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的一生？卡罗尔•徳韦克教授通过20多年的心理学研究发现，有两种可以使人们创造出
不同世界的思维模式——僵固式思维模式和成长式思维模式，这两种思维模式在一个人
的童年期和成年期逐步显现出来并在我们确立人生目标、处理工作和人际关系、培养孩
子及发挥自己的潜能等诸多方面起着完全不同的作用。

徳韦克教授详细阐述了怎样利用成长型思维模式，在音乐、文学、科学、体育、商业等
领域，获得卓越成就以及在我们生命的不同阶段，怎样改变自己的思维模式，获得成功
。

作者的研究领域涉及广泛，应用性强，对父母、教师、教练和管理者深入了解并培养成
长型思维模式的发展作用显著。

接受成长式思维模式，随时准备好自我成长，你会看见一个不可思议的自己！

作者介绍: 

卡罗尔•徳韦克

哥伦比亚大学威廉•兰斯福德心理学教授，斯坦福大学行为心理学教授，美国艺术与科
学学会会员。人格心理学、社会心理学和发展心理学领域的杰出研究者，其研究成果获
得了世界广泛的赞誉。其学术专著《自我理论：动机、人格和发展的角色》被世界教育
协会评选为年度好书。其著作曾经被《纽约客》、《时代》周刊、《纽约时报》、《华
盛顿邮报》、《波士顿环球报》等报刊杂志刊载。
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在迈克尔· 乔丹代言的耐克广告中，他最喜欢的一句广告词是：
“我有超过9 000 次投篮不中。我输了将近300 场比赛。我还有
26 次错失了绝杀机会。”但你可以肯定的是，每次失败过后，他
都会回到训练场馆，练习上百次投篮。
第五章 商业：领导思维→ 111
这些领袖们相信自己和其他的所有人都具备内在的潜能和发展
力。他们不是把公司当成展现自己伟大才华的舞台，而是把它
转化成了一台成长的发动机，带动了企业员工、整个公司和自
身的共同成长。
第六章 人际关系：爱的思维→ 147
为什么有些人能够建立起持久美好的人际关系，有些人却不能。
第七章 家长，老师与教练：孩子的思维方式如何形成？→ 177
父母传递出的信息不仅仅是我时刻都在衡量评价你。更准确地
说是我在盯着你，只有你成功了——依照我的条件标准，我才
爱你。
第八章 改变思维模式→ 217
如何将人们内在的心理独白由评判型转变为成长型。
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这本书我也推荐过很多次了。还记得mindset理论吗？mindset理论与自我决定论互为
佐证。
有位心理学家，花了几十年来问道：为什么一些人常常相信智力、性格是不能改变的，
对于任务的挑战，倾向于从自己的智商、性格出发；而另一些人则常常相信智力、性格
是可以改变的呢？前者，她称之为：固定型心理定向，将心智视之为存在（entity）；
后者她称之为成长型心理定向，将心智视之为增长（incremental）。两类孩子、两类
成人自学者、两类领导表现出不同的发展取向。
这本书即为mindset理论提出者所写的科普著作。

-----------------------------
我觉得全书应该可以浓缩成一句话——化僵化式思维为成长式思维，通过不断努力，开
拓能力圈。 呃- - 所以才用了1小时翻完。
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-----------------------------
#每天读书10分钟#成长式思维。作者用了大篇幅介绍事例，看起来不够精简，最后一
章才见真章。所以我也是只看了最后一章。“成长式思维模式者也在不断地监控所发生
的事情，但是他们创建的内心独白不带有对自己和他人的任何评判性的内容。不可否认
，他们也对积极的和负面的信息很敏感，但是却更注重它对学习和建设性行为的意义：
我能从中学到些什么？我怎样才能提高？我怎样帮助我的爱人把这件事做得更好？”“
大脑更像是肌肉——它可以不断变，你越用它，它就会变得越‘结实’。”“当你越发
挑战自己的大脑去学习的时候，脑细胞也会不断增多。”“在人生的某个时候，僵固式
思维模式会满足人们一定的心理需求。”

-----------------------------
所谓的成长模式和僵固模式已经成为了鸡汤和成功学的大招牌了……一个心理学作家的
书没有一定的实验基础和帮助成长的科学的方法论，这是难以让人信服的……

-----------------------------
成长性思维模式，注重学到的东西。不要夸奖孩子聪明，要夸奖孩子的努力，失败时要
让孩子注意学习到了什么，其他人是否更努力。

-----------------------------
道理是很不错的，但卡罗尔教授写的好像白开水……感觉她卡内基成功学看多了，下次
有机会见到我要跟她谈谈读后感。

-----------------------------
深受启发，打破头脑中的成见“人的才能是与生俱来的”、“我是完美的/特别的/优秀
的”、“失败只会让我看起来愚蠢”，关注帮助大脑健康发展的生活习惯（运用大脑、
合理休息）试着从经历中吸取知识而非应付考试或者确保优秀，面对失败分析原因、勇
于提出自己的困惑、高效地行动起来……对我有用的在于，学习知识的方式，调整面对
困难的心态，关注自己的“发展”。

-----------------------------
三星半。更多是行为和思维层面的分析，缺少信念层面的解剖。

-----------------------------
不错的书。其重点篇幅在于用非常多的案例和研究来描述两种思维的差别，中枪的同学
应该会觉得很给力。至于改善的操作方法，个人觉得某些心理自助书讲得更细致。不过
嘛，所有操作方法，都要自己实践，或受触动才真正有效，不见得详细就一定最好。至
于最终哪本书真正打动并改变了你，便要看缘份了。



-----------------------------
有些观点还是很有启发意义的，人际交往的段落尤其值得一读。但是总体而言，用二十
万字来讲一句正确的废话，还是觉得得不偿失。而且书中很多的事例，那句话是怎么说
来着，在锤子的眼中，所有东西都是钉子。

-----------------------------
成长还是僵固，提升还是证明？结合脑神经科学和长期的跟踪观察得出智商是可增长，
神经与刺激是交互作用。勇于接受挑战，拥抱变化，学习新知识才不会患得患失，才不
需要证明自己，才可以脱离他人定性评价的影响。教养三元书第三部已读完，推荐！

-----------------------------
对于孩子自己、家长、老师、教练都很有用

-----------------------------
卡罗尔•徳韦克教授通过20多年的心理学研究发现，有两种可以使人们创造出不同世界
的思维模式——僵固式思维模式和成长式思维模式，这两种思维模式在一个人的童年期
和成年期逐步显现出来并在我们确立人生目标、处理工作和人际关系、培养孩子及发挥
自己的潜能等诸多方面起着完全不同的作用。作者Dweck是哥伦比亚大学威廉•兰斯福
德心理学教授，斯坦福大学行为心理学教授，美国艺术与科学学会会员。人格心理学、
社会心理学和发展心理学领域的杰出研究者，其研究成果获得了世界广泛的赞誉。

-----------------------------
: B804/2254

-----------------------------
Mindset中文版

-----------------------------
关于“成长心态”和“固定心态”。困扰我很多年的问题被这本书消解了。

-----------------------------
感觉是一辈子一定要读一次的书。

-----------------------------
如何应对挫折失败



-----------------------------
今年读到的好书之一，两种思维模式的分别。20140526

-----------------------------
标题不错。

-----------------------------
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书评

迄今为此，我见过的最大世面就是在身无分文的时候，透支1万元去听了一场雅尼的音
乐会。
如今5年过去了，我一点都没后悔当初的决定，因为是这个决定，引发了我这一生的思
维转变:从固定思维模式变成了成长型思维模式。
尤其是当我完成这趟旅行后，深刻领悟到两点，第一点是：原来...  

-----------------------------

-----------------------------
小林和小希是结婚好几年了。小林高大英俊，事业有成，经过这些年的打拼，刚刚出任
总经理；小希的美丽和干练，不仅是是小林的贤内助，也同时有一番自己的事业，同样
有不俗的表现，两个人还有一个聪慧可爱的宝宝，这是一对旁人眼中羡煞了的恩爱夫妻
。小林和小希彼此也对自己的另...  

-----------------------------
美国老电影《土拨鼠之日》中，天气预报员菲尔发现自己被困在了2月2日这一天，不断
地循环。每天早上醒来，一切都会重复来过。听到同样的广播，遇到同样的人和事，还
有同样的工作安排，无论菲尔怎么改变，都无法跳出这个怪圈。
现实中虽然不会有如此荒诞的事，但是很多人却同样过...  

-----------------------------
《终身成长》这本书很经典，但是豆瓣上的短评褒贬不一。我想，快速翻阅完这本书然
后打个星是很容易的，但按照书中的理论开始反思和实践却要花相当的精力。但若非如
此，这本书就难以发挥它的价值。 正如这本书的作者所言，
「改变不是外科手术，旧的信念会和新的信念共存」、「...  
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-----------------------------
我不了解刘翔训练的细节，但是奥运前铺天盖地关于刘翔的新闻是他能保住第一吗，没
人关心他的训练和心理。古巴人的横空出世打破了刘翔第一的心理，突然间刘翔失去了
锐气，害怕失败的心理使他乱了步骤，全国人民给与的天才称号使他不能随便努力练习
，刘翔可能在想，大家如果知道...  

-----------------------------
美国心理学家 Carol Dweck
在《Mindset》一书中提出了两种思维模式：僵固式思维模式（fixed
mindset）和成长式思维模式（growth
mindset）。前者倾向于认为人的能力无法改变，而后者则认为人的基本品质可以通过
努力不断提高。 看到这儿你可能已经断定自己肯定属于后者了，别急...  

-----------------------------
一个词评价的话：blablabla.
同样是表达一个简单的idea，为什么就一句废话都没有，听上好几遍都不嫌烦，而有的
书（比如这本）却像韩剧一样让人恨不得练就一身速读的本领，好赶紧快进呢？写作的
功力，真是高下立见。 虽然作者文笔非常一般，内容组织的...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
记得小时候，爸妈为了鼓励我，经常在我做对了一件事后，夸我：真聪明！我洋洋得意
，很长一段时间都认自己是最聪明的小孩。后来有一天，大姨来家里做客。我在卧室玩
，大人们在客厅聊天。大姨说：“JJ（我的小名）很聪明的哦”。我爸说：“她不算聪
明，智商很一般的”。我听到后...  

-----------------------------
“良好的开端是成功的一半。”
看到柏拉图的这句脍炙人口的名言，你有什么感想呢？
对于我来说，这句话让我感到非常兴奋。看！成功啊，是多么地容易！需要的仅仅是一
个好的开头而已。
然而，事与愿违的是，这句话并没有给我带来成功，反倒是引来了拖延症。
仔细想想，其中的原...  

-----------------------------



-----------------------------
小朋友精力旺盛，为了让他安静下来，我就交给他一个打乱的七巧板，让他自己琢磨拼
装。不久孩子就大喊：“我拼好啦！”外婆在旁边马上说：“你真聪明！”我赶紧补上
一句：“你能坚持十几分钟，自己独立把七巧板拼好，妈妈很欣赏。”
尽管我也常常惯性使然，夸奖孩子时脱口而出：...  

-----------------------------
1 我的一位大学室友在毕业后的几年内发生了脱胎换骨的变化。
用“脱胎换骨”这个词一点都不夸张。读大学的时候，她给我的印象是有一点点特立独
行，比我们都成熟一些，学习成绩平平，恋爱谈到飞起。毕业之后虽然联系不多，当仅
从朋友圈中就可以看清楚她的发展轨迹。 先是闪婚生...  

-----------------------------
1 前几天，发生的一件小事，引发了我和老公之间的“热战”。
他们公司每年都会报一定住宅面积的采暖费。种种原因，我们今年没有采暖费发票。于
是，老公就用同事多余的收据开了发票。问题是，对方在开票时，没有按公司财务制度
，注明单价、房屋面积等项目，还得重新换张发票。 ...  

-----------------------------
一本书要怎么读，读过之后书中阐述的概念、方法又能在读者的生活中掀起多大的涟漪
，一千个读者恐怕会有一千种答案。我们尽可以选择自己喜爱的认为最适合的读书方法
，不要担心是否会犯错，因为很多事情也没有唯一的“标准答案”。
谈论读书法看起来和这本书风马牛不相及。不是...  

-----------------------------
《看见成长的自己》，书名容易让人以为是励志书，但实际上这是一本扎扎实实讲思维
模式的书。
我们平时常说的心态、价值观等，其实都可以归结为我们的思维模式，是我们看待自己
、看待这个世界的方式。可以说，思维模式就是我们时刻戴着的一副眼镜，你可能根本
察觉不到它的存在...  

-----------------------------
-01- 学霸和学渣究竟差在哪儿？
我们先来看一个实验：实验对象是一群4岁的孩子。实验步骤很简单，工作人员先给孩
子们非常简单的智力拼图，几乎所有孩子都能相当出色地完成任务。每个孩子完成测试
后，研究人员会把分数告诉他，并说上一句表扬的话，比如“你在拼图方面很有天分，
...  

-----------------------------
一段时间以来，我所作的阅读和有限的经历让我执着于这么一个理论：命运的一半一半



理论。这是我杜撰的一个词，意即命运一半已定，另一半在我们手里。它想阐释的如同
一首闽南语老歌所唱的：“三分靠注定，七分靠打拼”，不同的只是比例而已，也许我
的看法更为悲观和保守一些。那...  

-----------------------------
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