
先入為主的預言如何成真？

自我驗證預言指的是最初並不符合事實

的信念，因為人們相信它而採取相應行動，

最終導致這個信念變成現實的現象。這個概

念最早由社會學家Robert K. Merton在1948

年提出。默頓解釋了這種現象如何在銀行擠

兌、種族歧視等社會問題中造成影響（Mer-

ton, 1948）。

舉例來說，如果有謠言說某家銀行即將

倒閉，即使銀行財務狀況良好，但因為人們

相信這個謠言並紛紛提款，最終可能導致銀

行真的因資金短缺而倒閉。同樣地，在人際

互動中，如果我們對某人存有特定預期，往

往會以符合這種預期的方式與他們互動，進

而促使他們展現出符合我們預期的行為。

心理學家Rosenthal & Jacobson在1968

年進行的「皮格馬利翁效應（Pygmalion ef-

fect）」實驗更加證實了此一現象。研究人員

隨機選擇一些學生，告訴老師這些學生智力

測驗結果特別好，預計會在學年內有顯著進

文．圖╱精神醫學部 職能治療師 劉光興文．圖╱精神醫學部 職能治療師 劉光興

個案分享

志
明在得知即將接待新成員加入團隊

時，內心不禁湧起一陣焦慮。他從

人資部門聽說這位新同事美玲曾在多家

知名企業工作過，履歷相當亮眼。「這

麼優秀的人，肯定很難相處。」志明心

想，「高材生通常都自我中心，不懂團

隊合作。」

帶著這樣的預設立場，志明在美

玲到職的第一天就對她保持距離。在

歡迎會上，志明僅簡短介紹工作內容，

沒有像對其他新進同事那樣熱情地提供

協助。每當美玲提出想法，他總是先入

為主地認為她在炫耀自己。漸漸地，美

玲感受到這種冷淡態度，開始減少與團

隊的互動，變得孤立。三個月後，她申

請調職到另一個部門。「看吧！果然如

我所料，高學歷的人都不願意融入團

隊。」志明對自己的判斷感到驕傲，卻

沒有意識到正是他的預期和行為，創造

了這個結果。

→ 這正是典型的自我驗證預言（ se l f -
fulfilling prophecy）
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步。雖然這些學生是隨機選出的，但到學年

結束時，他們確實比其他學生表現更好。這

是因為老師對這些「有潛力」的學生抱有更

高期望，給予更多關注和鼓勵，從而促進了

他們的實際表現。

日常生活中的自我驗證預言

自我驗證預言在我們的日常生活中無處

不在，它影響著我們的人際關係、工作表現，

甚至是健康狀況。如同志明和美玲的例子，我

們對他人的預期會影響互動方式。如果我們

認為某人不友善，我們可能對他們保持警惕和

距離，這反過來可能讓對方感到被冷落而真的

變得疏遠。相反，如果我們期待一段關係是積

極而支持的，我們更可能投入信任和開放的態

度，從而建立更健康的互動模式。

自我驗證預言對我們的工作和學習表現

有重大的影響。許多研究發現，相信自己有

能力完成一項任務的人通常會取得更好的成

績。這部分是因為信心使我們更願意付出努

力，面對挑戰時也更具韌性。相反，如果我

們認為「我不擅長數學」或「我不是創意型

人才」，這些信念往往會限制我們嘗試和學

習的努力，進而證實最初的消極預期。

正如心理學家艾伯特．班杜拉（Albert 

Bandura）所強調的，自我效能感—即對自己

能力的信念—對實際表現有極大影響（Ban-

dura, 1977）。在健康領域，自我驗證預言同

樣發揮影響力。研究顯示，人們對自身健康的

預期可以影響實際健康結果。例如，那些相信

自己會長壽的人往往比悲觀者活得更久，部分

原因是他們更傾向於採取促進健康的行為。

預言的機制：我們如何讓預期成真？

❶ �選擇性注意：我們傾向於注意那些符合我
們現有信念的訊息，而忽略不符合的證

據。例如，如果我們相信某人很有才華，

我們更容易注意到他們的成就；如果我們

預先判斷某人不可靠，我們會特別留意他

們的每一次失誤。

❷ �行為確認：我們的行為往往會誘發他人以
符合我們預期的方式回應。如果我們友善

地對待他人，他們通常也會友善回應；如

果我們戒備防範，對方可能也會變得防衛

或疏遠。

❸ �認知扭曲：我們會以符合我們預期的方式
解釋模糊的行為。同樣的行為，在不同預

期下可能有完全不同的解讀。例如，一個

人的沉默可能被理解為「深思熟慮」或

「冷漠無情」，往往取決於我們事先對這

個人的印象。
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博物館中的古老頭骨，喚起我內心深沉的不安與恐懼。面對這
骨骸，我的思緒不自覺地飄向生命的脆弱與無常。這種旅行中
偶遇的凝重感受，是我焦慮情緒的映照。當我們戴著悲觀的有
色眼鏡看世界，就容易陷入自我驗證的循環，將一切解讀為最
壞的可能。



❹ �自我實現：當我們相信某事可能發生，我
們可能無意識地採取增加其可能性的行

動。例如，如果我們擔心面試表現不佳，

這種焦慮可能導致我們確實表現失常。

3重點打破預言陷阱的循環

❶ 意識到自己的預設立場是第一步

雖然自我驗證預言的影響力強大，但了

解這一現象可以幫助我們避免其潛在的負面

影響。意識到自己的預設立場是第一步，試

著問自己：「我對這個人或情況的判斷基於

什麼？這是事實還是我的假設？」

❷ 當個具有成長思維模式的人

保持開放心態也很重要，培養對新信

息的接受度，即使它與我們的初始判斷相矛

盾。研究顯示，具有成長思維模式的人─

相信能力和智力可以通過努力發展─比具

有固定思維模式的人更不容易被自我驗證預

言所局限（Dweck, 2006）。

❸ 刻意考慮與預期相反的可能性

諮詢他人看法可以幫助我們發現自己的

盲點。其他人可能注意到我們因預設立場而

忽略的信息。此外，刻意考慮與你初始預期

相反的可能性也很有幫助。如果你認為某人

不擅長某項任務，試著假設他們可能擅長，

看看這會如何改變你的互動方式。我們對自

己的預期同樣強大，積極但實際的自我評價

可以幫助我們避免自我限制的陷阱。

直覺與預言的平衡：快思慢想

值得注意的是，並非所有基於預期的判

斷都是有害的。我們的直覺和過往經驗常常

提供有價值的信息，幫助我們在複雜的社會

環境中導航。關鍵在於區分有根據的判斷，

以及可能導致自我驗證預言的無根據預設。

心理學家Daniel Kahneman在其著作《快

思慢想》中指出了兩種思考系統：快速、直

覺的「系統1」和緩慢、分析的「系統2」。

雖然直覺反應有時非常準確，但它們也容

易受到各種認知偏見的影響（Kahneman, 

2011）。對於重要決策，特別是當我們意識

到自己可能有預設立場時，啟動「系統2」思

考至關重要。這意味著暫停直覺反應，收集

更多資訊，考慮替代解釋，然後做出更審慎

的判斷。

以正面的角度來預言：皮格馬利翁效應

雖然我們應該警惕自我驗證預言的負

面影響，但值得注意的是，這種現象也可以

正向地運用。正向的期望可以產生積極的結

果，這就是所謂的「皮格馬利翁效應」的精

髓。在教育環境中，教師對學生的高期望已

被證明能提高學生成績。在醫療領域，安慰

劑效應部分源於患者對治療有效性的信念。

在工作場所，管理者表達對員工的信任和高

期望，往往能激發更高績效。

正向的自我驗證預言也可以成為個人成

長的工具。相信「我能學會新技能」或「我

能適應變化」等肯定性陳述，可以增強動力

和韌性，從而使這些信念更可能成真。

結語

回到志明和美玲的故事，如果志明意識

到自己的預設立場，並嘗試以開放的態度與

美玲互動，結果可能大不相同。他可能會發
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現她實際上是個願意分享知識、渴望融入團

隊的人。自我驗證預言提醒我們，我們的信

念和預期不僅僅反映現實，也在塑造現實。

透過覺察這一點，我們可以更加謹慎地形成

判斷，避免讓無根據的預設成為限制自己和

他人的牢籠。同時，我們也可以有意識地培

養積極期望，創造更有利的社交環境和個人

成長機會。
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Q.負面自我驗證預言如何影響我們？
●「沒人喜歡我」→開始迴避社交場合→社交圈縮小→證實「沒人喜歡我」

●「我一定會失敗」→不敢全力以赴→結果表現不佳→證實「我果然失敗了」

●「這次旅行一定很糟」→只注意旅途中的不便→忽略美好時刻→證實「旅行真的很糟」

解方： 自我驗證預言提醒我們，我們的信念和預期可能正在塑造現實，有意識地自我覺察

才能避開負向設限的牢籠。

示意圖非當事人
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