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有趣的心理学实验（一）

在这个快节奏、高压力的大学生活中，你是否曾对某个瞬间的选择感到困惑，

对自我价值的认知感到迷茫，或是对未来的期望抱有疑虑？别担心，你并不孤单。

本期，我们将带你一起探索那些藏在日常生活中的心理学奥秘，通过三个有趣且

富有深意的心理学实验，为你揭开自我认知与行为背后的秘密。今天，让我们从

“糖果效应”、“聚光灯效应”和“罗森塔尔效应”出发，一起踏上这场心灵之

旅吧！

一、糖果效应

心理学中的“糖果效应”是指一种通过延迟满足来增强自我控制能力的心理

现象，这一概念源自于美国心理学家沃尔特·米歇尔在 1960 年设计的一项著名

实验。

斯坦福大学心理学教授沃尔特·米歇尔曾经在一所幼儿园里做过一个实验:

他找来几十个孩子，然后让每个孩子待在一个小房间里，房间里只有一张桌子和

一把椅子，桌子上放了一块棉花糖。研究人员告诉孩子:“如果实在忍不住想吃

桌子上的糖，就可以按响桌子上的铃;如果能够等他回来以后再吃，就会得到另

一颗棉花糖作为奖励。”

实验结束后，发现大多的孩子坚持不到三分钟就放弃了，有一部分孩子甚至

没按铃就直接把糖吃掉了。只有极少数的孩子，坚持到了研究员回来，获得了另

一颗棉花糖的奖励。

在后来的跟踪调查中发现，能够延迟满足等待的那部分孩子，无论是学业还

是职场，大多都很成功。而那些控制不住欲望，不愿意等待的孩子，后来都活成

了路人。这就是著名的“糖果效应”，也称“延迟满足效应”。

启示：

1.眼光要长远。在生活中，我们总会面临各种各样的选择，这时候，不要被

眼前一时的小利所诱惑，而丧失了更好的机会。要记得，心急吃不了热豆腐哦！

2.学会自控。没有外界监督的时候，我们也要学会适当地控制、调节自己的

行为。只有这样，才能更好地抵制住诱惑，成为一个有自制力的人。



3.延迟满足。追求目标的过程中，诱惑总是难免的，但我们要耐住性子，学

会等待和自律。这样，我们不仅能提高个人成就，还能在学习和人际关系中取得

更好的成果。

二、聚光灯效应

聚光灯效应，又称焦点效应，是心理学上的一个专业术语，是指人们总是不

经意地把自己的问题放到无限大，总是不经意地过度关注自我，高估外界对自己

的关注度，尤其是在出丑的时候，总以为人家会注意到，并会一直记住。但实际

上，在大多数时候，别人并没有我们想象得那么关注我们。这个概念是在 1999

年由康奈尔大学心理学教授汤姆·季洛维奇和美国心理学家肯尼斯·萨维斯基提

出的。

他们进行了一项经典实验来验证聚光灯效应。实验中，研究人员让受试者穿

上印有过气歌星头像的 T恤，走进一个已有 5人的房间。然后询问穿 T恤的受试

者，觉得有多少人注意到他身上这件有点糗的 T恤。结果显示，穿 T恤的学生觉

得有 5成以上的人都注意到他的衣服，但针对其他 5人的调查，却只有 1成看清

楚 T恤上是什么图案。

由此，季洛维奇和萨维斯基推论：人们太在乎和自己有关的事物，以为别人

的目光都聚集在自己身上，这就是聚光灯效应。

启示：

1.接纳不完美的自己。每个人都有自己的长处和短处，完美是不存在的。聚

光灯效应往往源于我们对自己地过高期望和对不完美的恐惧。但事实上，正是这

些不完美构成了独一无二的我们。学会接纳自己的不完美和缺点，是摆脱聚光灯

效应的关键一步。

2.持续关注自我成长。将注意力从外界的评价转移到自身的成长上，不要过

分关注他人的看法，而是更多地关注自己的内心感受和需求，追求真实的自我表

达。同时，通过学习和不断成长，我们可以更加从容地应对不同场合，减少聚光

灯效应带来的焦虑。

3.勿高估他人的关注。很多人会在社交场合中感到不自在，担心自己的行为



或表现会被他人嘲笑或批评。但聚光灯效应启示我们，他人的注意力可能并不在

我们身上，或者即使他们注意到了我们的失误，也很快就会忘记。因此，不必过

于在意自己在社交场合中的表现，要学会放松，享受与人交往的乐趣。

总之，聚光灯效应是一种常见的心理现象，它提醒我们不要过分高估自己在

他人眼中的关注度。要学会以更加轻松的心态面对生活中的各种情况，充分发挥

自己的潜力，自信地展现真实的自我。

三、罗森塔尔效应

罗森塔尔效应，亦称“皮格马利翁效应”或“期待效应”，是指当一个人被

赋予更高的期望后，其行为和表现会向好的方向发展的现象。这一效应最早由社

会心理学家罗伯特·罗森塔尔与伊迪丝·雅各布森正式提出，并通过实验验证了

其存在。

皮格马利翁效应的名称来源于古希腊神话中的皮格马利翁。皮格马利翁是一

位雕刻家，他雕刻了一尊象牙少女像并倾注了全部心血和感情。每天深情地凝视

这尊雕像，最终这尊雕像被赋予了生命，与皮格马利翁结为伉俪。这一神话故事

启示我们，真诚的期待和赞美可以激发潜能，改变行为。

在 1968 年，美国心理学家罗森塔尔和 L.雅各布森进行了一项著名的实验。

他们来到一所小学，从一至六年级各选了 3个班，对这 18 个班的学生进行了“未

来发展趋势测验”。然后，罗森塔尔以赞许的口吻将一份“最有发展前途者”的

名单交给了校长和相关老师，并叮嘱他们务必要保密。但实际上，这份名单是罗

森塔尔随便挑选出来的，他撒了一个“权威性谎言”。8个月后，罗森塔尔和助手

们对那 18 个班级的学生进行复试，结果奇迹出现了：凡是上了名单的学生，成

绩都有了较大的进步，且性格更加活泼开朗，自信心强，求知欲旺盛，更乐于和

别人打交道。

启示：

1.赞美、信任和期待具有能量。它们能改变人的行为。当一个人获得另一个

人的信任、赞美时，会感觉获得了社会支持，从而增强了自我价值，变得自信、



自尊，并获得一种积极向上的动力，尽力达到对方的期待，以避免对方失望，

从而维持这种社会支持的连续性。

2.自我认知的重要性。一个人对自己的期望和信念会影响到表现，因此，

应该对自己持有积极的、客观的期望，相信自己的能力，并在实践中不断挑

战和提升自己。

3.关注并合理利用期望。在实际生活中，可以有意识地树立积极的期望，

以激发自己和他人的潜能。同时，也应该避免设定过高或不切实际的期望，

以免产生负面的压力和挫败感。

通过今天的分享，你是否对自我控制、自我认知以及他人期望有了更深

的理解呢？记住，无论是面对诱惑时的坚定，还是社交场合中的自信，亦或

是他人期待下的成长，都是我们大学生活中不可或缺的一部分。希望这三个

心理学实验能为你提供新的视角，帮助你在未来的道路上更加从容不迫。让

我们带着这份收获，继续前行，在成长的道路上不断探索、不断超越。

感谢你的陪伴，我们下期再见！

心理服务资源分享：

1.云南省“守望云心”心理服务平台：

QQ 咨询：3116422154；心理热线：0871-65919822

2.云南省青少年服务热线：12355

3.学校心理服务：

QQ 咨询：670781363； 心理热线：0883-8884488；

地址：学校致真楼附楼 219 室
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