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26 27青蛙效應給孩子的強「心」針：創造目標感

團團，你還不抓緊
時間改正錯題嗎？

唉，就一點兒小問題，
我幾分鐘就弄完了。

這個地方寫得
不準確……

聰明如我，一下就能
完成，我先去玩啦！

怎麼沒有改呢？

差不多就可以啦，
下次再改吧！

總是說差不多，差不
多！這下差得多了！

這還真是「青
蛙效應」。

你要繼續當「差不多」
先生嗎？你很多地方扣分
都是因為答題不準確……

「差不多」先生

青 蛙 效 應
從量變到質變



青蛙效應28 給孩子的強「心」針：創造目標感 29

哥哥已經因
為蛀牙去看
牙醫了，我
才不要呢！

團團，慢慢來。

值得表揚！作
為獎勵，這周
帶你去歡樂谷
玩一次。

球球，很棒哦！要堅
持每天早晚刷牙，不
然容易長蛀牙哦！

錯誤的握筆姿勢改
正起來太難了，我
的字還是寫得一塌
糊塗……

我每天閱讀30分
鐘，已經堅持一
個月了！

温水煮青蛙的實驗

在歷史上，很多科學家及非科研人員都做過「温水煮青蛙」的實

驗。這個實驗易於操作，實驗的步驟也相對簡單。第一個階段是直接

將青蛙投入放了熱水的容器裏，只要容器不算太高，青蛙就會立刻跳

出來。第二個階段是將青蛙放入冷水中，緩慢地持續加熱。在這個階

段，一般會有兩種結果：一種是等到水温上升到一定温度時，青蛙才

會跳出來；一種是青蛙覺察不到水温的緩慢變化，從而錯失逃生的最

佳時機，最終導致沒有足夠的力氣從水裏跳出來。

對實驗的結論，學術界莫衷一是，但是通過對比兩個場景下青蛙

的反應，人們總結出了一個道理：事物的發展會有一個從量變到質變

的過程。當青蛙所處的環境從冷水變温水再到開水，這個過程是漸進

的，會讓青蛙放鬆警惕。習慣的養成也是這樣，壞習慣最初的影響是

微弱的，它會使人處於舒服而麻木的狀態中，時間一長，其影響慢慢

累積，由量變引起了質變，就會造成嚴重的後果。

如果安於現狀，麻木地面對周圍環境的變

化，一旦危害由量變引起質變，就會帶來災難性

的後果。

青 蛙 效 應

青蛙效應的啟示

心若改變，你的態度跟着改變；態度改變，你的習慣跟着改變； 
習慣改變，你的性格跟着改變；性格改變，你的人生跟着改變。

—亞伯拉罕．馬斯洛

1.	習慣的培養需要長時

間的堅持

不管是養成好習慣，還是改掉

壞習慣，堅持就是勝利！

3.	養成好習慣，除了靠

毅力，更要靠方法

形成一個好習慣通常需要 21

天，可以用充滿儀式感或者娛樂

遊戲的方式獎勵自己來堅持。

2.	改掉壞習慣不要着急

給自己多一點時間慢慢來，一

步步改進，不要輕易放棄。

名言加油站


