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《孩子，假如你吃了棉花糖》

内容概要

延迟享乐的养成仅仅是迈向成功的开始，如何坚持下去才是成就人生的关键！
曾经的“棉花糖少年”受到了来自惰性的挑战⋯⋯
如何才能提高自控力向玩乐的心说不？
怎样在挫折面前坚定自己的信念？
口袋里的零花钱如何成为学习理财的试验田？
面对未知的挑战，如何才能学会勇敢地面对？
当孩子遇到这些问题时，作为家长的您知道该怎样科学地帮助他，并引领他愉悦地接受您的建议吗？
一颗小小的棉花糖，折射的是生活的方方面面！
《孩子，假如你吃了棉花糖》，为孩子揭示自我管理的奥秘！
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《孩子，假如你吃了棉花糖》

作者简介

【美】乔辛·迪·波沙达
全球十大激励型演说家、自我开发咨询师、少儿恰能开发师。先后受邀为IBM、壳牌石油公司、联合
利华、花旗银行、洛杉矶湖人队设计潜能开发课程。其代表作《先别急着吃棉花糖》《假如你吃了棉
花糖》被译成多种语言，畅销20多个国家，全球热销数百万册，改变了无数读者的人生。
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《孩子，假如你吃了棉花糖》

书籍目录

推荐词 学会延迟享乐的孩子，人生会更美好
第一块棉花糖 提高自控力的棉花糖——忍住诱惑的喜悦
第二块棉花糖 建立诚信的棉花糖——说谎付出的代价
第三块棉花糖 培养理财观念的棉花糖——淘气包变成小绅士
第四块棉花糖 坚定刻苦信念的棉花糖——富翁爷爷的少年故事
第五块棉花糖 不小心飞走的棉花糖——帅气的自行车
第六块棉花糖 善于思考的棉花糖——找不到答案的谜团
第七块棉花糖 克服困难的棉花糖——挑战未知的事情
第八块棉花糖 敞开心扉的棉花糖——詹妮弗的真挚友谊
第九块棉花糖 从哪跌倒从哪爬起的棉花糖——成功与失败只有一步之遥
第十块棉花糖 通向美好未来的棉花糖——心动的圣诞礼物
结语 关于成功，你还未知的二三事
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《孩子，假如你吃了棉花糖》

精彩短评

1、《孩子，先别急着吃棉花糖》 的姊妹篇！
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《孩子，假如你吃了棉花糖》

精彩书评

1、我们常常为孩子规划了美好的未来，希望他能带着我们的祝福找到自己的人生轨迹．但是现是的
情况总是出呼我们的预料，总有许许多多的诱惑摆在孩子面前，这时我们该怎么引导孩子呢！《孩子,
假如你吃了棉花糖》这本书给了我们很好的指引．原本调皮好动的艾瑞在接触了乔纳森爷爷的帮助后
不但领悟到学习的意义，学会了通过延迟享乐来自我管理，还战胜了懈怠的心绪带给自己的挫折，真
正成长为一名自信，快乐，自律的好少年，养成了一生受益的好习惯！看了这本书，我也给两个孩子
一人买了根棒棒糖(因为怕坏牙，平时我是不让孩子吃糖的)，两个孩子高兴坏了，后来我们约定，如
果今天不吃这根棒棒糖，明天还会一人再买一根，两个宝宝都答应不吃，等到第二天吃两根，最开心
的是儿子，他把糖拿到学校，给他同桌看，晚上回来给我讲：妈妈，我同桌说如果棒棒糖不吃会化成
水的，真的吗？如果化成水的话那怎么办呀？我说，你怕化成水的话可以吃掉呀！儿子想了想说：我
不吃，我要等到明天吃两颗呢！听了这话我真的很开心！昨天晚上，儿子很早写完作业，按照约定，
我开始给她读《孩子,假如你吃了棉花糖》这本书，(因为孩子才上一年级，认识的字还不是很多)我慢
慢的读，儿子认真的听，我发现儿子听我读书时的表情可丰富了，当我读到艾瑞在乔纳森爷爷家看到
棉花糖时，儿子重重的吞了一下口水，我问他想吃吗？他说想，跟我想吃棒棒糖的时候是一样的！当
我读到乔纳森爷爷在学校演讲时讲故事这一段儿子也很有感触：他说那个棒球选手好厉害呀！进步真
的很快呢！我要向他学习，把我的口算练快一下，再快一点！看来小家伙还真的受益良多呢！书中还
引用的瞪羚和狮子的故事，他们都为了自己的生存每天在太阳升起的时候不断的奔跑！想想我们自己
也是这样吧，每天为了生存，都要不断的学习，正所谓&quot;长到老学到老&quot;．在不断的学习中
充实自己，为明天为未来做准备！正如书中所说决定你是否成功的要素，不在于过去或者今天你做了
什么，而在于你为明天做了什么准备．去探索别人不曾走过的路，你才能取得成功.
2、《孩子，假如你吃了棉花糖》是《孩子，你先别急着吃棉花糖》的姊妹篇，是一本通过小男孩艾
瑞的故事讲述“棉花糖计划”，告诉孩子应该如何更好地管理自己，克制自己，为未来创造更美好的
明天。何为棉花糖？实际是一个实验，是斯坦福大学WalterMischel博士1966年到1970年代早期在幼儿园
进行的有关自制力的一系列心理学经典实验。在后来的研究中，研究者发现能为偏爱的奖励坚持忍耐
更长时间的小孩通常具有更好的人生表现，如更好的SAT成绩、教育成就、身体质量指数，以及其他
指标。而书中的乔纳森爷爷也曾是这个实验的对象，而他在实验总表现出了更长的忍耐性，并在成长
道路上获得了成功。其实，这个实验很简单，我们在家也可以帮助孩子做，只是，这个实验的结果如
果如人意，继续看这本书倒是可以获得更好地效果，若是不如人意，这本书又将如何介绍给孩子呢？
这也是我在看这本书的过程中一直思考的问题。事实上，我们给孩子看这本书更希望的是通过艾瑞的
故事，让孩子知道，如何更好地管理自己，因而，在孩子身上的实验结果并不显得如此重要，或许，
在看完这本书，孩子得到领悟后，当他面临诱惑的时候，可以用棉花糖实验加以提醒，获得意想不到
的效果。书中讲了十个棉花糖的故事，分别教孩子如何提高自控力、建立诚信、培养理财观念、坚定
刻苦信念等等品质，如果单纯的说教，可能并不一定能起到很好的效果，反而会让孩子觉得很枯燥，
而孩子的同理心，会让孩子喜欢比较，看同龄人怎么做，自己也会效仿的做，希望自己能跟他一样优
秀。书中介绍了一位跟艾瑞一起相互监督、相互成长的好朋友詹妮弗，他们一起建立棉花糖计划，一
起鼓励，互相进步。我觉得棉花糖计划应该是一个所有小朋友都应该建立的计划，有竞争、有压力，
更有进步。有朋友的陪伴，朋友的鼓励，孩子在成长的道路上会走得更坚定，更顺心。书中的艾瑞从
一开始实行棉花糖计划，再到遇到挫折，重新振作起来，我觉得很真实，无论是孩子还是家长，在成
长路上总不会一帆风顺，总会走些弯曲的道路，不过，最重要的是懂得如何走出窘迫，实现自己的梦
想。《孩子，假如你吃了棉花糖》是一本适合亲子共读的书籍。
3、当我们面临诱惑——读《孩子，假如你吃了棉花糖》每个人都有面对诱惑的时候。小的时候，我
们最大的诱惑不过是一块甜甜的糖，当然，在这本书里，道具就是一块棉花糖。长大了，我们仍然要
面对各种棉花糖的诱惑，车子，房子，票子，更好的车子，更大的房子，更多的票子。这些莫不是一
块块充满诱惑的棉花糖。这里面有一个舍与得的智慧。不止一个国家的科学家得出一个共同的理论，
童年时期能够经受住诱惑的儿童，成年后取得的成就更大。《孩子，假如你吃了棉花糖》是一本写给
青少年儿童的书，本书给出了十块棉花糖：提高自控力、建立诚信、培养理财观念、坚定刻苦信念、
善于思考、克服困难、敞开心扉、从哪跌倒从哪爬起等可以让人成功的十大要素。但本书又何尝不是
写给大人的书呢？对于那些心有执念，心中有欲望的人来说，如何能够更好地过上自己想要的生活，
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《孩子，假如你吃了棉花糖》

如何能够参透舍与得的智慧的人，何尝不是一次学习之旅？主人公艾瑞的生活原本一团糟糕，总之，
看上去，是一个毫无前途和未来的孩子，但是，幸运的是，他碰上了好心的乔纳森先生，在乔纳森先
生棉花糖实验的指引下，艾瑞的生活开始步入正轨，他的坏毛病开始一点点褪去，他开始认真完成作
业，他努力不吃零食，控制自己不玩游戏，督促自己衣物要摆放整齐。艾瑞开始明白了一个或许成年
人都不一定明白，或者即使明白也不一定能坚持的道理：“用忍耐抵御住眼前的诱惑，终将获得更大
的满足和回报。”我的儿子三岁了，也会遇到鱼和熊掌的挣扎，不讲理的儿子往往贪心不足，而心慈
手软的我往往会被儿子的杀手锏，嚎啕大哭给弄得束手无策，本来，我想告诉他棉花糖的道理，结果
败下阵来的却往往是我。爱可以，但是不要溺爱。俗话说“慈不掌兵，义不理财”，看来，教育孩子
的问题上，还是应该有原则一些。三岁的孩子，小是小了一点，但很多的道理却是完全能够听得懂的
。有一次给他讲，做人要自信，诚实，友善。儿子连着问了这三个词各自的含义，我一一解释给他听
，其实，从他边玩边听的表情里，我明确地看出，他几乎完全明白我所说的话的含义。下一次，告诉
她，忍住不吃棉花糖的好处，然后，狠一狠心，坚持下去。
4、拿到这本书给我很大的惊喜：这本书不仅适合尚在育儿方面摸索的我，也非常适合正在读小学二
年级的女儿。这本书通过一个小主人公艾瑞的成长故事，讲述了他如何通过种种考验，从而获得成功
的经过。整本书以十块棉花糖作为每一个故事的主题，每一块棉花糖都有不一样的味道。在每个故事
结束的时候，艾瑞都会以总结的方式写出了棉花糖日记，帮读者把棉花糖成功法则用通俗易懂的文字
总结出来。书中的第一块棉花糖是关于诱惑的。我们成长的路上是充满着诱惑的。每次和孩子去超市
前，总会跟她约好：去超市她只能选择买一样自己喜欢的东西。有一次，她选好了自己喜欢的饼干后
走到狗粮区。她特别想给家里的狗狗买一袋狗饼干。思想斗争了一会，她最终还是放弃了自己心爱的
饼干，买了狗狗的饼干。我很惊奇，当我再看到每次她拿狗饼干给狗吃的那份快乐时，我可以感觉到
孩子那满满的快乐。小主人公艾瑞成长所经历的事情，也是我们孩子平时会碰见的问题。通过这本书
，我们大人可以更好地去发现孩子们在成长中所遇见的问题，在适合的时候给予合理的建议，帮助孩
子找到适合自己的方向。我特别喜欢在书中第四块棉花糖中有这么一段话：非洲草原的清晨，瞪羚从
睡梦中醒来。它深知跑得不如狮子很快就会被吃掉的事实，因此用尽全身的力气向前奔跑。非洲草原
的清晨，狮子从睡梦中醒来。它明白如果追不上瞪羚就会饿死的事实，因此用尽全身的力气向前奔跑
。不管你是瞪羚还是狮子，太阳升起来的时候，你就必须奔跑。大自然的生存法则告诉我们，不管你
是强者还是弱者，都必须要好好努力学习，不然就会被淘汰。如果，你也想让自己和孩子变得更好，
《孩子，假如你吃了棉花糖》这本书真的可以帮到你很多。
5、收到书的当天，回家拆包的时候女儿便很兴奋，拿着手里翻了翻，指着艾瑞喊‘哥哥’，喊乔纳
森爷爷说‘爷爷坐凳凳了’。女儿1岁10个月，对于文字她不懂，看到书中的彩图，她很喜欢。利用中
秋节放假的时间我花了两天的时间读完了这本《孩子，假如你吃了棉花糖》，受益匪浅，我想我以后
也要像乔纳森爷爷一样正确的引导我的孩子，让她变得正直、勇敢、自信，充满梦想，抵住各种诱惑
，就算爸爸妈妈不在身边的时候，也能好好的保护自己。斯坦福大学的棉花糖试验得出的最有价值的
成果，就是证明了延迟享乐不仅能帮助你战胜眼前的困难，还能在未来为你赢得更大的回报。等我女
儿再大一点，我也要这样陪她做一个棉花糖实验，让她感受一下延迟享乐给自己带来的喜悦。感觉女
儿现在还小了点，比较懵懂，对于自己想吃的棒棒糖、冰淇淋之类的毫无抵抗力，在家里我们都是把
这些东西藏起来或者干脆就不买、去超市路过棒棒糖的地方也是快点带她走开。。。。如果让她看到
，她肯定是势在必得的架势一阵哭闹，我的小宝贝，快点长吧，等到咱能听懂道理的时候，妈妈给你
讲棉花糖的故事，陪你一起成长！第二块 建立诚信的棉花糖，读了之后让我想起了我小的时候，现在
说起来都觉得自己那时候好笑人。小学1年级我是在自家村子里读书的，那时候姐姐读2年级，自己所
生活的村子不大，学校到家里也就三分钟的路程，上午上完第三节课课间休息，我觉得肚子有点饿了
，然后我就回家了，到家后我妈问我‘你怎么回来了’，我说‘放学啦’，妈妈又问‘那你姐姐怎么
没回来’，‘她在学校跟同学玩呢’。于是我就逃了一节课，因为爸妈平时要干农活，忙的没空管我
们，我回去的时候他们也没看时间，就以为是中午放学了，姐姐放学回来之后挨训了，但是姐姐也没
揭穿我，下午我们又一起上学去了，那件事我觉得自己很惭愧，但是我碍于面子没有跟姐姐道歉，可
能她也感觉到我的不自在了，从此也没再提。看了艾瑞的日记，我觉得当时我撒谎的原因就是‘怕挨
训、隐藏自己的错误、维护自己的形象、自以为可以瞒天过海’，只可惜当时我没有像艾瑞这么善于
总结，我只知道以后不能这样了，这么干不厚道。谁都会有犯错误的时候， 只有意识到自己的不对了
，才会真正的成长。我的宝贝女儿以后也会有对妈妈撒谎的时候吧？那时候我一定要控制好情绪不要
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《孩子，假如你吃了棉花糖》

训斥她，好好的倾听她的心声，了解她撒谎的原因，跟她一起揭开心中的不惑。《孩子，假如你吃了
棉花糖》，通过一个个妙趣横生的小故事，告诉家长和孩子们一些简单却极有价值的成长理念，让孩
子们在成长的道路上走的更自信、更开心！推荐家有儿女的爸妈读，推荐老师读，相信这位调皮男孩
生活中蜕变的故事，会带给你不一样的转变，而每篇都有的“日记”，代表了孩子的真实心声，展现
了他的成长。也教会了爸爸妈妈、老师们，在遇到孩子不听话、撒谎、哭闹的时候怎么处理，怎样跟
孩子沟通，怎样正确的引导孩子。
6、一个适合未来发展的孩子应当具备什么样的品质？美国演讲师乔辛迪波沙达在他的作品中已经给
出了解答：拥有自控力、诚信、善于理财、刻苦、勤于思考、克服困难、善于倾诉、用于认识并改正
错误的想法与行为。这些品质都算。可以说，这部小说以少年艾瑞的视角，为身为父母的读者解答了
您的孩子应该怎样做的问题。父母们常常已经为孩子规划好了发展蓝图，在培养之路上付出无比艰辛
的代价，而现实情况常超乎父母想象，孩子还能按照预定的培养方案发展么？孩子的注意力能否集中
在父母安排或自己选择的兴趣上呢？这种教育投资是否值得继续？一系列的问题都是难解的未知数。
这部少年励志小说是以艾瑞的日常学习与家庭生活为主要线索展开的，在“棉花糖法则”的指引下，
艾瑞不断反思自己的不足，在取得成绩的同时再次正视自己的错误，克服外界诱惑与懒惰心理，最终
获得了同学们与乔纳森爷爷认可的故事。全书把少年时期应具备的若干种品质放在每一章的小故事当
中，读起来相当轻松，以后我的孩子也一定爱读这本朗朗上口、轻松又有内涵、更有同龄人代入感的
故事。艾瑞遇到的烦恼、困惑，一定存在与绝大多数孩子身上，可如何做到抵御诱惑？制定属于自己
的棉花糖计划呢？便要靠阅读故事来指点了，很多情节对于家长和孩子都有可操作性。就像本书《结
语》中所讲“认清成功之于我们的真正意义，然后跟随棉花糖少年的脚步，迈向自己的甜蜜未来吧！
”
7、《孩子，假如你吃了棉花糖》这本书主要讲述“淘气包”艾瑞和“棉花糖爷爷”乔纳森之间的故
事，通过一个个关于棉花糖的故事，“淘气包”最终成长为一名自信、快乐、自律的“棉花糖少年”
，养成了受益一生的好习惯。打开这本书就有一种赏心悦目的好印象，书体颜色是淡淡的彩色，就如
棉花糖的颜色一般，不管大人还是小朋友看都会有读下去的欲望，书里还配有彩色插图，字体颜色适
中，看起来会很轻松。我给这本书的定位是“亲子童书。”书中提到的各种棉花糖诱惑其实也适用于
成人世界，如果在与孩子互动的同时能够达到自我反思检讨再进步的境界，那才是极好的。在书中提
到的十块棉花糖中，我最喜欢的是-----第三块棉花糖  培养理财观念的棉花糖。这一点在中国家庭中似
乎总是会被忽略的，从小培养孩子正确的金钱观将会使他收益一生，芝麻大的钱也是钱，孩子的一生
也都是会和钱打交道，如何用少量的钱买到称心如意如意的商品，如何克服自己节省下不该买的东西
的钱，这都是一门学问，需要家长的有意识培养和正确的引导。在这里我也需要反思一下，我经常也
是看到橱窗里的新衣就走不动路了，不买着总觉得不踏实，买了吧其实也不过是穿了几次就放衣橱里
了，这些就是我的生活中最大的“棉花糖诱惑，”在阅读到这里的时候我暗自下定决心以后一定要再
三思量，这件商品我是否真的需要，不能为了眼前的诱惑而自责一阵子。最后感到遗憾的是我目前还
没有小宝贝能够听到这本书里的道理，不过在不久的两年里，我一定还会把这本书的姊妹篇《先别急
着吃棉花糖》买来读一读，在给孩子树立一个正确的观念同时也反思自己。希望读过这本书的小朋友
都能慢慢改正不好的习惯，慢慢成长为一个自律的好少年，希望读过这本书的家长也能够反思自己并
改正生活中做的不足的地方。
8、文|慕卿月。棉花糖是小时候最喜欢吃的零食之一。一直没听说过棉花糖实验，看了《孩子，假如
你吃了棉花糖》，才知道是怎么一回事。“棉花糖实验”是指让孩子独立待在一个房间里，给他一颗
棉花糖。告诉他，如果他坚持十五分钟不吃这颗棉花糖，就会再也他更多的棉花糖作为奖励。10年后
，经过调查，研究人员发现，能够坚持15分钟不吃棉花糖的孩子，长大后，不论在事业还是在人际关
系处理上，都要比马上吃掉棉花糖的孩子优秀。如果，给我一颗棉花糖，我会选择马上吃掉？还是忍
住，坚持15分钟之后，吃到更多呢？自然，我现在肯定会说，我不爱吃棉花糖了。事实上，棉花糖代
表的是一种诱惑，如果我们忍一忍，坚持住，再向前走一步，眼前的世界也许就不一样了。我们常被
眼前的利益迷惑了双眼，做出一些后悔不已的事情。有些人知道错了，会改正，而有些人，则选择一
错再错，不愿悔改。《孩子，假如你吃了棉花糖》通过主人公艾瑞的角度，讲述了怎么去改变，怎么
确立目标，迷茫了怎么样去找回目标。艾瑞原本是一个非常糟蹋的男孩，他没有朋友，性格有些孤僻
，不爱学习。在乔纳森先生的棉花糖实验的指引下，他逐渐改变坏毛病。他开始认真完成作业，不吃
零食，不玩游戏，衣物要摆放整齐。他一点一点的改变，遵循着棉花糖法则，慢慢的优秀起来。艾瑞
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的第一篇棉花糖日记中的最后一句话，对于成年人来说也是非常受用的。“用忍耐抵御住眼前的诱惑
，终将获得更大的满足和回报。”忍耐的过程是非常煎熬的，但如果做到了，之后收获的果子一定是
甜的。艾瑞为了买一辆特别帅气的自行车，花光了暑假打工攒的零花钱，还欠了店主75美元。这对于
家庭原本就不富裕的艾瑞来说，无疑是一个难题，他花光了所有零花钱，连买文具和母亲的生日礼物
的钱都没有了。因为一辆帅气的自行车，他的计划全乱套了。他开始觉得羞愧，他明白这等于是一口
气将所有棉花糖都吃掉。可他的脑袋里又有另一个声音在说话，告诉他，暑假里他认认真真的工作，
值得拥有这俩帅气的自行车。两种声音在脑袋中吵架，让艾瑞顿时就迷茫了。就像乔纳森先生说的，
在执行棉花糖计划之后，我们自身会变得越来越好，太过满足现状会导致停滞不前。所以，我们的生
活中，时常会出现一口气就吃掉所有棉花糖的现象，以至于所有事情都乱了套。棉花糖是一个实实在
在的诱惑，无处不在，时时刻刻的引诱着你。一旦不坚定，就会出现一系列的问题。这个时候，不是
去抱怨，不是去逃避，而是勇敢的去面对去解决。艾瑞最后选择退掉了那辆帅气的自行车，然后继续
做他的棉花糖少年。除了棉花糖的故事，乔纳森先生口述的亚伦的故事也让我印象深刻。亚伦因为自
己沉溺在电影中，而耽误了去接父亲的时间。父亲问他是不是遇到什么事了，亚伦说谎了，说是修车
司机耽误了。亚伦父亲知道他在撒谎，用很沉着、威严的声音对亚伦说，“儿子，我努力想把你培养
成正直的人，可是我没尽到做爸爸的责任。所以我想一个人走走，仔细想想怎样才能成为好爸爸。”
他的父亲走了很久很久的路，走到午夜才走回家。亚伦感到非常羞愧，自此之后，再也没有违约和说
谎了。我很欣赏亚伦父亲的处事方式，在孩子面前，他没有责怪孩子，而是责怪自己，反省自己。同
时，又能让孩子深刻的反省和改正。生活中到处都有棉花糖的诱惑，但是一定要看清楚现状，忍耐下
来，坚持到最后。PS：作品均为原创。严禁转载！！如需转载。请豆邮或24685251@qq.com联系。
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章节试读

1、《孩子，假如你吃了棉花糖》的笔记-第19页

        虽然当年的实验仅仅持续了15分钟，但已经足够得出这样的结论：善于忍耐的孩子比不会忍耐的
孩子更易获得成功。这个实验的价值在于告诉我们，用忍耐抵御住眼前的诱惑，终将获得更大的满足
或补偿。
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