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نامه ای به کودکان

آیـا تـا بـه حال به این فکر کرده اید که »شـاید من آدم ریاضی نیسـتم« یا »بعضـی از افراد در هنر 
خوب نیستند و من یکی از آنها هستم«؟ اگر به شما بگویم که فقط با تغییر طرز فکرتان، می توانید 
یک »آدم ریاضی« شـوید یا مهارت های خود را در هنر بهبود بخشـید، چه؟ اگر به شما بگویم که 
می توانید خوانندۀ بهتری شوید یا فوتبالیست یا بازیگر یا هر چیزی که می خواهید، چه می شود؟ 
خب، شما می توانید! شما فقط به یک ذهنیت رشد نیاز دارید. با ذهنیت رشد، می توانید مغز خود 
را تغییر دهید! ذهنیت رشد این باور است که شما چقدر باهوش هستید و چقدر در کاری خوب 
هسـتید، می توانـد با سخت کوشـی تغییر کند. این بدان معناسـت که تا زمانی کـه مایلید از طریق 
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چالش ها کارکنید و زمانی که شرایط سخت می شود به راه خود ادامه دهید، تقریباً می توانید به هر 
چیزی که می خواهید برسید! با ذهنیت رشد، امکانات بی پایان هستند.

در این کتاب، در مورد اینکه ذهنیت رشد چیست، چرا مهم است و چگونه مغز شما با داشتن 
یک ذهنیت تغییر می کند، بیشتر خواهید آموخت. در این کتاب می توانید تمرین ها و فعالیت های 
سـرگرم کننده ای را امتحان کنید که به شـما کمک می کند ذهنیت رشد را تمرین کنید تا بتوانید در 

دنیای بیرونی شگفت انگیز باشید!
تمام تمرین های سـرگرم کننده در این کتاب فقط برای شـما سـاخته شده است. اگر به ترتیب 
پیش بروید، بهترین کارایی را دارند، اما اگر روی یکی از تمرین ها گیر کردید، اشـکالی ندارد که 
جلو بروید و سپس دوباره برگردید. به هرحال یک ذهنیت رشد به معنای پیشروی در زمانی است 
که شرایط سخت می شود. هیچ چیز نباید مانع تبدیل شدن شما به یک متخصص ذهنیت رشد شود!
اکنون نوبت فصل 1 اسـت، جایی که شـما همه چیز را در مورد اینکه ذهنیت رشـد چیست و 
چگونه می تواند به شـما در دسـتیابی به چیزهای شگفت انگیز کمک کند، فرا خواهید گرفت. بعد 
از من تکرار کنید: »من می توانم کارهای شـگفت انگیز انجام دهم!« آفرین. اکنون همۀ شـما برای 

فصل 1 آماده هستید!
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فصل 1
»ذهنیت رشد« به چه معناست؟

مغز شـما شـباهت زیادی به ماهیچه های بدن تان دارد. وقتی بارها و بارها از ماهیچه ای اسـتفاده 
می کنید، آن ماهیچه قوی تر می شود. در مورد مغز شما هم همین طور است! شما در واقع می توانید 
مغز خود را برای باهوش تر شـدن آموزش دهید. این بخش بزرگی از ذهنیت رشـد اسـت. وقتی 
ذهنیت رشد دارید، می فهمید که تمرین یک مهارت یا مطالعۀ اطلاعات می تواند مغز شما را رشد 
داده و تغییر دهد. ذهنیت رشـد این اسـت که باور داشـته باشید می توانید چیزهای جدیدی را یاد 
بگیرید و مهارت های خود را با تمرین بهبود بخشـید. افرادی که ذهنیت رشـد دارند، به احتمال 
زیاد موفق می شـوند؛ زیرا به خود فشـار می آورند تا به یادگیری و رشـد ادامه دهند. وقتی فردی 
ذهنیت ثابتی دارد، باور نمی کند که می تواند از طریق تمرین کردن در کاری بهتر شود. افرادی که 
ذهنیت ثابتی دارند، اغلب به جای تلاش بیشتر تسلیم می شوند. در این فصل، شما همه چیز را در 
مورد ذهنیت رشد خواهید آموخت و شروع به کشف اینکه چگونه ذهنیت رشد می تواند به شما 

در دستیابی به چیزهای شگفت انگیز در زندگی کمک کند، خواهید کرد.

بنابراین، یک ذهنیت ثابت چیست؟
»من سال گذشته به تیم بسکتبال راه پیدا نکردم، بنابراین حدس می زنم امسال هم به اندازۀ کافی 

خوب نیستم که به تیم راه پیدا کنم.«
»مـن هرگـز در آزمون های ریاضی ام نمرات خوبی نمی گیـرم، بنابراین درس خواندن فایده ای 

ندارد.«
»رفتن به کلاس هنر چه فایده ای دارد؟ من هرگز در طراحی موفق نخواهم بود.«

ایـن بچه هـا همـه ذهنیت ثابتی دارند. آنها بـر این باورند که تمام مهارت ها و توانایی هایشـان 
»ثابـت« اسـت، یعنی نمی تواننـد تغییر کنند. آنها به اینکه سخت کوشـی و تمریـن می تواند میزان 
خوب یا بد بودن آنها را در کاری تغییر دهد، معتقد نیستند. زمانی که فردی با ذهنیت ثابت به این 
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نتیجه برسد که در کاری خوب نیست، دست از تلاش می کشد. داشتن یک ذهنیت ثابت شما را 
از امتحان کردن کارهای جدید یا تبدیل شدن به بهترین در کاری که انجام می دهید بازمی دارد. اگر 
احسـاس می کنید در گذشـته ذهنیت ثابتی داشته اید، نگران نباشید! ما در جهت تغییر آن از طریق 

فعالیت های این کتاب کار خواهیم کرد.

ذهنیت رشد چیست؟
»من سال گذشته به تیم بسکتبال راه پیدا نکردم، اما هرروز تمرین می کنم تا دوباره امتحان کنم.«
»من در ریاضیات مشـکل داشـتم، اما می دانم که اگر به مطالعه و کار همراه معلمم ادامه دهم، 

می توانم نمرات خود را بهبود بخشم.«
»من بهترین هنرمند در کلاس نیستم، اما با تمرین بهتر می شوم.«

ایـن بچه ها همه ذهنیت رشـد دارنـد. آنها معتقدند که مهارت ها و توانایی هایشـان می تواند با 
تمرین تغییر کند یا رشد یابد. آنها وقتی با چالشی روبه رو می شوند تسلیم نمی شوند. وقتی فردی 
ذهنیت رشـد دارد، برای امتحان چیزهای جدید پذیراتر اسـت؛ زیرا از شکست نمی ترسد. داشتن 
این ذهنیت به افراد فرصت های بیشتری در زندگی می دهد. ذهنیت رشد یادگیری چیزهای جدید 
یا پیشرفت در مهارت ها را برای شما آسان نمی کند. شما هنوز هم باید سخت کارکنید، اما وقتی 

فردی ذهنیت رشد دارد، می داند که تلاش بیشتر ارزشش را دارد.
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آزمون ذهنیت
اولین قدم برای داشتن ذهنیت رشد، درک تفکر شما است! مطمئن نیستید چه ذهنیتی دارید؟ شما 
می توانید به این آزمون پاسـخ دهید تا ببینید در حال حاضر بیشـتر کدام ذهنیت را دارید. مطمئن 
شوید که به هر سؤال صادقانه پاسخ دهید. برای داشتن یک ذهنیت رشد، ما باید با خودمان صادق 

باشیم، حتی اگر برایمان سخت است.

یا من می گویم...مایلم بگویم...رویداد

شما در آزمون واژگان این هفته شکست 
خوردید.

فکر می کنم در به خاطر سپردن تعاریف 
خوب نیستم.

دفعۀ بعد بیشتر تمرین و مطالعه خواهم 
کرد. شرط می بندم که می توانم همۀ آنها 

را درست انجام دهم.

من هرگز آن قدر خوب نخواهم بود که شما به تیم فوتبال راه پیدا نکردید.
بتوانم به تیم راه پیدا کنم.

شرط می بندم اگر بیشتر تمرین کنم، سال 
آینده می توانم به تیم فوتبال راه پیدا کنم

شما به خاطر صحبت کردن در طی 
من همیشه در مدرسه با مشکل مواجه کلاس دچار مشکل شدید.

می شوم؛ زیرا با ساکت بودن مشکل دارم.
من می توانم روی خودکنترلی کارکنم و 

رفتارم را بهتر کنم.

شما در نمایشنامه مدرسه نقشی به دست 
نیاوردید.

حدس می زنم که در بازیگری چندان 
خوب نیستم.

من با مربی نمایش صحبت خواهم کرد 
و در مورد اینکه چگونه می توانم برای 

نمایش بعدی پیشرفت کنم سؤال می کنم.

شما وقتی عصبانی می شوید، احساسات 
دوستتان را جریحه دار می کنید.

تقصیر من نیست که من خشمگینم. من 
کاری از دستم برنمی آید.

من از دوستم عذرخواهی می کنم و دفعۀ 
بعد، به جای عصبی شدن، نفس های عمیق 

می کشم تا آرام شوم.

تکالیف خود را روی میز آشپزخانه 
جاگذاشته اید.

من واقعاً حافظۀ ضعیفی دارم، بنابراین 
خیلی چیزها را فراموش می کنم.

دفعۀ بعد، آن را قبل از خواب در 
کوله پشتی ام می گذارم تا فراموشش نکنم.

در بازی بسکتبال خود آخرین پرتاب 
برای برنده شدن بازی را از دست دادید.

من در بسکتبال خوب نیستم. فکر می کنم 
باید از تیم جدا شوم.

من به تمرین پرتاب توپ ادامه خواهم 
داد. شاید دفعۀ بعد موفق شوم.

 این هفته در آزمون ریاضی خود 
نمرة D گرفتید.

من واقعاً دانش آموز خوبی در ریاضی 
نیستم.

من از یک معلم خصوصی برای پیشرفت 
در ریاضیات کمک خواهم گرفت.

شما پروژة خود را باعجله انجام دادید و 
نمره بدی گرفتید.

من خیلی درگیر پروژه های مدرسه هستم. 
همیشه نمرات بدی می گیرم.

دفعۀ بعد، به جای اینکه تا شب قبل از 
تحویل پروژه منتظر بمانم، وقتم را روی 

پروژه می گذارم.

شما مدام یک قسمت از آهنگی را که 
قرار است در اجرای پیانوی خود بنوازید، 

اشتباه می زنید.

این آهنگ برای من خیلی سخت است، 
مهم نیست چه قدر تمرین کرده باشم.

قبل از اجرا، قسمت دشوار را با معلم پیانو 
تمرین خواهم کرد.
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برگردید و به هر پاسـخ آبی نگاه کنید. توجه کنید که چگونه پاسـخ های آبی نشان می دهد که 
شـما تسـلیم نمی شـوید و معتقدید که می توانید پیشـرفت کنید. این نوع تفکر مفید اسـت و یک 
ذهنیت رشد را نشان می دهد! حتی اگر در حال حاضر به سمت یک ذهنیت رشد متمایل هستید، 

می توانید از تمرین های این کتاب کار برای بهبود بیشتر ذهنیت خود استفاده کنید!
اکنون پاسخ های زرد را بخوانید و به این فکر کنید که چگونه این پاسخ ها می توانند شما را از 
یادگیری و رشد بازدارند. این نوع تفکر مفید نیست. اگر پاسخ های زرد بیشتری را انتخاب کردید، 
یا اگر در گذشته چنین چیزهایی گفته اید، نگران نباشید. شما در حال حاضر با وقت گذاشتن برای 
تأمل در تفکر خود گامی به سـوی ذهنیت رشـد برداشـته اید. این کتاب کار می تواند به شما کمک 
کند تا گام های بیشـتری به سـمت ذهنیت رشـد بردارید. تمرین باعث ماندگاری می شود. هر چه 

بیشتر برای داشتن ذهنیت رشد تمرین کنید، این طرز تفکر ماندگارتر می شود.

چه عالی! چگونه می توانم ذهنیت رشد داشته باشم؟
شـما یاد گرفتید که داشـتن یک ذهنیت رشـد یا یک ذهنیت ثابت شـبیه چیست، اما در واقع اکثر 
مردم اندکی از هر دو را دارند. آن را مانند مقیاسی از 0 تا 10 در نظر بگیرید که 0 فردی است که 
همیشه ذهنیت ثابتی دارد و 10 فردی است که همیشه ذهنیت رشد دارد. کسی که 5 است نیمی از 
اوقات ذهنیت ثابت و نیمی از زمان ذهنیت رشد دارد. جایگاه شما در این مقیاس می تواند تغییر 
کند. هنگامی که راز آنچه یک ذهنیت رشـد می تواند انجام دهد را از طریق یادگیری فعالیت های 
ایـن کتـاب بدانید، می توانید عـدد ذهنیت خود را به 10 نزدیک کنید. اگر مطمئن نیسـتید از کجا 

شروع کنید، برخی از این نکات را برای داشتن ذهنیت رشد امتحان کنید:

چند پاسخ زرد انتخاب کردید؟ این نمره ذهنیت ثابت شما خواهد بود.              /10
چند پاسخ آبی انتخاب کردید؟ این نمره ذهنیت رشد شما خواهد بود.              /10

اگر پاسـخ های آبی بیشـتری را انتخاب کردید، احتمالاً به سـمت یک ذهنیت رشـد گرایش دارید. 
اگـر پاسـخ های زرد بیشـتری را انتخـاب کردیـد، ممکن اسـت با یک ذهنیت ثابـت به موقعیت ها 

واکنش نشان دهید.
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وقتی چیزی چالش برانگیز است، یک راهبرد جدید را امتحان کنید. ●
به چالش ها به عنوان فرصت های جدیدی برای یادگیری و رشد بیندیشید. ●
به جای استفاده از کلمۀ »شکست«، سعی کنید از کلمۀ »یادگیری« استفاده کنید. ●
به جای درگیر شدن با این مسئله که تا کجا باید پیش بروید، روی پیشرفتی که دارید تمرکز  ●

کنید.
برای سخت کوشی به خود پاداش دهید. ●
زمانی که به کمک نیاز دارید از دیگران درخواست کمک کنید. ●
وقتـی اشـتباهی مرتکب می شـوید، زمانی را صـرف فکر کردن به این کنیـد که چگونه آن  ●

اشتباه می تواند در آینده به شما کمک کند.

یکی دیگر از نکات مفید برای پرورش ذهنیت رشد شما این است که کمی خود را تشویق کنید. 
نحوه صحبت ما با خود بر احساس، عمل و تفکر ما تأثیر می گذارد. هنگامی که احساس ناکامی یا 
چالش می کنید، از گفتن جملاتی مانند »نمی توانم این کار را انجام دهم!« یا »من تسلیم می شوم!« 

اجتناب کنید. در عوض، سعی کنید چیزی از این فهرست را بگویید:

من هنوز به هدفم نرسیده ام، اما سخت کار می کنم. ●
من می توانم کارهای سخت را با سخت کوشی انجام دهم. ●
من از اشتباهاتم درس می گیرم. ●
من هر بار که تمرین می کنم بهتر می شوم. ●
من در مسیر درستی هستم. ●
من با یادگیری کارهای سخت به رشد مغزم کمک می کنم. ●
من تسلیم نمی شوم. ●
من می توانم راه دیگری را امتحان کنم. ●
من به خاطر تلاش هایم به خودم افتخار می کنم. ●




