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2رشد ذهنیت و 1ذهنیت ثابتآشنایی با راهنمای کامل 
 

 

 یکدر در واقع  شنوید، مثبت است.بیشترین جوابی که می ،«دارد؟رشد  ذهنیتآیا »از هر کسی بپرسید که 
 به این نتیجه رسیدم که« دارند یا خیر؟ رشدذهنیت »را مطرح کردم که پرسش ، این کنندگانمدنبالاز نظرسنجی 

هنیت رشد ذکنند موضوع که همه فکر میبه این  .دارای ذهنیت رشد نیستندگفتند که از آنها   درصد ۱۰فقط 
جایی این را شنیده  طبیعی انسان بودن است. احتمالا هایپیامداز که شود  گفته می  3«کاذبرشد  ذهنیت »دارند، 

ذهنیت را گویید که این خوب است و شما هم به صورت اتوماتیک و خودکار می رشدباشید که داشتن ذهنیت 
رشد اعماق اینکه یک ذهنیت  بهخود را به چالش بکشید و  «گوبلهخودکار »خواهید سیستم . حال اگر میدارید

 با من همراه شوید. ر استبهت شیرجه بزنید، توان آن را پرورش داد،میچیست و چگونه 

 دهند.دو ذهنیتی که زندگی شما را شکل می

ارتباط نزدیکی هم با که گیرد  ست که توسط یک فرد یا گروهی از افراد شکل میا ای از فرضیاتیذهنیت، مجموعه
 تواند بعنوان یک مشوقکشتی لنگر انداخته باشد، میشان دارد. ذهنیتی که مانند  بینی یا فلسفه زندگیجهان

 انجام رفتارهایی خاص، عمل کند. پذیرش یا حتی قبول قوی برای ادامه

که دو ذهنیت اصلی ما  این به توضیح « ذهنیت» به نامتاثیرگذارش روانشناس آمریکایی، در کتاب  4کارول دوئک
پردازد. تحقیقات او تصورات رایج می ،داریمروزمره خود زندگی در یا حتی  و های جدیدبا چالشرویارویی هنگام 

کنم بتوانم بهتر از او این مسئله را توضیح را به چالش کشیده است. من فکر نمی هوش بودنبامعنای در مورد 
 م.بینی، میما تاثیر دارند روزمره و افکار رفتار که روی   را وی از این دو ذهنیت دو تعریفابتدا دهم، پس 

 
های اساسی آنها مانند هوش یا استعداد، در یک ذهنیت ثابت، افراد بر این باورند که ویژگی» :ذهنیت ثابت

استعدادشان، صرف های ثابتی هستند. این افراد وقت خود را به جای توسعه و شکوفایی هوش و ویژگی
  «رساند.آنها را به موفقیت میکنند و معتقد هم هستند که استعداد به تنهایی و بدون تلاش، مستندسازی آنها می
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کوشی خود را با سختهای ترین تواناییاساسیتوانند ، افراد بر این باورند که میرشدذهنیت در یک »: رشدذهنیت 
چنین دیدگاهی باعث آیند. به حساب می های شروع این روندتنها نقطه و استعداد هوشو تعهد، توسعه دهند. 

  «ضروریست. ،بزرگ هاییتشود، که برای موفقمیآوری تاببوجود آمدن عشق و علاقه به یادگیری و 

وحشتناکی آن به طرز رونمایی فرض کنید مشغول کار روی يک پروژه بزرگ هستید و مرحله  :توجه کنید مثال اینبه 
 بد پیش برود.

شما به هدر رفته است. دفعه بعدی که کسی برای  و تلاش حساس خواهید کرد تمام سعیا ثابت،ذهنیت  در یک
اندازی یک پروژه از شما کمک بخواهد، ممکن است بگویید که شما شخص مناسبی برای انجام این کار نیستید راه

 دانید در انجام آنها خوب هستید.و در عوض تمرکزتان را روی چیزهایی خواهید گذاشت، که می

ار هستید و این در حالیست که رونمایی شکست ز ، شکرگایدگرفتهزهایی که یاد  برای تمام چی رشد،ذهنیت در یک 
اید و نتیجه گذاشته  فرآینددردناک است. به خاطر اینکه شما تمرکزتان را روی  یک تجربه خورده شما هنوز هم

و فرصتی برای رشد شخصی  در پیشرفت موقت آنقدرها هم مهم نبوده است. شما این شکست را فقط یک تاخیر
 بینید. می

اندیشی، کوشی، ممارست، مثبتتوان با سختشود را مینامیده می «هوش»اینجاست که آنچه معمولا نکته اصلی 
افراد را نسبت به اینکه  های ضمنیتواند دیدگاهمی . این رشد تدریجیداد «رشد»به تدریج آموزش  و آوریتاب

این بیشتر شبیه  گویدمی 5درک سیورز طور کههمان .را با هم پیوند دهد، گیردسرچشمه میشان از کجا هایتوانایی
 است. پرورش  در برابر سرشت  مفهوم

6تیسیهمه چیز در مورد نوروپلاستی
 

در واقع  و نشده بندیشبکهبالغ، با مدارهای نورونی ثابتی یک انسان ، مغز کنندتصور میبر خلاف آنچه بسیاری 
را توانایی مغز برای تغییرات مداوم در طول زندگی، تی سینوروپلاستیتوانیم . میهستند پذیر نرم و شکل بسیار 

 تعریف کنیم.

تر که معمولا به صورت های بزرگها گرفته تا تغییراتی با مقیاساز تغییرات میکروسکوپی در تک نورون
توان در هر مقیاسی در کل مغز مشاهده کرد. برای مثال، را می ،فتنداها اتفاق میالعملی در پاسخ به آسیبعکس

عملکرد خاص، مغزی با یک  فعالیتیک  جایی مکانیحتی جابه ودر طول زمان  7 هاسیناپس تقویت یا تضعیف
 پذیز است.نیز امکان

                                                           
5 Derek Sivers  

 6Neuroplasticity  شود که ساختار فیزیکی مغز را می توان با تکرار رفتارها تغییر به مکانیسمی در مغز گفته می پذیری عصبی،یا انعطاف
 داد.

7
 Synapses 
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تی بعد از دوران کودکی متوقف سیبشکافیم: نوروپلاستییا تصورات اشتباه را  8 هانورومیت ی دیگر از اینبیایید یک 
همواره مورد آنچه که . ارتباطات درون مغزی بسته به اتفاق افتادن استشود و در طول عمر شما، در حال نمی

یا ضعیف شدن هستند و ما با تکرار هر فکر یا هر احساسی شروع به تقویت  استفاده قرار بگیرند، در حال قوی
 عملکرد تغییرات کوچک، اگر به صورت مداوم انجام شوند در نهایت نحوهکنیم. این مسیرهای عصبی خاصی می

 دهند.مغز ما را تغییر می

سازگاری تمام مدت در حال تغییر،  هم در  حتی با افزایش سن بدین معناست که مغز شما این به چه معناست؟
شناختی شما ثابت نیستند و  تر بدین معناست که تواناییاست. از همه مهم عصبی و تشکیل اتصالات جدید

تان نیست. این جدید، رویارویی با یک چالش جدید یا خروج از محیط امن چیزهایهیچ چیزی مانع از یادگیری 
  د.رشد دار ذهنیت که یک   استی مزیتهمان 

 .شناسیدبهای ذهنیت ثابت خود را محرک

های ذهنیت ثابت رشد را آغاز کنیم، بسیار مهم است که محرکذهنیت پرورش  هایروشپیش از آنکه بررسی 
از جمله نتایجی  ،رشد فردیمیلی برای بیو  آورینبود تاب، گیانگیز هایی مانند بیخود را بشناسیم. اگر چه محرک
دهند. د که افراد به آنها واکنش نشان میند دار وجو متعددی ذهنی هایمحرک اما ،است که فراوانی بیشتری دارند

که واکنشی   شگفتی خواهد بود اگر جای  چنینمه در شما صادق باشد و موارد این که همه  رسدبه نظر میبعید 
ر دبینید و تاثیری روی شما ندارند، ها را در خود نمیبه هیچ کدام نداشته باشید. اگر که هیچ یک از این محرک

  رشد کاذب باشید.ذهنیت دارای یک ممکن هست واقع 

داشتن مهارت یا »کوش هستند. اما در واقعیت، بیشتر مردم دوست دارند بگویند که سخت: باید سخت کار کرد -۱
برایش  که  خوبی نمره گرفتن  چیزیست که جامعه ارزش بیشتری برایش قائل است. آیا تا به حال از «استعداد ذاتی

های ذهنی شما کوشی یکی از محرکاید؟ اگر که سختخیلی هم سخت درس نخوانده بودید، احساس غرور کرده
که نیاز به تلاش مستمر و طولانی دارند و احتمال اینکه از آن کار دست   شویدمی در کارهاییغرق باشد آنوقت 

با تلاش کمتری به همان اهداف  دیگرانو به نظرتان  بکشید زیاد است. اگر تمایل به مقایسه خود با دیگران دارید
کوشی ممکن است دیگریست از اینکه سخت گیرد هم، نشانهمیرسند و احساس دلسردی شما را فرا مشابه می

 یک محرک ذهنی در شما باشد. 

                                                           

8Neuromyth  ،ها تصورات نادرستی هستند که بر اثر خوانش یا برداشت اشتباه از حقایق علمی از دیدگاه آموزشی و علمی، نرومیت
 اند.شده، شکل گرفته تبااث
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. به این نیستهای ذهنی شما باشد، به معنای تنبل بودن شما کوشی از محرکتوجه داشته باشید که اگر سخت
باز هم برخی افراد از شما  ،هر قدر هم که تلاش کنید ،کنیدمعناست که شما باوری محدودکننده دارید که فکر می

 با استعدادترند.

را از دست بدهیم، شاید یک قراداد  مانشغلشویم، ممکن است می گاهی بیمار ما  رو شویم: روبه با موانع -۲
در همچنان زندگی  با همه اینها،اشتباه، یک تصادف پیش بیاید،  یا یک غفلتبر اثر  یا واز دست بدهیم مهم را 

 ی که در پیش روی شما قرار گرفته،و مانع است درونی چالشچالشی که با آن روبرو هستید یک جریان است. 
جشن تولد ولی در همان روز اول،  ایدگرفته  شروع یک رژیم غذایی تصمیم بهفرض کنیم که چیزی بیرونی است. 

 ذهنیتبا یک  کنید که کیکی که به شما تعارف شده است را باید بخورید.هم فکر می یکی از همکاران است و شما
گردید. برمیبرنامه رژیم خود  کنید و دوباره بهایرادی ندارد. فراموشش می اتفاق بزرگی نیست و خوردن کیک رشد،

 آن راتصور این با بینید و شکست خورده میکل خود را در  تان باشند های ذهنیز محرکا بخشی موانع،ولی اگر 
و چقدر بد  بدوید ار ای دو باید که هفتهشما به خودتان قول داده توجه کنید: گذارید. به یک مثال دیگر کنار می

شوید و می منصرف. پس تبخش نیسلذتدویدن در چنین هوایی آنقدرها هم و تمام هفته هوا بارانی بوده  که
های شما را نقش بر آب کند. در ذهن شما مانع یک مثل وضعیت هوا برنامهکه دلیلی دهید  اجازه می راحتیبه 

 .رودبشمار می بست بزرگنیک ببلکه مانع نیست، 

ورزشکاران کدام از ما نسبت به شنیدن انتقاد، یکسان نیست. به های هیچواکنش :بازخورد منفی دریافت -۳
ممکن است تند و بازخوردها گیرند و گاهی اوقات این ن میا شاز مربی ینها بازخوردهای زیادآ ، دای نگاه کنیحرفه
در اینجاست مشکل بعضی از ما . بندندرا به کار میآنها  و گیرندمییاد  و گوش دادهآنها   د. ولینباش هم خشن

کنیم که به اندازه کافی ، فکر میرده باشیمهستیم و اگر درست عمل نکمان از هویت خود تقلای جداسازی عملکرد
شما  یهای ذهنتواند از محرکآیا این می ،شنیدن یک انتقاد فکر کنید در لحظه خود واکنشخوب نیستیم. به 

 باشد؟

در حال دهد نشان میست که علائمی اامن، یکی از بهترین  حاشیهاز  آمدنبیرون : ویدبه چالش کشیده ش -۴
همان کارهایی هستند  «هاشانس»که   فکر کنیدموضوع این  به برایتان سخت نیست،اگر . رشد و یادگیری هستید

ها کار آسانی نیست که در لبه حاشیه امن را بلد بودید. اما برای خیلی آنهاهستید و از پیش شان حال تکرار  در که 
اگر محرک ذهنی شما به چالش  .ها خود قرار دهندها و شایستگیخود بایستند و خود را در نقطه پایانی مهارت

 قالب باور  ،تیسن گوجواب اید،که برای یک پروژه در نظر گرفته  حلیاگر راه شدن باشد، به این معناست کهکشیده
 قید آن را بزنید. کلااست و ممکن است که  و دست نیافتنی هدف بسیار سخت خواهد بود که این 

اتفاق  نیزبرای من پیشتر از مواردیست که انجامش برای افراد سخت است.  مورد نای :دیدن موفقیت دیگران -۵
م. در واقع فقط اهکرد  آنهاخود با  شروع به مقایسهتر از خودم، باتجربهصی بزرگتر یا اشخابا دیدن که   است افتاده

 موضوع آمد که مغز من متوجه این. به نظر میوجه حس خوشایندی نبودکه به هیچ  کردمحسادت میبه آنها 
و پس اگر من هم  ها صرف کرده بودندبرخی تجربیات و مهارت در من نسبت به  زمان بیشتری هااین آدمنبود که 
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های ذهنی که خیلی همین محرک دلیلنرسم. به  سطح، دلیلی وجود ندارد که به همان داشته باشمتلاش لازم را 
تواند تر هستند، میسفرشان از ما پیشمسیر و کنیم، معاشرت با افرادی که در از ما با آنها دست و پنجه نرم می

 ترسناک باشد.

در حتی وجود دارد. بعنوان مثال، برخی از افراد  تری داشته باشید همهای ذهنی دقیقامکان اینکه شما محرک
های ذهنی مشخص و دقیقی دارند. پس، خیلی بعید است شان، محرکبرادر و دوستان صمیمی ،مواجه با خواهر

اختصاص دهید، تا  خود بنابراین زمانی را برای کندوکاو در افکار و احساسات ،که شما هیچ محرکی نداشته باشید
 بتوانید به آنها آگاه شوید.

 رشد را پرورش دهیم. چگونه یک ذهنیت

ست. ا تلاش بدر یک دیگاه به جهان، سعی و د»، دو راه برای نگاه کردن به جهان وجود دارد: دوئککارول   به گفته
اگر بودید، نیازی به تلاش  زیرا تلاش همانند شکست، به این معناست که شما باهوش و بااستعداد نیستید.

 «کند.که شما را باهوش و بااستعداد می  همان عاملی استدیگر، تلاش  دیدگاهنداشتید. در 

شروع رشد فردی است. با تغییر  برایشود، تازه اولین نقطه رشد دارید، دست اولی که برایتان رو می وقتی ذهنیت
این نکته به آیا  برای زندگی خود طراحی کنید. یرد جدیدتوانید رویکتلاش و شکست، می نسبت بهدیدگاه خود 

 رسد؟اندازه کافی متقاعدکننده به نظر نمی

 رشد از آنها استفاده کنید: توانید برای پرورش یک ذهنیتاستراتژی آمده است که می ۱۵در اینجا 

ساختار مغز ثابت نیست. پس  داده کهتحقیقات زیادی نشان  .داشته باشیدمفهوم نوروپلاستیتی را به خاطر  -۱
 ذهن شما هم نباید ثابت باشد.

اصلی  نگران نتیجه خیلی. فرآیند یادگیری مهم است. از آن لذت ببرید فرآیند را ارزیابی کرده و ،به جای نتیجه -۲
 اید. کافی، یادگیری داشته  نباشید و مطمئن شوید که به اندازه

نادیده گرفتن نقاط ضعف، به این معناست که هیچوقت امکان پیشرفت نخواهید  نقاط ضعف خود را بپذیرید. -۳
 .خواهیدکار یک  دانید که روی کدامین معناست که شما میدهای خود بداشت. شناسایی و پذیرش نقص

 به هدفمندی رشد، تمایل بیشتری ذهنیت دارای با استناد به تحقیقات کارول دوئک، افراد .بمانید هدفمند -۴
 فکر کنید. خود هایپرسید و به معنای کار بخود  ها را ازچرایی کار دارند. 

. اگر که به هدفی نرسیدید یا اشتباهی را تغییر دهیدشکست نگاه خود به  به جای شکست بگویید، یادگیری. -۵
 .ببینید موقعیتی برای یادگیریآن را بعنوان شکست به آن نگاه نکنید و  در مسیر مرتکب شدید،
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. به جای اینکه به دنبال این باشید که بعنوان انسانی  برای تلاش خود ارزش قائل شوید نه برای استعدادتان -۶
نبوغ، نیاز به  که از هوش طبیعی برخوردار است، شما را بشناسند، اول این را در نظر داشته باشید که برای رشد

  تلاشو دوم اینکه اگر  دتلاش داری

 باشید، آنقدرها هم باهوش به نظر نخواهید رسید. لازم را در کاری نداشته

دست و پنجه  آنها هایی برای رشد فردی هستند. باها، فرصتچالش در نظر بگیرید. را یک فرصت هر چالشی -۷
، فقط مطمئن شوید که تا جای ممکن از ها اهمیتی برایتان نداشته باشددر چالششکست  و ینرم کنید و پیروز 

 اید.آموخته آنها

، تند و سریع یاد گرفتن به است بر زمانفرآیندی یادگیری  .بجای سرعت، به رشد و پیشرفت خود اهمیت دهید -۸
. به زمان و مند فضا و زمان کافی برای آزمون و خطاستمعنی درست یاد گرفتن نیست و یادگیری درست هم نیاز 

بینانه فکر کنید. انتظار نداشته باشید که هر چیزی بدست آوردن یک مهارت جدید نیاز دارد، واقع برای تلاشی که
 . یاموزیداستادی ب در حدبا یک بار امتحان کردن، را 

پتانسیل رشد  ،دهیددر اولویت قرار مییادگیری  نسبت بهرا  شدن. هنگامی که تاییددنبال تایید دیگران نباشید -۹
 .گیریدنادیده میخود را 

کند و منتظر انتقاد سازنده از مسیر حرکت خود منحرف   ندهید که انتقاد شما رااجازه . استانتقاد یک هدیه  -۱۰
 کنید و بعنوان یک داده مفید به آن نگاه کنید.   تحلیل و بررسیهم نمانید. هر انتقادی را 

فقط مواقعی که باهوش بوده و به دانش قبلی خود اتکا   .خود ببالید به اقداماتهای خود، بجای ویژگی -۱۱
به خود  هم پس از اینکه اقدامی هوشمندانه انجام دادیداید، را مورد تقدیر و تحسین خود قرار ندهید. کرده

 دست مریزاد بگویید. 

خود را با  و موفقیت پیشرفتشاید بخواهید که ، هستیدرشد  ذهنیت دارایاگر که شما  با دیگران رشد کنید. -۱۲
ان درس بگیرید و حتی کنار آنها ریسک  . از اشتباهات دیگر آن را مورد تحسین قرار دهیدو  شتهگذا  در میاندیگران 

 هستید. تجربه کسبکار و  مشتاق برای  حد نشان دهید که تا چه  و فقط کنید. سعی نکنید بهترین خود باشید

و از  اختصاص دهیدرویدادنگاری  انه زمانی را بهیا ماه گی، هفتانهروز  برای تأمل و بازنگری وقت بگذارید. -۱۳
 ، برای تامل و بازنگری در مسیر رشد خود استفاده کنید.9ی فراشناختیهاتکنیک

ها غبله کنید. یاد مواقعی بیفتید  کند تا بر چالشکمک میعزم و اراده به شما   .خود را پرورش دهید پشتکار  -۱۴
  آن موفقیت را تکرار کنید. توانیدسختی را پشت سر بگذارید. پس دوباره هم میشرایط و روزهای که موفق شدید 
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یک ذهنیت  از که  آنچهبه هر  «هنوز نه»فزودن عبارت کارول دوئک، ا  . به گفتهاستفاده کنید «هنوز نه»از تکنیک  -۱۵
. مواقعی که به تقلا است تانفرآیندهای فکریبندی مجدد برای چارچوبحلی عالی ، راه گیردسرچشمه میثابت 

 فتید، فقط به خود یادآوری کنید که هنوز به این مهارت تسلط کامل ندارید. امی

هم به شما   تعداد کنم همینرشد وجود دارد، ولی من فکر می ذهنیت های بیشتری برای بارآوردناحتمالًا تکنیک
توانید به صورت روزانه، برای به سوالاتی که می توانیممیکمک خواهند کرد تا به اصل موضوع پی ببرید. حالا 

 ، نگاهی داشته باشیم.رشد از خود بپرسید پرورش دادن یک ذهنیت

 رشد درست برای ذهنیت پرسش سوالات

، مهارت، دانش و ، پس به جای اینکه تواناییارتباط مستقیم دارد رشد با داشتن یک ذهن باز داشتن ذهنیت
ها قرار دهید تا مطمئن خود را در معرض ناشناخته وارهرا به صورتی ثابت ببینید، سعی کنید هم خود هایارزش

توانید این چند سوال را که برای این موضوع، میگرفتن نظر  در شوید، همیشه در حال یادگیری هستید. با 
 های رشد هستند، در روتین رویدادنگاری خود به کار گیرید.ذهنیت

گی به آنها تکنم به صورت هفبینید که توصیه می. اینجا چهار سوالی را میریزی هفتگیچهار سوال برای برنامه
اند. من شخصا دوست را برای انجام این تمرین اختصاص دادهصبح روز شنبه پاسخ دهید. بعضی از دوستانم، 

است، را مناسب توانید هر زمانی که برایتان این کار را انجام دهم. ولی خوب شما می جمعهدارم که عصر روزهای 
 انتخاب کنید. 

  کنم؟دست و پنجه نرم می موضوعیدر حال حاضر با چه 

 خواهم چه چیزی یاد بگیرم؟ تا پایان این هفته، می 

 ؟ بیایم، چیست بیرون خود امنشود از حاشیه آنچه که باعث می 
 توانم کمک بگیرم؟در این هفته از چه کسی می 

کنم بهتر است به صورت روزانه به آنها هم سوالاتی هستند که فکر میها این روزانه. هایتاملبرای سه سوال 
خود ریزی نبوده و در این راستا هستند که به روز پاسخ دهید. همانطور که خواهید دید این سوالات برای برنامه

 .است ی برایتان موثر بودههاینگاه کنید و ببینید چه چیز 

  م؟وفکر فرو بر امروز چه کاری کردم که باعث شد سخت به 
 های جدیدی را امتحان کردم؟چه استراتژی 
 یاد گرفته باشم؟ اینکته آن چه اشتباهی کردم که از 

از داشتن یک  زیادیچیزهای نسبت به اکثر مردم اید، را خوانده ی این نوشته. اگر تا به اینجاراحتی همینبه 
رشد اولین  باشند. ذهنیت خوانده عمیقرا، دانید. البته به غیر از کسانی که کتاب کارول دئوک رشد می ذهنیت
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توضیح دادم. اگر هم  آن را 11«انهآگاهوری ذهنبهره»برای  10«بندی ذهنچارچوب» قالب ذهنیست که من در متد
بخوانید. پیشنهاد  12نگاریخویشتن و فراشناختیتوانید مقالاتی در مورد مایل به کندوکاو بیشتری هستید، می

 در این دو قالب ذهنی مهارت پیدا کنید.و  بروید13«چارچوب پاری»کنم قبل از اینکه سراغ می

شوند. یک ذهنیت رشد واقعی نمی و هرگز موفق به توسعه افتندمیت رشد کاذب ذهنی در دامبسیاری از مردم 
یک ذهنیت رشد،  ایجادانگیز شود. ، برایتان بسیار دلپس مراقب فرضیات خود باشید و شاید که سفر رشد فردی

 العمر است. یک تعهد مادام
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