自己有壓力。這句話真不錯，當一個人

有了目標、有了熱情還不夠，沒有行動，目標永遠無法達成，心中就會有壓力，

有了壓力，自然也就無法平靜，不是嗎？像我，就一直有一個目標－成為最年

輕的網路漫畫家。要成為網路漫畫家，除了電腦之外，「繪圖板」也是很重要

的工具之一，但那塊繪圖板可不便宜，為了那一塊繪圖板，我開始存錢，能省

就省，把花在玩樂的支出都省了下來，雖然很不捨，但我知道什麼才是我真正

想要的，想到離網路漫畫家之夢越來越近，心情就不自主的開心了起來，除了

存錢之外，我也慢慢學習用滑鼠畫圖，很多人覺得不可能，但我做到了，現在

的我已經可以用滑鼠畫出自己的一片天了！ 

 

《先別急著吃棉花糖》真的是本好書，他藉著兩個人之間的對話，告訴了我們

「棉花糖理論」。看完這本書後我想我更加的了解「延遲享樂」這個道理了。 

 

只要我不急著吃棉花糖，將來吃到的會更加美味！  

四●討論議題： 

真的要做到「延遲享樂」容易嗎？有沒有什麼幫助實行的方法？  


