
终身成长

第1章 思维模式

1.1 为什么人会有不同

由来已久的争论： 自古以来，人们就对造成个体
差异的原因争论不休，一派认为是物理特性（如
颅相学、颅骨学、基因）决定了人的智力和性
格，另一派则认为是背景、经历和学习方法等后
天因素造成的差异。

当代共识： 如今，大多数专家认为，天性和后天
培养并非截然对立，而是相互作用、共同影响个
体发展的。基因需要环境的配合才能更好地发挥
作用，而人类在终生学习和大脑发展方面也比我
们想象的更有潜力。

1.2 两种思维模式对你意味着什么

固定型思维模式： 相信才能是一成不变的，这种
思维模式会让人急于反复证明自己的能力，害怕
失败，因为失败意味着能力不足。他们会将生活
中的各种事件看作对其能力和价值的直接衡量。

成长型思维模式： 相信能力可以通过努力培养，
这种思维模式让人们热爱挑战，相信努力的价
值，即使面对挫折也能重新振作。他们将自身能
力看作成长的起点，即使事情进展不顺利，也依
然保持着想要提升自己并坚持不懈的热情。

两种思维模式下的不同反应： 通过一个关于学生
面对糟糕一天的模拟情景，对比了两种思维模式
的人的不同反应。固定型思维模式者更容易感到
沮丧和无力，而成长型思维模式者则更倾向于寻
找解决问题的方法，并从中学习。

1.3 思维模式概念新在何处

并非简单的谚语： 虽然很多谚语都强调了风险和
努力的重要性，但固定型思维模式者并不认同这
些观点，他们认为风险和努力会暴露自己的不
足。

思维模式决定行为： 研究发现，人们对风险和努
力的看法并非偶然，而是源于他们的思维模式。
成长型思维模式会自然而然地让人重视挑战和努
力，而固定型思维模式则会让人害怕挑战，轻视
努力。

思维模式的改变： 了解两种思维模式有助于人们
理解自身行为背后的原因，并有意识地改变自己
的思维模式，从而改变自己的行为方式。

1.4 自我审视：谁能准确了解自己的优势和不足

准确的自我评估： 研究发现，成长型思维模式者
对自己能力的评估更加准确，因为他们更愿意接
受自己目前的不足，也更需要对自身能力有清晰
的认识，从而制定更有效的学习计划。而固定型
思维模式者的自我评估则更容易出现偏差。

1.5 你将会看到什么
坚持不懈： 成长型思维模式带来的坚持不懈是取
得成就的关键因素之一，它能帮助人们将挫折转
化为未来的成功。

1.6 塑造你的思维模式

思维模式测试： 通过一系列关于智力和个性的问
题，帮助读者判断自己更倾向于哪种思维模式。

其他思考方法： 建议读者思考自己生活中固定型
思维模式和成长型思维模式者的行为表现，并尝
试改变自己的思维模式。

改变思维模式的可能性： 强调了思维模式是可以
改变的。

第2章 思维模式解析

2.1 成功的意义：学习的结果还是智力的证明

学习的热情： 人类天生拥有强烈的求知欲，但固
定型思维模式会扼杀这种热情，让人害怕挑战和
失败。

对成功的不同定义： 固定型思维模式者认为成功
意味着证明自己的聪明才智，而成长型思维模式
者则认为成功意味着拓展能力，变得更聪明。

拼图测验的启示： 通过一个拼图测验的例子，说
明了固定型思维模式者倾向于选择安全、简单的
任务，而成长型思维模式者则更愿意挑战更难的
任务。

2.2 不只是拼图测验
英语提高课程的选择： 通过香港大学英语提高课
程的例子，说明固定型思维模式者为了避免暴露
不足，甚至会放弃重要的学习机会。

2.3 脑波告诉我们的
脑波的差异： 研究发现，固定型思维模式者只对
反映其能力高低的反馈感兴趣，而成长型思维模
式者则更关注能够帮助他们学习的信息。

2.4 选择标准之差

理想伴侣的特质： 固定型思维模式者希望伴侣能
够崇拜和肯定他们，而成长型思维模式者则希望
伴侣能够帮助他们改进不足，促进个人成长。

思维模式不同的伴侣： 以一个案例说明了思维模
式不同的伴侣相处时可能遇到的问题。

2.5 CEO综合征

直面不足还是追求完美： 以李·艾柯卡为例，说
明了一些CEO如何因为固定型思维模式而故步自
封，拒绝改变，最终导致公司衰落。同时以达尔
文·史密斯为例，说明了成长型思维模式的领导者
如何不断学习和改进。

短期战略还是长期发展： 以阿尔伯特·邓拉普和
路易斯·郭士纳为例，对比了固定型思维模式和成
长型思维模式的领导者在制定公司战略时的不同
选择。

2.6 能力的拓展
在挑战中成长： 以米娅·哈姆和帕特丽夏·米兰达
为例，说明了成长型思维模式的运动员如何在挑
战中不断拓展自身能力，最终取得成功。

2.7 超越可能的自我拓展
改变科学认知： 以克里斯托弗·里夫为例，说明
了成长型思维模式如何让人在面对巨大的身体挑
战时，依然能够突破极限，甚至改变科学认知。

2.8 故步自封的自我限制

挑战与兴趣： 以医学预科生和低年级学生的例
子，说明了固定型思维模式者在面对挑战时容易
失去兴趣，而成长型思维模式者则会在挑战中保
持兴趣，并更加坚定。

玛丽娜·谢米诺娃的选拔方法： 介绍了这位芭蕾
舞老师的选拔方法，她会选择那些能够从挑战中
获得乐趣的学生。

2.9 是完美无缺还是不断进取
对“聪明”的不同定义： 固定型思维模式者认为聪
明意味着当下的完美，而成长型思维模式者则认
为聪明意味着在学习和挑战中不断进步。

2.10 如果你能力很强，为什么还需要学习呢

害怕暴露不足： 以哥伦比亚大学研究生和记者珍
妮特·库克、斯蒂芬·格拉斯为例，说明了固定型思
维模式者如何因为害怕暴露不足而拒绝学习，甚
至走向造假。

2.11 一次测验定终生

测验的意义： 以洛蕾塔和五年级学生的例子，说
明了固定型思维模式者如何将一次测验的结果看
作对其能力的永久性评判，而成长型思维模式者
则不会。

2.12 再谈潜能

潜能的判断： 固定型思维模式者认为潜能是固定
不变的，可以通过测验或专家来判断，而成长型
思维模式者则认为潜能是可以通过努力和时间来
开发的。

被低估的天才： 列举了多位曾经被认为缺乏潜能
的杰出人士。

塞尚的例子： 以塞尚的早期画作为例，说明了潜
能需要时间来展现。

赖尔登先生的来信： 以一位老师的来信为例，批
判了根据一次测验结果来判断学生潜能的做法。

2.13 证明你很特别

优越感： 固定型思维模式者渴望证明自己很特
别，高人一等，他们在成功后会产生优越感，但
这种优越感建立在脆弱的自信心之上。

自尊主义运动： 批判了这种过度强调赞赏而忽视
培养孩子应对逆境能力的做法。

约翰·麦肯罗的例子： 以这位网球运动员为例，
说明了固定型思维模式者如何将成功等同于优越
感，并如何滥用这种优越感。

迈克尔·乔丹的例子： 以这位篮球运动员为例，
说明了成长型思维模式者即使取得巨大成功，也
依然保持谦逊。

2.14 思维模式改变了失败的意义

失败即标签： 对于固定型思维模式者来说，失败
意味着他们能力不足，是一个失败者。以罗伯特
和作者自身的经历为例，说明了这种想法如何让
人害怕失败，并因此放弃挑战。

厄尼·埃尔斯的例子： 以这位高尔夫球运动员为
例，说明了固定型思维模式者如何害怕失败会改
变他们的身份。

2.15 关键时刻

从失败中学习： 对于成长型思维模式者来说，失
败是一个需要面对和解决的问题，而不是对其能
力的永久性评判。以吉姆·马歇尔的例子，说明了
成长型思维模式者如何从失败中学习，并最终取
得胜利。

伯纳德·卢瓦索的例子： 以这位厨师为例，说明
了固定型思维模式者如何因为无法承受失败而走
向毁灭。

2.16 我的成功意味着你的失败
飞绳钓鱼的例子： 以一个飞绳钓鱼的例子，说明
了固定型思维模式者如何将别人的成功看作对其
自身的威胁。

2.17 偷懒、欺骗和责备无法带来成功

应对失败的方式： 固定型思维模式者在面对失败
时，倾向于放弃努力，甚至作弊，他们还会责怪
他人或找借口来保护自尊。以七年级学生、大学
生、吉姆·柯林斯书中的例子以及约翰·麦肯罗的例
子说明了这一点。

约翰·伍登的观点： 引用了这位教练的名言，强
调了不否认错误的重要性。

安然公司的例子： 以安然公司为例，说明了固定
型思维模式的领导者如何拒绝承担责任。

2.18 思维模式与抑郁症

抑郁的原因： 研究发现，固定型思维模式者更容
易抑郁，因为他们会反复思考自己的问题和挫
折，并将其看作对其能力的否定。

应对抑郁的方式： 固定型思维模式者在抑郁时更
容易破罐破摔，而成长型思维模式者则会更加努
力地去解决问题，并维持正常生活。

一个男孩的故事： 以一个男孩的例子，说明了成
长型思维模式者如何用决心来应对抑郁。

2.19 思维模式改变了努力的意义

对努力的误解： 固定型思维模式者认为只有缺乏
天赋的人才需要努力，努力是一件坏事，它暴露
了能力的不足。以作者自身、伊利诺伊大学的经
历说明了这一点。

龟兔赛跑的故事： 分析了这个故事如何强化了对
努力的负面看法。

成长型思维模式对努力的理解： 成长型思维模式
者认为，即使是天才也需要通过努力才能取得成
功，努力能够激发潜能。

2.20 加倍努力：高风险
努力的代价： 对于固定型思维模式者来说，努力
会贬低他们的价值，让他们失去借口。以娜佳·萨
莱诺-索南伯格为例说明了这一点。

2.21 努力不够：高风险
“我原本可以”的遗憾： 对于成长型思维模式者来
说，没有为之努力才是最大的遗憾。以克莱尔·布
思·卢斯为例说明了这一点。

2.22 将知识转化为行动
知行合一： 强调了固定型思维模式者即使知道一
些关于成功、失败和努力的道理，也无法将其付
诸实践。

2.23 问与答

一系列问答： 解答了读者可能对思维模式产生的
疑问，例如：为什么固定型思维模式者需要不断
证明自己？思维模式可以改变吗？有没有可能同
时拥有两种思维模式？等等。

2.24 塑造你的思维模式

具体的建议： 提供了一些具体的建议，帮助读者
培养成长型思维模式，例如：将固定型思维模式
的想法转换为成长型思维模式的想法，从失败中
学习，不要轻易指责他人，等等。

第3章 关于能力和成就的真相

3.1 思维模式和成绩

爱迪生的例子： 纠正了人们对爱迪生发明电灯泡
的误解，强调了团队合作和努力的重要性。

初中生的学习成绩： 研究发现，在进入初中这个
充满挑战的阶段后，只有固定型思维模式的学生
的学习成绩才会下滑，而成长型思维模式的学生
的成绩则会逐步提高。

对糟糕成绩的解释： 固定型思维模式的学生倾向
于贬低自身能力或责怪他人，而成长型思维模式
的学生则会寻找解决问题的方法。

乔治·丹齐格的故事： 讲述了这位数学家如何意
外地解决了著名数学难题的故事，以此说明了成
长型思维模式的重要性。

3.2 “不愿努力”综合征

青春期的挑战： 青春期对固定型思维模式者来说
是一场巨大的考验，他们害怕失败会给自己贴上
标签，因此会选择放弃努力。而成长型思维模式
者则将青春期看作充满机遇的时期。

吉米的故事： 讲述了一个原本不愿努力的学生在
学习了成长型思维模式后如何开始努力学习的故
事。

3.3 发现你的头脑
二年级学生的故事： 讲述了一个二年级学生如何
通过一个画马的活动，认识到自己头脑的潜能，
并将其与学习联系起来的故事。

3.4 适应大学生活

医学预科生的学习方法： 研究发现，成长型思维
模式的医科大学预科生会采取更有效的学习方
法，他们在学习中更加积极主动，也更愿意尝试
不同的方法。而固定型思维模式的学生则更倾向
于死记硬背。

3.5 天生的资质
天才儿童的特点： 以迈克尔为例，说明了天才儿
童除了拥有超常的能力外，还对学习和挑战有着
极大的热情。

3.6 每个人都能做到出色吗

加菲尔德高中的例子： 以加菲尔德高中学习微积
分的例子，说明了在正确的思维模式和教学方法
下，即使是被认为“自身条件差”的学生也能取得
意想不到的成就。

玛瓦·柯林斯的例子： 以这位老师的教学方法为
例，说明了如何像对待天才一样对待学习成绩落
后的学生，并最终帮助他们取得成功。

3.7 能力水平和追踪

莱茵贝格的研究： 研究发现，拥有成长型思维模
式的老师能够消除优秀组和后进组学生之间的差
距，因为他们相信所有学生的能力都可以得到拓
展。

3.8 总结 固定型思维模式的局限性： 总结了固定型思维模
式如何限制人的成就。

3.9 艺术才能是天赋吗
绘画能力的构成： 以《用右脑绘画》中的例子，
说明了绘画能力并非完全取决于天赋，而是可以
通过学习观察技能来提高的。

3.10 夸奖和肯定标签的危险性

对能力的赞扬： 研究发现，对孩子的能力进行赞
扬会让他们陷入固定型思维模式，害怕挑战，不
愿努力，甚至作弊。以亚当·古特尔为例说明了这
一点。

对努力的赞扬： 与之相反，对孩子的努力进行赞
扬则会鼓励他们挑战更难的任务，并从错误中学
习。

3.11 否定标签及其作用方式

刻板印象的影响： 研究表明，即使是勾选种族和
性别的动作本身，也会激发人们脑中的刻板印
象，从而影响考试成绩。而成长型思维模式则可
以让人们不受刻板印象的影响，并更有效地反击
它。

作者自身的经历： 以作者自身的经历为例，说明
了负面标签如何影响一个人的学习和发展。

非洲裔美国学生的研究： 研究发现，成长型思维
模式的非洲裔美国学生能够从白人教授的批评性
反馈中学习，而固定型思维模式的学生则会将其
看作一种威胁或侮辱。

3.12 归属感
刻板印象与归属感： 刻板印象会让人缺乏归属
感，导致学生退学或放弃某些学科。以大学女生
学习微积分的例子说明了这一点。

3.13 相信他人的看法
女性的弱点： 女性更容易相信他人的评价，这与
她们的成长经历有关。以作者自身、弗朗西丝·康
利和朱莉·林奇的例子说明了这一点。

3.14 当事情进展顺利时

波尔加家族的例子： 以波尔加家族培养象棋大师
的例子，说明了成长型思维模式的重要性。

同事女儿的例子： 以同事女儿的例子，进一步说
明了成长型思维模式的家庭如何培养孩子的数学
能力。

3.15 培养你的思维模式

具体的建议： 提供了一些具体的建议，帮助读者
培养成长型思维模式，例如：查阅英雄人物的真
实经历，不要将一次评估的结果看作永久性的评
判，避免给孩子贴标签，等等。

第4章 体育：冠军的思维模式

4.1 天赋与天才：有时看得见，有时看不见

比利·比恩的例子: 讲述了棒球运动员比利·比恩的
例子，他拥有极高的天赋，但缺乏冠军的思维模
式，导致他在球员时期没能充分发挥潜能。但后
来他将成长型思维模式应用于球队管理，取得了
巨大成功。

看得见和看不见的天赋: 指出身体天赋是显而易
见的，而训练和思维模式带来的提升也同样明
显。一些身体条件并非优越的运动员通过努力取
得成功，而一些天赋异禀的运动员却因为缺乏正
确的思维模式而失败。

穆罕默德·阿里的例子: 以阿里为例，说明了在体
育竞技中，思维模式比身体天赋更重要。阿里并
非天生的拳击手，但他通过学习和策略战胜了身
体条件更优越的对手。

迈克尔·乔丹的例子: 以乔丹为例，说明了即使是
最杰出的运动员，也需要通过持续不断的努力才
能取得和保持成功。

贝比·鲁斯的例子: 以鲁斯为例，说明了即使是看
似拥有“天赋”的运动员，也需要通过训练和努力
才能保持巅峰状态。

世界上跑得最快的女人: 以威尔玛·鲁道夫为例，
说明了身体技能是可以培养的，即使是身体条件
存在缺陷的人，也能通过努力取得非凡成就。

杰西·乔伊娜-柯西的例子: 以乔伊娜-柯西为例，
说明了成长型思维模式如何帮助运动员在面对伤
病和挑战时依然能够取得成功。

天才无须努力的误区: 指出“天才无须努力”的观点
是错误的，以泰格·伍兹为例，说明了体能训练和
大量练习的重要性。

莫瑞·威尔斯的例子: 以威尔斯为例，说明了即使
是在小联盟待了多年的球员，也能通过努力和学
习最终进入大联盟并打破纪录。

“球商”的误解: 指出人们倾向于将运动员的成功归
因于天赋，而忽视了思维模式和努力的重要性，
即使是所谓的“球商”，也是可以通过学习和经验
积累获得的。以马歇尔·福克为例说明了这一点。

4.2 秉性

布鲁斯·詹纳的例子: 以詹纳为例，说明了早期的
挑战和困难经历如何促使他形成成长型思维模
式，并最终取得成功。

佩德罗·马丁内斯的例子: 以马丁内斯为例，说明
了缺乏秉性的运动员如何因为无法应对挫折而走
向失败。

纽约洋基队的例子: 以洋基队为例，说明了秉性
对于团队成功的重要性。

秉性的含义: 指出秉性是指在面对逆境时依然能
够保持冷静和专注，并最终取得胜利的能力。

4.3 秉性、决心、意志以及冠军思维

皮特·桑普拉斯的例子: 以桑普拉斯为例，说明了
成长型思维模式的运动员如何在面临失败时依然
能够调整心态，最终取得胜利。

杰西·乔伊娜-柯西的例子: 以乔伊娜-柯西为例，
进一步说明了秉性和决心对于运动员的重要性。

比利·简·金的顿悟: 以金的顿悟为例，说明了冠军
的标志是在关键时刻能够提高自身水平。

米娅·哈姆的观点: 以哈姆的观点，说明了“坚定的
意志”对于运动员的重要性。

杰克·尼克劳斯的例子: 以尼克劳斯为例，说明了
心理战的重要性。

约翰·伍登的故事: 以伍登的故事，说明了即使是
被低估的球员，也能通过努力和正确的指导最终
成为明星球员。

4.4 保持辉煌

达尔·史卓贝瑞等人的例子: 以史卓贝瑞、泰森和
辛吉斯为例，说明了即使是曾经辉煌的运动员，
也可能会因为缺乏秉性而无法保持巅峰状态。

约翰·伍登的观点: 引用伍登的观点，强调了秉性
对于保持巅峰状态的重要性。

关于秉性的研究: 介绍了斯图尔特·比德尔及其同
事的研究，该研究表明，成长型思维模式者更容
易展现出秉性和决心。

4.5 什么是成功

成长型思维模式对成功的定义: 成长型思维模式
者认为成功来源于尽最大努力，来源于学习和自
我提高。以杰西·乔伊娜-柯西、约翰·伍登、泰格·
伍兹和米娅·哈姆为例说明了这一点。

固定型思维模式对成功的定义: 固定型思维模式
者认为成功意味着证明自己的优越性。以约翰·麦
肯罗为例说明了这一点。

4.6 什么是失败

成长型思维模式对失败的理解: 成长型思维模式
者认为挫折可以给人动力，并从中学习。以迈克
尔·乔丹和卡里姆·阿布杜尔-贾巴尔为例说明了这
一点。

固定型思维模式对失败的理解: 固定型思维模式
者认为失败是对其能力的否定。以约翰·麦肯罗和
塞尔吉奥·加西亚为例说明了这一点。

4.7 掌控成功

成长型思维模式与掌控成功: 成长型思维模式者
懂得如何掌控走向成功并维持成功的过程。以迈
克尔·乔丹、泰格·伍兹和马克·欧米拉为例说明了
这一点。

固定型思维模式与掌控成功: 固定型思维模式者
缺乏掌控成功的能力，他们更容易成为外因的受
害者。以约翰·麦肯罗为例说明了这一点。

4.8 成为明星意味着什么

团队合作的重要性: 成长型思维模式的运动员更
重视团队合作，他们认为明星应该承担更多责
任。以迈克尔·乔丹和约翰·伍登为例说明了这一
点。

固定型思维模式与明星球员: 固定型思维模式的
运动员更关注个人表现，他们希望成为明星，而
不是团队中的一员。以帕特里克·尤因和基肖恩·约
翰逊为例说明了这一点。

4.9 每一项运动都是团队运动 戴安娜·耐德的例子: 以耐德为例，说明了即使是
在个人项目中，团队合作也至关重要。

4.10 倾听你的思维模式

艾西斯·提尔斯的例子: 以提尔斯为例，说明了固
定型思维模式如何限制运动员的潜能。

坎迪斯·帕克的例子: 以帕克为例，说明了成长型
思维模式如何帮助运动员不断进步。

4.11 培养你的思维模式
具体的建议: 提供了一些具体的建议，帮助读者
培养成长型思维模式，例如：挑战自己不擅长的
运动，从挫折中学习，等等。

第5章 商业：思维模式和领导力

5.1 人才至上的思维模式
安然公司的例子: 以安然公司为例，说明了“人才
至上”的思维模式如何导致企业文化僵化，最终走
向破产。

5.2 成长型企业
吉姆·柯林斯的研究: 介绍了柯林斯的研究成果，
该研究发现，拥有成长型思维模式的领导者更容
易带领公司走向卓越，并保持长青。

5.3 对思维模式与管理决策的研究

家具公司的模拟实验: 研究发现，在管理模拟任
务中，成长型思维模式的商科学生比固定型思维
模式的学生表现更好，因为他们更愿意从错误中
学习，并不断改进策略。

5.4 领导力与固定型思维模式

固定型思维模式领导者的特点: 固定型思维模式
的领导者更关注个人成就，他们倾向于将公司视
为展现自身优越性的平台，而不是促进成长的发
动机。以李·艾柯卡为例说明了这一点。

“一个天才与一千个帮手”的模式: 指出固定型思维
模式的领导者更喜欢“一个天才与一千个帮手”的
模式，因为他们不愿与他人分享权力和荣誉。

5.5 CEO 和强烈的自我意识
李·艾柯卡的影响: 指出艾柯卡的成功塑造了人们
对 CEO 的新认知，导致 CEO 和“强烈的自我意
识”成为同义词。

5.6 固定型思维模式领导者的行为

艾柯卡：我是英雄: 详细分析了艾柯卡的领导风
格，说明了他如何因为固定型思维模式而最终失
去了他渴望的肯定。

阿尔伯特·邓拉普：我是超级巨星: 分析了邓拉普
的领导风格，说明了他如何因为过分关注个人成
就而导致公司陷入困境。

屋内聪明人: 以安然公司的肯尼斯·莱为例，说明
了固定型思维模式的领导者如何看不起那些真正
让公司运转起来的人。

两个天才的碰撞: 以美国在线和时代华纳的合并
为例，说明了两个固定型思维模式的 CEO 如何
因为权力之争而导致公司巨额亏损。

无懈可击、不可战胜、享有特权: 总结了固定型
思维模式领导者的共同特点：他们会营造一个只
听到赞美、看不到问题的小王国，并因此感到自
己是无懈可击、不可战胜的。

5.7 成长型思维模式领导者的行为

杰克·韦尔奇：倾听、信任、培养: 分析了韦尔奇
的领导风格，说明了他如何通过倾听员工意见、
信任团队和培养人才，带领通用电气走向成功。

路易斯·郭士纳：摒弃固定型思维模式: 分析了郭
士纳的领导风格，说明了他如何通过改革 IBM 的
企业文化，将公司从困境中拯救出来。

安妮·穆尔卡希：倾听、坚韧、恻隐之心: 分析了
穆尔卡希的领导风格，说明了她如何通过学习、
坚韧和恻隐之心，带领施乐公司起死回生。

5.8 CEO 等同于男性吗女性 CEO 的崛起: 指出越来越多的女性开始担任
大型企业的高层职位。

5.9 一项关于团体行为的研究

家具公司的模拟实验: 研究发现，成长型思维模
式的小组在完成管理任务时表现更好，因为他们
更愿意进行公开和诚实的讨论，而固定型思维模
式的小组则更容易出现群体思维。

5.10 群体思维和团体讨论

群体思维的定义和危害: 解释了群体思维的概
念，并列举了猪湾事件和安然公司的例子，说明
了群体思维的危害。

避免群体思维的方法: 以阿尔弗雷德·斯隆、温斯
顿·丘吉尔和古波斯人的例子，说明了避免群体思
维的方法。

5.11 当被夸奖的一代进入职场

过度夸奖的危害: 指出过度夸奖会导致员工过分
依赖肯定，不愿接受批评，这不利于他们在职场
上取得成功。

正确的反馈方式: 建议公司应该奖励员工的努
力、学习和坚持不懈，而不是仅仅奖励他们的天
赋和成就。

5.12 谈判技巧是天生的吗
克雷和哈赛尔休恩的研究: 研究发现，成长型思
维模式者在谈判任务中表现更好，因为他们更愿
意学习和改进谈判技巧。

5.13 管理才能是天生的吗

赫斯林等人的研究: 研究发现，固定型思维模式
的管理人员不愿意指导员工或接受批评，而成长
型思维模式的管理人员则更重视员工的发展，并
乐于提供反馈。

成长型思维模式培训班: 介绍了一个可以帮助管
理人员培养成长型思维模式的培训班。

5.14 领导才能是天生的吗

沃伦·本尼斯的研究: 介绍了本尼斯的观点，他认
为领导者是后天培养的，而不是天生的。

约翰·曾格和约瑟夫·福克曼的观点: 指出很多管理
人员在掌握了基本技能后就停止了自我提高，这
阻碍了他们成为真正的领导者。

5.15 企业的思维模式

天才文化与发展文化: 提出了“天才文化”和“发展
文化”的概念，并通过研究发现，拥有成长型思维
模式（发展文化）的企业，员工的信任感、责任
感、创新性和忠诚度都更高，而固定型思维模式
（天才文化）的企业则更容易出现不道德的行
为。

5.16 培养你的思维模式
具体的建议: 提供了一些具体的建议，帮助读者
在工作中培养成长型思维模式，例如：从反馈中
学习，为员工提供发展机会，等等。

第6章 人际关系：关于相处的思维模
式

6.1 真爱总会令人陷入痛苦和矛盾？

莉迪亚的故事: 通过莉迪亚被男友抛弃的故事引
出本章主题，并对比了固定型和成长型思维模式
者对情伤的不同反应。

对情伤的不同反应: 固定型思维模式者更容易感
到被评判，并想要报复对方，而成长型思维模式
者则更倾向于理解、原谅并继续生活。

6.2 不同的两性关系

社交能力的测量: 指出目前缺乏公认的测量社交
能力的方法。

思维模式的视角: 思维模式可以帮助我们理解为
什么人们在人际关系中不愿学习和运用必要的技
能。

6.3 爱情中的思维模式

固定型思维模式在恋爱关系中的体现: 固定型思
维模式者认为自己的特质、伴侣的特质以及恋爱
关系的特质都是固定不变的。

成长型思维模式在恋爱关系中的体现: 成长型思
维模式者认为所有一切，包括自己、伴侣和恋爱
关系，都可以成长和改变。

固定型思维模式的两个问题: 指出固定型思维模
式者在恋爱关系中存在的两个主要问题：1. 如果
你需要为其努力，说明它注定不属于你；2. 问题
表明性格存在缺陷。

6.4 1. 如果你需要为其努力，说明它注定不属于你

夏琳和麦克斯的故事: 以夏琳和麦克斯的故事为
例，说明了固定型思维模式者如何因为不愿意为
恋爱关系付出努力而最终导致分手。

专家观点: 引用了艾伦·贝克和约翰·戈特曼的观
点，强调了在恋爱关系中付出努力的重要性。

心有灵犀的误区: 指出固定型思维模式者认为情
侣应该心有灵犀，这导致他们不愿意沟通，最终
产生误解。以汤姆和露西、作者自身的例子说明
了这一点。

对一切意见统一的误区: 指出固定型思维模式者
认为情侣应该对所有事情意见统一，这导致他们
无法容忍分歧。以迈克尔和罗宾的例子说明了这
一点。

权力和义务的误解: 指出固定型思维模式者容易
将恋爱关系中的分工看作一种义务，并因此产生 
resentment。以珍妮特和菲利普的例子说明了这
一点。

6.5 2. 问题表明性格存在缺陷

责备与标签: 固定型思维模式者认为问题意味着
性格缺陷，他们会责备伴侣，并因此感到愤怒和
厌恶。以泰德和凯伦、伊冯娜和查理、佩内洛普
的例子说明了这一点。

布兰达和杰克的故事: 以布兰达和杰克的故事为
例，说明了沟通问题是如何被误解为性格缺陷
的。

比尔·克林顿夫妇的例子: 以克林顿夫妇为例，说
明了即使是严重的背叛行为，也可以通过努力和
改变来修复关系。

6.6 反目成仇的伴侣

责备的倾向: 固定型思维模式者更容易将恋爱关
系中的问题归咎于对方，而不是自身。

作者自身的例子: 以作者自身的例子，说明了如
何通过创造一个“莫里斯”来避免责备对方。

宽恕的困难: 指出固定型思维模式者很难宽恕伴
侣，因为这意味着他们自己需要承担一部分责
任。

作者与母亲的关系: 以作者与母亲的关系为例，
说明了成长型思维模式如何帮助人们放下责备，
并最终改善关系。

6.7 在恋爱关系中成长
劳拉和詹姆斯的例子: 以劳拉和詹姆斯的例子，
说明了在一段积极的恋爱关系中，双方会互相鼓
励和支持对方的成长。

6.8 友谊

互相肯定与支持: 朋友之间可以互相肯定和支
持，帮助彼此做出促进成长的决定。

成长型建议: 朋友可以提供成长型建议，帮助彼
此从失败和挫折中学习。

谢里·利维的研究: 研究发现，固定型思维模式的
男孩会通过贬低女孩来提升自尊。

以朋友为镜: 指出有些人会利用朋友来抬高自
己，或者故意让朋友感觉糟糕，以此来肯定自身
价值。

作者自身的例子: 以作者在火车上的经历为例，
说明了自己曾经如何利用别人来肯定自我。

真正的朋友: 指出真正的朋友会在你成功时为你
高兴，而不是感到嫉妒或威胁。

6.9 害羞

害羞的本质: 害羞的人担心受到他人评价，害怕
在社交场合遭遇尴尬。

珍妮弗·比尔的研究: 研究发现，固定型思维模式
者更容易害羞，而且害羞会妨碍他们的社交活
动。而成长型思维模式者即使害羞，也能在社交
场合中逐渐放松，并展现出良好的社交技巧。

乔治的例子: 以乔治的例子，说明了固定型思维
模式的害羞者如何因为害怕被拒绝而错失机会。

6.10 校园暴力：对“复仇”的思考

欺凌与评判: 欺凌行为的目的是确立权力等级，
施暴者通过贬低他人来提升自身价值和社会地
位。

施暴者的身份: 施暴者通常是固定型思维模式
者，他们认为有些人天生就比其他人优越。

科伦拜恩中学枪击事件: 以科伦拜恩中学枪击事
件为例，说明了欺凌行为的危害。

受害者与复仇行为: 固定型思维模式的受害者更
容易将欺凌行为看作对其个人的评判，并因此产
生报复心理。而成长型思维模式的受害者则更倾
向于理解施暴者的动机，并尝试教育他们。

布鲁克斯·布朗的例子: 以布朗的例子，说明了成
长型思维模式如何帮助人们放下仇恨，并致力于
改变现状。

欺凌的长期影响: 指出即使原本没有固定型思维
模式的受害者，也可能因为长期遭受欺凌而形成
固定型思维模式。

6.11 合理的应对方式

斯坦·戴维斯的项目: 介绍了戴维斯开发的应对校
园暴力的项目，该项目通过改变学校的思维模
式，减少了欺凌现象的发生。

达拉的例子: 以达拉的例子，说明了该项目如何
帮助受害者走出困境，并让施暴者改变行为。

一位老师的来信: 以一封老师写给施暴者的信为
例，说明了如何用尊重和理解的态度来引导学生
改变行为。

6.12 培养你的思维模式

具体的建议: 提供了一些具体的建议，帮助读者
在人际关系中培养成长型思维模式，例如：从拒
绝中学习，避免责备对方，克服害羞心理，等
等。

第7章 父母、老师与教练：思维模式
的传播

7.1 父母或老师：关于成功和失败的信息

关于成功的信息: 指出对孩子智力进行称赞会传
递固定型思维模式的信息，并导致孩子害怕挑战
和失败。

关于失败的信息: 指出保护孩子免受失败的做法
会阻碍他们从失败中学习。以伊丽莎白的例子说
明了如何在孩子失败时给予他们诚实而有建设性
的反馈。

建设性的批评：更多关于失败的信息: 指出很多
家长和老师的批评缺乏建设性，并提供了一些具
体的例子，说明了如何给予孩子建设性的批评。

7.2 孩子们解读信息

固定型思维模式的解读: 固定型思维模式的孩子
会将父母的言行解读为对其能力的评判。

成长型思维模式的解读: 成长型思维模式的孩子
会将父母的言行解读为对其学习的支持和鼓励。

7.3 孩子也会传递信息
玛丽·梅因和卡罗尔·乔治的研究: 研究发现，经常
被责骂的孩子更容易对其他哭泣的孩子表现出愤
怒和敌意。

7.4 思维模式可能导致严重后果
桑迪的例子: 以桑迪的例子，说明了父母的固定
型思维模式如何给孩子带来巨大的压力，并导致
他们无法正常学习和发展。

7.5 成为好老师/父母

降低标准的危害: 指出降低标准只会培养出能力
不足且自视甚高的学生。以希拉·施瓦茨的例子说
明了这一点。

只提高标准的危害: 指出只提高标准而不教给学
生达到标准的方法，会导致学生失败和辍学。

优秀教师的特点: 介绍了玛瓦·柯林斯、雷夫·艾斯
奎斯和多萝西·迪蕾三位优秀教师的教学方法，强
调了成长型思维模式、高标准和教育环境的重要
性。

7.6 天才和后进生都能取得成功

玛瓦·柯林斯的教学方法: 详细介绍了柯林斯如何
以极高的标准和充满爱的氛围来教育“自身条件
差”的学生。

雷夫·艾斯奎斯的教学方法: 介绍了艾斯奎斯如何
通过努力和关注细节来帮助学生取得进步。

多萝西·迪蕾的教学方法: 介绍了迪蕾如何以成长
型思维模式来培养有天赋的学生。

7.7 高标准和教育环境

本杰明·布鲁姆的研究: 介绍了布鲁姆的研究成
果，该研究发现，杰出人士的启蒙老师通常都非
常和蔼可亲，并创造了一个充满信任的学习氛
围。

7.8 努力，再努力
柯林斯和艾斯奎斯的教学方法: 强调了柯林斯和
艾斯奎斯如何教给学生热爱学习，并努力掌握基
础知识。

7.9 无心上进的学生柯林斯和盖瑞的对话: 以柯林斯和盖瑞的对话为
例，说明了如何引导不愿学习的学生改变态度。

7.10 成长型思维模式的老师的本质学习的热爱: 指出成长型思维模式的老师热爱学
习，并将教学视为学习的途径。

7.11 教练：通过思维模式走向成功

总述：优秀的教练和老师一样，需要具备成长型
思维模式，本章节通过对比固定型思维模式教练
和成长型思维模式教练的行为，来阐述这一观
点。

7.12 固定型思维模式的教练的行为
波比·奈特的例子: 以奈特为例，说明了固定型思
维模式的教练如何因为过分关注个人成就而对球
员进行打压和羞辱，最终导致球队士气低落。

7.13 成长型思维模式的教练的行为

约翰·伍登的例子: 以伍登为例，说明了成长型思
维模式的教练如何以尊重和鼓励的态度来培养球
员，并最终带领球队取得辉煌的成就。

永远的教练： 细致描述了伍登的执教理念和方
法，包括他如何看待成功和失败，如何对待不同
能力的球员，以及如何教育球员懂得生活。

谁才是敌人：胜利还是失败: 以帕特·萨米特为
例，说明了胜利也可能成为敌人，因为它会导致
人们骄傲自满，失去进取心。

7.14 虚假的成长型思维模式

对成长型思维模式的误解: 指出很多人对成长型
思维模式存在误解，例如将某些个人品质等同于
成长型思维模式，或者认为成长型思维模式只关
乎努力，等等。

7.15 成长型思维模式的真伪成长型思维模式的定义: 强调了成长型思维模式
的核心是相信能力可以发展。

7.16 如何培养（真正的）成长型思维模式改变是一个过程: 指出培养成长型思维模式是一
个循序渐进的过程。

7.17 如何将成长型思维模式传授给他人
言行一致: 指出父母和老师需要通过言行来传递
成长型思维模式，例如称赞孩子努力的过程，将
失败视为学习的机会，等等。

7.18 我们能做什么总结: 总结了父母、老师和教练如何运用成长型
思维模式来帮助孩子和学生发展潜能。

7.19 培养你的思维模式具体的建议: 提供了一些具体的建议，帮助读者
在教育和指导他人时培养成长型思维模式。

第8章 改变思维模式

8.1 变化的天性

作者的童年经历: 以作者自身的童年经历为例，
说明了固定型思维模式如何让人在面对挑战时感
到无能为力。

改变的本质: 指出改变并非一蹴而就的，旧的思
维模式和新的思维模式会同时存在。

8.2 信念是通往幸福（或痛苦）的关键艾伦·贝克的发现: 介绍了贝克的认知疗法，该疗
法认为人们的信念是造成他们问题的主要原因。

8.3 思维模式再深入

固定型思维模式的内心独白: 固定型思维模式者
倾向于对信息进行评判和贴标签。

成长型思维模式的内心独白: 成长型思维模式者
更注重从信息中学习和成长。

8.4 关于思维模式的讲座
麦琪、杰森和托尼的例子: 以三位学生的例子，
说明了学习成长型思维模式如何改变他们的思维
方式和生活。

8.5 思维模式研讨会

研讨会的内容: 介绍了为青春期学生设计的思维
模式研讨会的内容，该研讨会旨在帮助学生了解
大脑的可塑性，并学习成长型思维模式。

吉米的例子: 以吉米的例子，说明了研讨会如何
帮助学生改变学习态度，并提高学习成绩。

8.6 脑科学项目
项目内容: 介绍了“脑科学”项目的互动在线学习系
统，该系统通过动画和互动练习，帮助学生学习
成长型思维模式。

8.7 再谈改变
改变的难度: 指出改变思维模式并不容易，因为
固定型思维模式往往与人们的自尊和身份认同紧
密相连。

8.8 迈出第一步
困境1：申请研究生院被拒: 通过一个申请研究生
院被拒的困境，对比了固定型思维模式和成长型
思维模式的应对方式。

8.9 可实行的计划与不可实行的计划制定具体计划的重要性: 指出制定具体计划能够
提高行动力和成功的概率。

8.10 正确的应对不会受糟糕的感觉影响
作者的梦境: 以作者自身的梦境为例，说明了即
使感觉糟糕，也可以采取成长型思维模式的行
动。

8.11 改变孩子的思维模式

早熟的固定型思维模式者: 以一个早熟的固定型
思维模式的孩子的例子，说明了如何通过营造成
长型思维模式的环境来引导孩子改变思维模式。

当努力方向错误: 以一个过度努力的孩子的例
子，说明了如何帮助孩子找到正确的努力方向，
并享受学习的乐趣。

8.12 思维模式与意志力
内森的例子: 以一个想要减肥的朋友为例，说明
了固定型思维模式者如何因为过分依赖意志力而
最终失败。

8.13 控制愤怒
困境7：控制愤怒: 通过一个控制愤怒的困境，对
比了固定型思维模式和成长型思维模式的应对方
式。

8.14 成长型思维模式与自我控制
成长型思维模式者的策略: 成长型思维模式者会
学习和运用策略来帮助自己控制体重、戒烟或控
制愤怒。

8.15 持续改变
维持改变的重要性: 指出改变需要持续的努力，
否则很容易回到老路上。以韦斯和玛琳、斯科特
的例子说明了这一点。

8.16 通往成长型思维模式的旅程

第一步：接受: 接受自己拥有固定型思维模式。

第二步：观察: 观察是什么激发了固定型思维模
式。

第三步：命名: 给固定型思维模式人格起个名
字。

第四步：教育: 教育固定型思维模式人格，并邀
请他一起踏上成长型思维模式的旅程。

8.17 学习与帮助学习成长型目标: 鼓励读者设立成长型目标，并每天
寻找学习和成长的机会。

8.18 前方的道路改变的意义: 强调了改变思维模式的意义，并鼓
励读者尝试成长型思维模式。


