第四次教師成長社群讀書會記錄稿
    
    國立中央大學教師教學成長社群於105年12月21日召開第四次讀書會，閱讀書本為 沃爾特．米歇爾 的《忍耐力：其實你比自己想的更有耐力！棉花糖實驗之父寫給每個人的意志增強計畫》（以下簡稱《忍耐力》）。本次讀書會由中央大學王翰翔老師導讀，他將分享的內容分為三個部分：一、延宕的能力──啟動自我控制（背景介紹與問題描述）。二、從學齡前棉花糖到401（k）退休金（深入說明自我控制的機制）。三、從實驗室到生活（自我控制應用、摘要說明）。

  首先，翰翔老師為大家放映一個棉花糖實驗的影片（影片：marshmallow test on kids），實驗證明，這些受實驗的小朋友如果選的是延宕獎勵，他們長大後比選擇立即獎勵的小朋友較成功。第一章主要是為棉花糖實驗作一個說明，強調立即獎勵和延宕獎勵的比較（《忍耐力》：頁46）。第二章是對第一章的實驗作延伸補充，研究人員發現只要小朋友處在分心狀態，實驗的成功率會大大提升。從而總結出三個分心策略：1.當獎勵沒有暴露出來時，小朋友較能忍耐到實驗結束，反之，則是忍不住按鈴領取獎勵（《忍耐力》：頁60）。2.鼓勵小朋友在實驗時想像一些有趣的事情（《忍耐力》：頁61）。3.要小朋友將實物想像成照片比將照片想像成實物，更能延宕小朋友接受獎勵（《忍耐力》：頁64）。最後受實驗者情緒好壞會影響立即或延宕選擇（《忍耐力》：頁65）。

    第三章從認知神經科學的角度去介紹冷熱情感系統。熱情感系統又稱大腦邊緣系統：對面對恐懼、憤怒等生存需求所必需的。冷認知系統又稱前額葉皮層：認知、複合、反思。兩個系統以無縫接軌的方式互動著，高度壓力時熱系統較活躍、冷系統功能則減弱（《忍耐力》：頁78）。第四章以故事《哈姆雷特》作為例子，因為男主角長期處於壓力狀態，導致他的冷系統──前額葉皮層和海馬迴都會開始萎縮。熱系統核心又大幅膨脹，以致最後他連正常的情緒都無法控制，讓他註定成為悲劇（《忍耐力》：頁83）。實驗證明，人的控制自我與冷卻緊張的機制，從年紀很小就開始了（《忍耐力》：頁89）。而過度控制小孩的父母會破壞孩子發展自我控制的能力（《忍耐力》：頁95）。

    第五章主要告訴我們一個完美的計劃，就是用一個計劃去欺騙我們的大腦，以便發生事情時我們能好好的控制自己。If-Then Implementation Plan──欺騙熱系統反射，做出對自己有利的行為（《忍耐力》：頁105）。這樣做不僅能協助我們專心學習、抗拒誘惑入侵、幫助減肥與拒絕甜食（《忍耐力》：頁104）。第六章用懶惰的蚱蜢和勤勞的螞蟻來比擬熱系統和延宕滿足。在實驗中無父親家庭對信守承諾沒有經驗，大多數的小朋友會選擇當下、放棄延宕。翰翔老師認為在面對學生時，同時也要信守承諾，以身作則。當人面對近期的事情是由熱系統管理，未來的事件則由冷系統運作，所以最好的解決方式是想像近期的事情未來的結果（《忍耐力》：頁115）。遺傳與後天對行為個性及心理特徵都有影響，且兩者交互作用程度很高（《忍耐力》：頁125）。冷系統發育、情緒反應控制變好，可修正先天應對的方式（《忍耐力》：頁129）。基因行為是行為重要決定因素，但早期母體環境對基因有重大影響（《忍耐力》：頁130）。

    第八章描述成功的動力是「我覺得我可以」。這一部分執行功能即為冷系統，它與想像力、同理心有關（《忍耐力》：頁152）。KIPP成員喬治：「行動帶來結果」（《忍耐力》：頁146）。個人認知對個人特性的適應或僵化有相當大的關聯（《忍耐力》：頁156-157）。第九章主要說的是當未來與現在的連續性（相關性）越高，這樣的人越重視延宕獎勵（《忍耐力》：頁172-173）。現在與未來越貼近（情感上）的人，就越能為未來做考慮與盤算（《忍耐力》：頁175）。並且這些人較無法容忍不道德的商業決策（《忍耐力》：頁176）。

    第十章主要介紹的是當心理距離越大，越需要抽象與高層次的資訊處理──越需要冷系統（《忍耐力》：頁179）。而控制食慾能力越高，棉花糖延宕能力就越強。最好的解決方法是將現在調到未來，便能管理自己的慾望。第十一章提出三個自我控制的方法：自我抽離是先決條件（《忍耐力》：頁203）、止痛藥抑制痛楚（《忍耐力》：頁207）、想想喜愛及信賴的人（《忍耐力》：頁209-210）。第十二章是要提的是如何安撫痛苦情緒，重點在於RS（對被拒絕的敏感度）。High RS＋良好自我控制能力＝Low RS，透過思考長遠目標（IF Then）與啟動矛盾的熱切想法，來對付High RS。

    第十三章講的是正面的自我肯定心態會增加生理的健康，壓力水準也會下降，但樂觀會導致過度自信、過度冒險與危險決策（《忍耐力》：頁237）。這也是第十四章所提到的為什麼會聰明人幹出蠢事，因為延宕滿足及自我控制是一套的認知技能，會因為動機的不同而用或不用，並不是在任何環境下都可以發揮出來。所以由此看出，行為並非獨立存在，而是依附在環境脈絡之中。由此連結到第十五章得出行為和性格並不一致而是視情況而異。我們會認為特定性格特徵是一致的是因為每個人獨特的IF Then模式所產生的錯覺。

[bookmark: _GoBack]    第十六章指出熱系統自動反應不易克服，即使有良好的自我控制能力。這邊舉出一個例子：橋與恐懼的連結──透過安撫方法及認知行為療法斷開。（《忍耐力》：頁271）。第十七章說到由於意志會損耗減弱，若自我控制的要求、難度都增加，但誘因沒有提高，意願就會改變。如果家長希望孩子採較高的自我獎勵標準，要以身作則。翰翔老師最後總結，一個人難免會有雙重標準的出現，但面對學生時卻不能出現這種情況，不然老師便會失去其自身的說服力，不利於教學。

影片：marshmallow test on kids
https://www.youtube.com/watch?v=e27DAwlryxA

《忍耐力：其實你比自己想的更有耐力！棉花糖實驗之父寫給每個人的意志增強計畫》書籍簡介（摘錄自博客來）：

先別急著吃棉花糖，但吃了也無需懊悔
無論年齡，意志與耐力都可以後天培養、迅速增強！
 
棉花糖實驗之父、研究自我控制的權威學者
————沃爾特．米歇爾Walter Mischel————
近五十年來首度走出學院，為一般讀者而寫的心理學經典鉅作
深入淺出，全面揭露迅速強化意志的祕訣！
 
 　　我的研究指出，不管大人或小孩，自我控制都是可以培養的⋯⋯能行使自我控制，才能擁有真正的選擇。現代科學傳達的重要教訓是，我們的命運並非由基因決定，在子宮裡就寫好了；人類大腦的構造，比原先想像的更具可塑性，因此我們可以決定自己怎麼生活，積極地塑造自己的命運。
　　                    ——棉花糖實驗之父 沃爾特．米歇爾Walter Mischel
 
　　始於1960年代末期，著名的棉花糖實驗是這樣的：實驗人員給小孩一顆棉花糖，也給他一個選擇：現在就吃，只能吃這一個；要是等一會兒再吃，可以吃兩個。結果那孩子會怎麼做？這對他日後的行為發展有何啟示？
 
　　棉花糖實驗之父、知名心理學家沃爾特．米歇爾，是全球研究自我控制的權威，透過源於棉花糖實驗的長期研究成果，他發現了自我控制的機制與掌握此機制之祕訣；並證明延遲享受的能力，是追求成功人生的重要關鍵，可根據此種能力的有無，來預測當事人日後在學術能力測驗（SAT）的成績、是否表現出更好的社交與認知功能、是否擁有更健康的生活方式，以及能否感受到較高的自我價值感等等。
 
　　不過，意志力是天生的嗎？可以後天培養嗎？
 
　　本書是米歇爾發表棉花糖實驗後的五十多年來，首度走出學院，為一般大眾而寫的經典之作。他將畢生研究之精華，化作深入淺出、清晰易讀之文字，揭示意志力與自我控制的運作機制；此外亦大量援引最新的科學研究，為讀者說明如何將這套技能應用於日常生活中，解決人生的諸多難題，從幼兒教養、投資儲蓄、控制體重、戒菸、安撫情緒、進行重大決策到退休生活的規畫等，都能派上用場。
 
　　不論你是面對幼兒或青少年而困惑的父母或教師，或者你只是希望能找到增強意志力的簡易方法，以改善人生各個面向；這本來自當代研究自我控制之權威學者的重要作品，都必然大大增進你對自我與他人的理解，重新拿回人生的主導權。
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