
曾看过一场宾夕法尼亚教授
Angela Lee的演讲，她提到自己曾
做过一项“到底是什么决定了成功”
的研究。

她对美国西点军校学生、企业成
功人士等进行跟踪研究，发现有一个
重要品格很大程度上可以预示成功
——它既不是智商，也不是情商，而
是“毅力”。毅力是拥有长久的韧劲，
把生活当成一场马拉松而不是短跑。

但是，如何才能培养毅力？不是
每个人都能愈挫愈勇。所以，她找到
一个答案，就是发展自己的“成长型
思维模式”。

那么，何为“成长型思维模式”？
它基于一个理念：你的基本能力是可
以通过你的努力来培养的。它能让人
勇于接受挑战，在挫折面前坚持不
懈，相信努力是成功的必要途径，同
时，能从批评和负面评价中学习，从
他人的成功中获得启发和鼓舞。

与之相反的，就是“固定思维模
式”。对于拥有固定思维模式的人而
言，挑战意味着困难，他们倾向于回
避挑战，碰到阻碍轻易放弃，认为努
力毫无意义，忽略有用的负面反馈，
所以“逃避”是他们的选择。

2016年一篇发表在国际刊物的
论文运用大数据研究，也揭示了成长
型思维模式的巨大影响。结果发现，
无论贫穷还是富裕，成长型思维的孩
子在学业成绩等多个方面都远优于
固定型思维。如果孩子有了成长型思
维，这一项优势就有可能消弭家庭背

理念更新
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“成长型思维”
让亲子间更和谐

暑假期间，很多家

长刷抖音，都看到过一

个家长辅导孩子作业导

致“鸡飞狗跳”的视频，

引发数万网友热议。

视频中，一个女子

辅导孩子写作业情绪失

控，崩溃大叫狂扇孩子，

然后又不停地打自己，

嘴里念叨着：“你不要这

样行不行！画非画成这

个样子！”通过视频细节

来看，孩子是个小学生，

应该是他的作业书写质

量无法让家长接受，从

而有了上述一幕。

一部分网友留言表

示，家长情绪控制能力

太差，脾气太过火爆；另

一部家长表示感同身

受，自己也不想对孩子

发火，但是日积月累的

情感确实会因为一件小

事而爆发；也有一部分

留言表示，家长无法替

孩子学习，能做的还是

要帮助孩子找到一条适

合自己的路。

此视频是摆拍还是

家庭中的真实场景，难

以定论。但从网友的留

言来看，大家产生了类

似共情。笔者曾向自己

的学生和学生家长做过

调查，再结合对学生成

绩、实践能力、抗压能力

等分析，发现一个有趣

现象——有着“成长型

思维模式”的家庭似乎

更为和谐，即使遇到矛

盾，家长也能快速调整

状态，让孩子做自己成

长的 CEO，学会对自己

负责。

今天，我们来聊聊，

为何成长型思维模式，

能 消 除 家 庭 里 的“ 杂

音”。
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如何在日常生活中，帮助孩子建
立成长型思维模式，以下几个方法可
以借鉴。

首先，父母帮助孩子意识到“成
长型思维”的概念，引导其关注自己
内心的对话。举个例子，当孩子在遇
到困难而自我怀疑时，把“这个我做
不了”或者“我会失败的”改成“失败
了，没关系，失败了还能多点经验”，
鼓励孩子勇于尝试新事物、学习并成
长。

在这个过程中孩子可能还会听
到一些来自他人的负面评价，此时，
家长可以帮助孩子在负面评价中寻
找对自己有用的建议，以开放的态度
悦纳信息。比如，我们可以说：“刚才
别人说的话不是针对你这个人，而是
提供了一些改进方法，我们再试试好
吗？”

其次，家长以身作则，借助生活
中的困难来做示范。我们大脑里有一
种“镜像神经元”，看到别人的行为和
感受会在我们的大脑中激发起跟他
们一样的神经元，所以家长对孩子有
着重要的示范和榜样作用。我们可以
借助平时生活中的挑战，激发孩子的
自信心和潜力。比如，在出去玩的过
程中发生了一些突发情况，家长可以
和孩子一起积极面对，理性分析目前
的困难，梳理可行的措施，在这个过
程中相互鼓励，从而帮助孩子意识到
勇于面对困难、接受挑战可以增加抗
挫折能力，并从失败中吸取教训——
学会看到失败并不代表我们的能力
有限，而是一个学习和成长的机会。

再者，对孩子的赞扬方式有门
道。我们要培养孩子的成长型思维模
式，就要避开对于孩子天资的表扬，
尽量避免说“你真聪明”“你好厉害”
等话语，这样会让孩子变得害怕失
败。我们可以做的，是表扬孩子为完
成任务，取得成功而付出的努力、练
习、坚持、所采取的各种策略等，公式
可以总结为：表扬方式=肯定努力+
成功原因+欣赏态度，比如，“这道题
很难，但是你依旧尝试各种解题策
略。你尝试了各种不同的方法，最终
找到了适用的那个，这个态度妈妈要
向你学习。”借助具体细节的复述与
肯定，可以增加孩子的自我动力和自
我激励，从而激发内在的动力，点燃
某个领域的兴趣和热情，并为之而努
力，自我潜能就得到了不断激发与强
化。

具备了成长性思维模式，我们就
能增强适应变化的能力，灵活应对新
情境和挑战，克服困难并从中学习。
要持续更新自己的知识和技能，与时
俱进，勇敢面对生活中的万千变化。

顺着这条思路回眸历史，我们不
难发现，中国重要历史转折点背后都
有着一代代中国人“成长型思维模
式”的身影。

当年为了维护国家的信息安全，
脱离对GPS系统的依赖，中国北斗团
队坚持研发属于自己的“北斗卫星导
航系统”，攻坚克难，使得“中国的北
斗”性能比肩美国GPS导航；华为在
科技浪潮中，迎难而上，5G技术全球
领先；大疆无人机不断攻克技术难
关，以自己的绝对硬实力，无惧国外
市场打压，在全球市场“一枝独
秀”……

有了成长型思维模式，失败与困
难反而转化成了可被利用的资源，帮
助我们不断勇敢向前。

脑科学研究表明，大脑具有可塑
性，最重要的是我们要积极地进入自
己所不熟悉的领域，因为具有挑战性
的事情都有可能成为刺激大脑神经
生长，从而增加大脑的“计算储备”，
从而促进大脑的变化。拥有成长型思
维模式的人会进入越来越高的自我
实现水平，形成不断学习和提高的良
性循环。

在考试中，这个区分就很明显，
同样的试卷，水平相近的人考出来的
成绩可能差异较大。有些人心态稳，因
为相信考试本身就是会有难度，遇到

景导致的差异。

迎难而上
实现自我拓展B

困难很正常，稳扎稳打，放平心态，才
有可能考出好的结果；对于固定性思
维者而言，遇到同样的问题，可能想到
的是自己这次会失败，然后由于害怕
导致无法发挥应有水平。

《终身成长》一书研究发现，拥有
成长型思维一定程度上还可以抵抗
抑郁症。固定型思维模式的人只盯着
眼前的困难，不会去采取行动来解决自
己的问题，从而陷于悲观情绪的泥淖无
法自拔。成长型思维模式也会感到痛
苦，但是他们会采取行动来对抗他们的
问题，努力保持生活正常运转，感觉越
糟，反而越会下定决心，由此帮助自己
从负面情绪走出来。

用之有道
助力多元成长C


