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 مقدمه

 انم مرا وادار کردند که بنشینم و از من خواستند این کتاب را بنویسم.جویدانش یروز

نند. این را بهتر ک شانزندگیتا استفاده کنند از کار ما بتوانند مردم  خواستندمی هاآن

 من شماره یک اولویتاما به  ؛کاری بود که برای مدت زمان طولانی در پی انجام آن بودم

دهنده قدرت ی است که نشانشناسروان سنتشد. کار من بخشی از یک تبدیل در زندگی 

هستیم یا آگاه  هاآن د که از وجودنممکن است باورهایی باشها این باورهای مردم است.

آوریم یا دست آن را به شویممیینکه موفق و ا خواهیممیشدت بر آنچه که به ؛ امانیستیم

 ،دهد که چگونه تغییر باورهای مردمگذارند. این سنت همچنین نشان میمی تأثیر نه،

داشته باشد. در این کتاب خواهید آموخت  یاثرات عمیق تواندمی ،ترین باورهاحتی ساده

 مباوری که آن را در تحقیقاتمان کشف کردیم  م خودتان ساده در مورد یکه چگونه باور

بخشی از زندگی شما نفوذ  هر. درواقع، به کندمیاز زندگی شما را هدایت  زیادیبخش 

طرز »، درواقع ناشی از این خودتان دارید شخصیتی که درباره بسیاری از تفکرات .کندمی

های شما شود، توانمندیتحقق زهایی که ممکن است مانع از . بسیاری از چیاست« فکر

 .گیردمیاز آن نشأت 

هیچ کتابی تاکنون این طرز فکر را توضیح نداده است و به مردم نشان نداده که چگونه 

افراد بزرگ در زمینه علوم و هنر، ورزش  بارهیکاستفاده کنند. شما به شانزندگیاز آن در 

درک خواهید کرد. رگی تبدیل شوند، به فرد بز توانستندمیرا که  هاییآن و و تجارت

هایتان را درک خواهید کرد. متوجه خواهید شد که چگونه همسر، رئیس، دوستان و بچه

 خود و فرزندانتان را از بند رها کنید.های بالقوه توانایی
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ها و اشتراک بگذارم. علاوه بر داستانهایم را با شما بهباعث افتخار من است که یافته

 هاییداستان، هر فصل پر از حضور داشتند اتمافرادی که در تحقیق خصوصرها دگزارش

 ینهای خودم است، بنابرابراساس زندگی و تجربهیا است که برگرفته از تیتر خبرها و 

)در اغلب موارد، نام و اطلاعات شخصی برای حفظ  ینیدطرز فکر را در عمل بب توانیدمی

اند ی موارد، چند فرد در قالب یک فرد ارائه شدهتغییر یافته است؛ در برخ حریم شخصی

 .(آیددست تری بهتا نتایج روشن

ها را نشان استفاده از درس یهادر پایان هر فصل و در تمام فصل آخر، به شما راه

را تشخیص دهید،  تانزندگیکننده طرز فکر هدایت ها،آنهایی که به کمک راه .دهممی

 آن را تغییر دهید.تمایل  و در صورت کندمیدرک کنید چگونه کار 

 در همه جایدانم و دوست دارم اما من آن را می :نکته کوچکی در مورد دستور زبان

. جملات کنممیشروع « اما»و « و»من جملات را با  ام.کتاب حاضر از آن پیروی نکرده

که باید  کنممیفاده را در جاهایی است« هاآن». کلمه جمعِ کنممیرا با حروف اضافه تمام 

 با موضوعواسطه بیدرگیری استفاده شود. این کار را برای خودمانی بودن و « او»کلمه 

این فرصت را قدر  خواهممید. نکار را ببخش ینا گیرافراد سخت ام و امیدوارمانجام داده

تشکر  ،تندپذیر ساخاین کتاب را امکاننوشتن تحقیقاتم و  انجام بدانم و از همه افرادی که

به  یدوارم. امیقات مرا به کاری سراسر لذت و خوشی تبدیل کردندانم، تحقجویکنم. دانش

 طورهمیناز من یاد گرفته باشند. نیز  هاآن امیاد گرفته هاآن همان اندازه که من از

تشکر کنم: بنیاد ویلیام تی  ،تحقیقات ما حمایت کردنداز که  هاییزمانسااز  خواهممی

سسه ملی بهداشت ؤسسه ملی سلامت روان، مؤت، بنیاد ملی علوم، وزارت آموزش، مگران

 نسرر.کودکان و توسعه انسانی و بنیاد اسپِ

را  هاآن آرزوی همکاری با توانستممیاند که بودهتیمی ترینمشوقافراد رندوم هاس 

رولین ساتون، تر از همه، کاداشته باشم: وبستر یانس، دانیل میناکر، تام پری و مهم

ها و ، باعث ایجاد تفاوتتانعالی هاییشنهادکتابم و پ درخصوصویراستارم. هیجان شما 

 ابتب ،اندرسون و همچنین هایدی گرانت یلزام، گالعادهفوق یندهتمایزها شده است. از نما

 .کنممیبا او تشکر  مآشنا کردن
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، اما از پولی متشکرمد، دادنارائه  هایشان را به مناز همه کسانی که اطلاعات و بازخورد

ای طور ویژهشان بهو خردمندانهعالی  نظرات ابتشولمن، ریچارد دووِک و ماریان پشکین ب

عد بُ ،که عشق و شور و شوق او کنممیم، دیوید تشکر همسر. درنهایت، از ارمسپاسگز

 بود. العادهدیگری به زندگی من بخشید. پشتیبانی او در طول این پروژه فوق

است. آرزوی  کردهبه رشد خود من کمک  رشد بوده است و خصوصکار من درموضوع 

من این است که برای شما هم به همان اندازه مفید باشد.





 فکر طرز (1فصل 

تازگی شروع به فعالیت کرده بودم، اتفاقی افتاد که بودم و به یمحقق جوان کههنگامی

ذهن  کنندمی برخوردبا شکست افراد که چگونه زندگی مرا تغییر داد. درک این موضوع 

کردن وپنجه نرمو تصمیم گرفتم با تماشای چگونگی دست مرا به خود مشغول کرده بود

 یکییکیها را آموزان با مشکلات سخت، آن را مورد مطالعه قرار دهم؛ بنابراین بچهدانش

و سپس یک  اشته باشندداحساس راحتی  کاری کردم کهشان بردم، به اتاقی در مدرسه

ها سخت نسبتاً آسان بودند اما بعدی هاپازل یندادم تا حل کنند. اولها به آنسری پازل 

 ، راهکارهایشدت تلاش کردندبه آموزان غر زدند، عرق کردند وکه دانش طورهمانبودند. 

دم. انتظار را تماشا کردم و آنچه را که فکر و احساس کردند، مورد بررسی قرار دا هاآن

باشد، اما چیزی ت با مشکلا برخورددر چگونگی یی هاکودکان، تفاوت یانداشتم در م

 یاسالههای سخت، پسر دهپازلدیدم که هرگز انتظار آن را نداشتم. در مواجهه با 

را به هم زد و فریاد زد:  یشها، لبمالیدرا به هم  یشهارا جلو کشید، دست اشیصندل

بود، با  هاپازلسختی مشغول که بهیکی دیگر درحالی« ستم!من عاشق چالش ه»

 «این آموزنده باشه! امیدوار بودمدانید، می» :خوشحالی نگاه کرد و با اقتدار گفت

که شما یا شکست  کردممی؟ همیشه فکر کردندمیچه اشتباهی  هاآن متعجب شدم.

 کودکان ها،آن. آیا شته باشددوست داکسی شکست را  کردمنمیهرگز فکر  نه!یا  یدخورمی

 آگاه بودند؟ از چیزیبودند یا  وغریبیعجیب
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نشان  هاآن بحرانی زندگی، راه را به اتکه در لحظ الگوییهمه مردم الگویی دارند، 

که من از آن  دانستندمیآشکارا چیزی  هاآن بودند. من الگوهای کودکان این .داده است

 تواندمیاز آن سر دربیاورم تا نوع طرز فکری را که مطلع نبودم و مصمم شدم که باید 

 ؟دانستندمیچه  هاآن درک کنم. ،تبدیل کند «موهبت»یک را به  «شکست»

قابل های فکری از طریق تلاش انسان، مانند مهارت هایویژگیکه  دانستندمیها آن

تنها . نهشدندمیتر یعنی باهوش ؛دادندمیو این چیزی بود که انجام  پرورش یافتن است

 خوردن هستند.که در حال شکست کردندنمیشدند، بلکه حتی فکر با شکست دلسرد نمی

 که در حال یادگیری هستند. کردندمیفکر  هاآن

ند. شما یا باهوش انسان تغییرناپذیر هایویژگیکه  کردممی گماناز طرف دیگر، 

به اگر بتوانید  !ه همین سادگیید. باهکه باهوش نبود یعنیهستید یا نیستید و شکست 

باهوش باقی  توانیدمی( اجتناب کنید، به هر قیمتیو از شکست ) برویدموفقیت  سمت

 اهمیت بودند.و بی بمانید. مبارزات، اشتباهات و پشتکار، غیرضروری

پرورش داده شود یا غیرقابل تغییر  تواندمیی است که انسان چیز هایویژگیاینکه آیا 

: جدیدی است، موضوع معنای این باورها برای شما اما قدیمی است یاست، موضوع

را  هاآن توانیدمیچیزی است که  تتانتفکر که هوش یا شخصی ینپیامدهای ناشی از ا

؟ بیایید در ابتدا یستچ ،صفات عمیق و ثابتی هستند هاآن توسعه دهید، در مقابل اینکه

بیندازیم و سپس  نگاهیت و فطرت انسان طبیع بارهشدت جنجالی دربه بحث قدیمی و به

 به این سؤال برگردیم که این باورها چه مفهومی برای شما دارند.

 متفاوت هستند؟ مردمچرا 

اند طور متفاوتی عمل کردهاند، بهطور متفاوتی فکر کرده، افراد بهابتدای تاریخ بشراز 

 افرادکه چرا  پرسیده بودل را اند. قطعاً کسی این سؤاو متفاوت از یکدیگر زندگی کرده

 کهدارد ترند؟ و آیا چیزی وجود تر یا بااخلاقمتفاوت هستند. چرا برخی از افراد باهوش

های کارشناسان به دو گروه با نظریهدر این زمینه  ؟کندمیمتفاوت  برای همیشهرا  هاآن

ها ین تفاوتمتفاوت تقسیم شدند. برخی ادعا کردند که یک اساس فیزیکی قوی برای ا
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این منظور از . در طول اعصار، کندمیییرناپذیر ناپذیر و تغرا اجتناب هاآن که وجود دارد

 آن، اندازه و شکل برجستگی روی جمجمه ،های فیزیکیاصطلاح تفاوتبه

های تفاوت گروه دوم کارشناسان،. است منظور از آن ژنامروزه،  وبوده  شناسی()جمجمه

ها افراد را منشا این تفاوتهای یادگیری شیوهنه، تجربه، آموزش یا زمیدر پسشدید 

. شاید از دانستن این موضوع تعجب کنید که قهرمان بزرگ این دیدگاه آلفرد دانستندمی

 ناپذیربه معنای هوش تغییرمختصر  طوربه IQبود. آیا آزمون  IQبینه، مخترع آزمون 

 رانسوی بود که در اوایل قرن بیستم در پاریس کارف مردیکودکان نبود؟ درواقع نه. بینه، 

سیستم آموزشی که  شناسایی کندو این تست را طراحی کرد تا کودکانی را  کردمی

جدیدی های آموزشی برنامه دین صورتب برایشان مفید نبود. پاریس عمومی مدارس

بدون  بینه را به مسیر پیشرفت بازگرداند. آموزانکه این دانشطراحی شود  توانستمی

غییرات ت تواندمیمعتقد بود که آموزش و تمرین های فردی در هوش کودکان، انکار تفاوت

که خود،  «های مدرن در مورد کودکانایده»او در کتاب ورد. آاساسی در هوش به ارمغان 

 دست به گربیان بودند با مشکلات یادگیریرا که  یکودککارش با صدها  یآن خلاصهدر 

 :گوید، میکندیمرا بیان 

که هوش هر فرد مقدار ثابتی  کنندمی ادعا چند تن از فلاسفه مدرن...

این بدبینی وحشیانه اعتراض  بهافزایش یابد. باید  تواندنمیکه  یاست، مقدار

روش، موفق  ،تر از همهبا تمرین، آموزش و مهمما نشان دهیم.  واکنشو  ردهک

و به معنای واقعی کلمه به فرد  شویممی به افزایش توجه، حافظه و قضاوتمان

 .شویممینسبت به قبل تبدیل  تریباهوش

یعنی «  یا... یا...»حق با کیست؟ امروزه اکثر کارشناسان معتقدند که این یک شرایطِ 

طبیعت یا تربیت، ژن یا محیط نیست. به این مفهوم که یک صرفاً  وانتخاب بین دو چیز 

که گیلبرت گوتلیب،  طورهماناین دو وجود دارد. درواقع، بده بستان دائمی میان 

همکاری با یکدیگر در رشد ما  طها و محیتنها ژن، نهکندمیشناس برجسته بیان عصب

حال، درستی کار کنند. درعینتا به هستندهایی از محیط ها نیازمند ورودیدارند، بلکه ژن

و رشد مغزی  العمریادگیری مادام یتظرف از افراد که شوندمیدانشمندان دارند متوجه 

. البته، هر فرد استعدادهای مند هستندبهره، کردندمی بیشتری نسبت به آنچه تاکنون فکر
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های و استعداد تفاوتهای مد. افراد ممکن است با سرشتدارفردی ژنتیکی منحصربه

را در ادامه  هاآن مختلف شروع کنند، اما روشن است که تجربه، آموزش و تلاش شخصی،

عامل عمده دستیابی مردم باره برد. رابرت اشترنبرگ، استاد هوش امروزی، درمی جلوراه به

 یا« هدفمند است. تعهد بلکه نیست؛این یک توانایی ثابت قبلی » :نویسدمیبه تخصص 

 ،دکننمی نحو شروع ترینباهوشکه بینه بیان کرده است، همیشه افرادی که به  طورهمان

 یابند.نیستند که در آخر به بهترین نتایج دست می هاییآن

 طرز فکرچه مفهومی برای شما دارد؟ دو ها این همه

چگونگی درک  و یک مسئله استمسائل علمی،  بارهنظران درصاحب نظرات تخصصی

 بیست سال، تحقیقات به مدت !دیگر ایمسئله خودتان،ها در مورد این دیدگاه کارگیریبه

ای شیوه شدت رویبه، کنیدمیمن نشان داده است که دیدگاهی که برای خودتان اتخاذ 

شخصی  توانیدمیکند که آیا میتعیین  ؛گذارندمی تأثیر، بریدمیا پیش ر تانزندگیکه 

دست خواهید  ،و اینکه آیا به آن چیزهایی که سزاوار آن هستیدخواهید که میباشید 

داشته قدرتی  انچن تواندمییک باور ساده  طورافتد؟ چتفاق مییافت. چگونه این امر ا

 ی و درنتیجه، زندگی شما را دگرگون کند؟شناسروانباشد که 

 کندمی، فوریتی ایجاد طرز فکر ثابت یعنی، تغییرناپذیر هایویژگیباور داشتن به 

صیت و شخصیت هوش، شخ مقدار معینیکنید. اگر تنها  خودتان را بارها و بارها اثباتکه 

احساس را دارید.  هاآن از مقدار زیادی پس بهتر است ثابت کنید که ، خبداریداخلاقی 

 .در بر نخواهد داشت مطلوبی ینتیجه ها،یژگیوترین یدر این اساسکمبود 

، در دوران کودکی . حتیایمیدهآموزش د کودکیبعضی از ما با این طرز فکر از سنین 

توسط خانم ویلسون، معلم واقعاً  رکز بودم، اما طرز فکر ثابت،متم بودنباهوش رویمن 

ی شده بود. برخلاف آلفرد بینه، او معتقد بود که امتیاز بهره هوش من القا کلاس ششم، به

(IQ) کلاس به ترتیب  در. ما گویدمیرا  هاآن افراد، کل داستان زندگیIQ نشستیم و می

اعتماد  بقیه کارهابودند برای حمل پرچم و  IQرین آموزانی که دارای بالاتتنها به دانش

 ، طرز فکری ایجادانگیختیبرمهای خود دردهایی که او با قضاوت . گذشته ازشدمی

 ینکها یک هدف همیشگی داشتند، کلاس تنهاافراد همه  ،آن ینتیجه که در کردمی
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برد از آن لذت مییا  دادچه کسی به یادگیری اهمیت می !احمق ، نهدننظر بیایباهوش به

تمام  کردمی یا ما را برای درس جواب دادن صدا گرفتمیکه هر بار که از ما امتحان وقتی

 شاناثبات خود یعنی؟ افراد بسیاری را با این هدف، شدمیاز احساس خطر پر وجود ما 

هوش، شخصیت یا تأیید  . هر وضعیتیامیدهدر کلاس درس، در حرفه و در روابطشان د

خواهم : آیا موفق شودمیارزیابی  موقعیتی اینگونه. هر کشدیمرا به چالش  هاآن راکترکا

خواهم شد یا کندذهن؟ آیا قبول  رسمینظر م؟ آیا باهوش بهشد یا شکست خواهم خورد

جامعه ما هوش، برای بازنده؟ اما آیا یک یا را خواهم داشت ؟ آیا احساس یک برنده یا نه

 . ؟ بله اما...باشدی؟ آیا خواستن این صفات عادی نممند نیستندزششخصیت و کاراکتر ار

ای برای انجام کارها یلهوسصرفاً  هااین ویژگی ،طرز فکر دیگری وجود دارد که در آن

را خود و دیگران  باشید تاهمواره در تلاش  وزندگی کنید  هاآن مجبور نیستید باو  نبوده

در بازی نیست.  گونهاینمخفیانه نگرانید که  حال آنکه برنده هستید،که متقاعد کنید 

که مخفیانه نگران آن هستید که درحالی ید( داربی، سربازدست سلطنتی )شاه، بی ،پوکر

مند آنچه که در ابتدا از آن بهرهفقط یک جفت ده است. در این طرز فکر، دست شما 

 طرز فکر رشد. استیشرفت ( فقط نقطه شروع پهستید )دستی که در بازی پوکر دارید

پرورش دهید.  ،از طریق تلاش خود رااولیه  هایویژگی توانیدمیاین باور است که اساس بر

، علایق یا اولیههای ، مانند استعداد و مهارتزیادیاگرچه افراد ممکن است در موارد 

یق راز ط توانندمیبا یکدیگر تفاوت داشته باشند، اما همه افراد  خو و سرشتوخلق

بر این  را دارندد. آیا افرادی که این طرز فکر کننو تجربه تغییر کرده و رشد  ممارست

که دوست دارد باشد یا هر کسی با انگیزه یا آموزش  ههر چ تواندمیباورند که هر کسی 

 واقعی توانمندیبر این باورند که  هاآن اما ،ن یا بتهوون شود؟ نهیشتنیا تواندمیمناسب 

دست ها عشق، رنج و آموزش بهبا سال توانمیبینی آنچه که مشخص است و پیشنا افراد،

. شدندمیدانید که داروین و تولستوی کودکان عادی محسوب . آیا میاستآورد، غیرممکن 

وپا دستکاملاً  بازان تمام دوران، در کودکیگلف ترینبزرگاینکه بن هوگان، یکی از یا 

های در همه لیستتقریباً  اینکه سیندی شرمن عکاس که بود؟ و فاقد ظرافت و چلفتی

هنرمندان قرن بیستم حضور داشته است، در اولین دوره عکاسی خود مردود  ترینمهم
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 دلیلبازیگران زن، توصیه شد که به  ترینبزرگ، یکی از پیججرالدین به که اینشد؟ 

 بازیگری را رها کند؟ ،استعدادنداشتن 

 و مورد علاقه،خصوصیات محبوب یعنی ایجاد  ،باورچگونه این  ببینید که توانیدمی 

را برای  تانزمانبهتر شوید،  توانیدمی کههنگامیچرا . شودمیاشتیاق به یادگیری موجب 

 پنهانرا  هاآن خود،جای غلبه بر نقاط ضعف . چرا بهکنیدمیاتلاف  اثبات عالی بودن خود

 تواندمیکه فقط  باشید سریدوست یا هم وجویجست جای اینکه دربه؟ چرا کنیدمی

چالش کشیده و موجب نیستید تا شما را بهنفس شما را تقویت کند، به دنبال فردی عزت

 نهباشند و و درست می شدهیش؟ و چرا به دنبال چیزهایی هستید که آزمارشد شما شود

 پایبند ماندن به آن، وتجاربی که شما را رشد خواهند داد؟ داشتن شور و شوق برای رشد 

رود، مشخصه طرز فکر رشد خوبی پیش نمیاوضاع به کههنگامیخصوص( )و یا به یحت

ترین دهد تا در طول برخی از بحرانیاست. این طرز فکری است که به افراد اجازه می

 رشد کنند. شانزندگیهای زمان

 طرز فکر نگاهی به دو

کنید که این دو طرز فکر چگونه احساس  ترتمامبا وضوح هر چه و  خوبیبه اینکه برای

 بدی دارد:واقعاً  هستید که روز ی، تصور کنید که فرد بالغ جوانکنندمی عمل

را خیلی دوست دارید: استاد  مهم است و آن تانبرایواقعاً  روید کهبه کلاسی می یروز

 .ایدگرفته +Cاند. شما گردای را تصحیح کرده و به کلاس برمیدورهمیانامتحان های برگه

جریمه پارکینگ  درکه  یابیدیشوید. عصر در راه بازگشت به خانه، درممی یوسبسیار مأ

گیرید تجربه خود تماس می بیانبهترین دوستتان برای  اشوید، بمی یدناامواقعاً  .ایدشده

کار چه ؟ی دارید؟ چه احساسکنیدمی ی. چه فکرکندمیاعتنایی نوعی بیبهاما او هم 

 :بود هاآن جواببا طرز فکر ثابت پرسیدم، این  ی؟ وقتی این سؤالات را از افرادکنیدمی

 ،«آدم ابلهی هستم» ،«هستم ایبازندهکاملًا  فرد»، «کردممیاحساس سرخوردگی »

 ،«و همه بهتر از من هستند کنممیبودن احمقبودن و  ارزشیاحساس ب» ،«بازنده هستم»

  .«تمدردنخور هسهب»
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عنوان معیار مستقیم شایستگی آنچه را که اتفاق افتاده است به هاآن به عبارت دیگر،

: کنندمی فکر شانزندگیدر مورد  هاآن بینند. این چیزی است کهو ارزش خود می

جهان » ،«ا دوست نداردرم بالا کسی، آن» ،«زندگی ندارم» ،«انگیز استرقت امزندگی»

دوست ندارد،  کس مراهیچ» ،«ودی من هستنده در تلاش برای نابهم» ،«علیه من است

هرگز زندگی » ،«ه!فایدها بینه است و تمام تلاشزندگی ناعادلا» ،«ندهمه از من متنفر

 ینتربدبخت» ،«افتدمن احمقم. هیچ چیز خوبی هرگز برای من اتفاق نمی» ،«خوب نیست

 .«فرد روی زمین هستم

 ؟و تماس تلفنی بد برگه جریمه، نمرهرگ و نابودی بود یا فقط مآیا موضوع، ببخشید، 

 وقتی ،؟ نهذاتاً بدبین ییها؟ یا آدمهستندنفس پایین افرادی با عزت تنهاها این آیا 

اندازه افراد با طرز فکر رشد، احساس بهدرست  ،مواجه نشده باشندبا شکست  هاآن

 .کنندمی نبودن و جذاب بودباهوش ،بینیخوش مندی،ارزش

اندازم تا زمان و تلاش بسیار زحمت نمیخودم را به»؟ کنندمی برخورد چگونه پس

 کس اجازه ندهید که)به عبارت دیگر، به هیچ «چیز صرف کنم یچزیادی برای انجام ه

 ،«مانممیدر رختخواب » ،«کنمنمیهیچ کاری » ،(دوباره درخصوص شما قضاوت کند

 ،«خورممیشکلات » ،«زنممیسر کسی فریاد  بیاورمصتی گیر اگر فر» ،«خورممیغذا »

عمداً با کسی مشاجره » ،«نشینمروم و آنجا میداخل کمد می» ،«کنممیموسیقی گوش »

 توانمییگری کار دچه ،«شکنممیچیزی را » ،«کنممیگریه » ،«کنممیو دعوا شروع 

 ؟انجام داد

نمره  نوشتم، عمداً  این داستان راکه زمانیید، دانمی !کاری برای انجام دادن وجود دارد

. این برگه ینه نهای بود دورهیانمنمره این  کردم، ( انتخاب)نمره مردودی F نهو  C+را 

نه  قرار گرفتند، اعتناییموردنوعی بی این افرادماشین.  یو نه خراب بودجریمه پارکینگ 

حال . بااینبودباری رخ نداده یا فاجعه تبرگشیرقابلآشکار. هیچ چیز غ ه شدننادیده گرفت

 .کندمیو عجز مطلق ایجاد احساس شکست  با استفاده از این مواد اولیه، طرز فکر ثابت

 ، این چیزی بود کههمین داستان مشابه را گفتم طرز فکر رشد افرادی باکه به وقتی

 :کردندمی ها فکرآن گفتند. هاآن
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مراقب باشم و  کنممیماشین را پارک که زمانیم، تر تلاش کنباید در کلاس سخت»

 «.به او توجه کنم دوستم روز بدی داشت اگر

بقیه ترم هنوز ، اما بسیار بیشتر تلاش کنمکه باید در کلاس  گویدمیبه من  +C این»

 .«مرام در اختیار دارا برای بالابردن نمره

متوجه منظور من  کنممیر های بسیار دیگری مثل این وجود دارد، اما فکنمونه

 طور مستقیم.؟ بهکنندچگونه باید مقابله  هاآن ،اکنون. یداشده

متفاوتی مطالعه )و یا به شیوه  ید بیشتر مطالعه کنمبا ،برای آزمون بعدی کلاس»

را  ، اوکنممیو دفعه بعد که با بهترین دوستم صحبت  کنممی(، جریمه را پرداخت کنم

 .«کنممیدرک 

که بهتر عمل  گیرمتصمیم میو  اشتباهی در امتحان داشتمکه چه  کنممی بررسی»

گیرم که بگویم دیروز میو با دوستم تماس  کنممیکنم، جریمه پارکینگ را پرداخت 

 .«ناراحت بودم

، بیشتر مراقب کنممی، با معلم صحبت کنممیدر امتحان بعدی تلاش بیشتری »

بفهمم  کنممیسعی و  کنممی یمه پارکینگ اعتراضیا به جر کنممیهستم که کجا پارک 

 .«دوستم چه مشکلی داشته است

. چه به معنای داشتن یکی از طرز فکرها نیست لزوماًشدن بابت این قضایا ناراحت

توسط  اعتنایی قرار گرفتنمورد بی؟ چیزهایی مانند نمره پایین یا شودنمیناراحت  کسی

حال، آن دسته از اتفاقات جالبی نیستند. بااین ،دارید شیک دوست یا کسی که دوست

و  کردندنمیداشتند خودشان را بر مبنای این اتفاقات توصیف افرادی که طرز فکر رشد 

. اگرچه احساس داشتندیکردن دست برنمشدند و از تلاشدچار ناامیدی مطلق نمی

برای دستیابی  کوشیسختها و خطرکردن، مقابله با چالشبرای ، اما کردندمیاضطراب 

 .بودندآماده به موفقیت 
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 خوب، چه خبر؟

های زیادی وجود دارد که بر اهمیت المثلها و ضرب؟ گفتهنیستجدیدی  ۀاید اینآیا 

چیز  یچ، هکندمیکسی که خطر ن»، مانند کنندمی یدخطرکردن و قدرت پشتکار تأک

بار اول موفق نشدید دوباره و اگر »، «یک روز ساخته نشددر رم »، «آوردیدست نمبه

ها )و سایر فرهنگها که ایتالیایی فهمیدمهرحال خوشحال بودم که به) «دوباره تلاش کنید

طرز  افراد دارایانگیز است این است که شگفتواقعاً  مشابهی دارند(. آنچه اتاصطلاحهم( 

اگر ریسک نکنید، هیچ »است  گونهاین ها،آند. نظر نیستنموافق با این جملات  ،فکر ثابت

 ،«توانایی آن را نداریداحتمالاً اگر در ابتدای امر موفق نشدید، » ،«دهیدیچیز از دست نم

به عبارت  .«اگر رم در یک روز ساخته نشد، شاید قرار نبوده که در یک روز ساخته شود»

ر کنند شما را آشکا یکفایتبی توانندمیدو موردی هستند که  ،و تلاش کردندیگر، خطر

 اید.در حد آن کار نبودهکه دهند می و نشان

ادی ندارند، قاینکه تا چه حد افراد دارای طرز فکر ثابت به تلاش اعتمشاهده درواقع، 

 دهنده است.تکان

 کردن،مسئله دیگری که وجود دارد این است که تفکرات افراد در مورد تلاش و ریسک

 افراد این نیست که برخی البته منظور فقط گیردمینشأت  هاآن ترفکر بنیادی از طرز

. تحقیقات ما درک کنند را کشیدن خود و اهمیت تلاشچالشارزش به طور اتفاقی،به

 کههنگامی. شودمیناشی  طرز فکر رشد ازطور مستقیم به داده است که این امرنشان 

ها در مورد این ایده، دهیمبه افراد آموزش می تمرکز آن بر پیشرفت راد و طرز فکر رش

افراد که برخی از منظور فقط این نیست طور مشابه، به. شوندمیدرک  چالش و تلاش

طرز  افراد را درطور موقت( )به کههنگامی. شوندمیمتنفر چالش و تلاش  طور اتفاقی ازبه

ند و ترسسرعت از چالش میبه هاآن ،دهیمقرار می تمرکز بر صفات ثابتبا و  فکر ثابت

 .ندکنمی تلقیارزش تلاش را بی

که  بینیممیرا  ترین افراد جهانده راز موفقهایی با عناوینی مانند اغلب کتاب 

های بسیار ها ممکن است راهنماییاند و این کتابها را پر کردهفروشیهای کتابقفسه
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پذیرتر ریسک»مانند ند، هستارتباط بی جملاتلیستی از  معمولاً د؛ اماارائه کنن مفیدی

 «خودت را باور کن!»یا « باشید!

 برایتان ، امابدین گونه باشند توانندمیمشغول تحسین افرادی هستید که که درحالی

به آن شیوه  توانیدمیاینکه چگونه شما هم چیست یا  هاآن ارتباطکه  مشخص نیست

ترین افراد جهان هنوز موفقاساساً  گیرید، اماعمل کنید؛ بنابراین برای چند روزی الهام می

 خود را دارند. رازهایهم 

 همتوجدقیقاً  ،کنیدمیرشد  یاثابت  طرز فکرکه شروع به درک  طورهماندرعوض،  

چگونه اعتقاد به اینکه  - شودمیمنجر به چیز دیگری  چیزیک خواهید شد که چگونه 

و چگونه  شودمیار و اعمال منجر افک ای ازمجموعهبه  هستندها، غیرقابل تغییر ویژگی

افکار و اعمال  از ایرشد و پرورش یابند، مجموعه توانندمی هایژگیو ینکهاعتقاد به ا

ما چیزی است که  ین. اکندمیهدایت و شما را به مسیر متفاوتی  آوردبار میبهمتفاوت 

را امر . این گهانی(تجربه بینش یا کشف نانامیم )می« آها»یک تجربه  آن را شناسان،روان

 یافتهایی از افرادی دربلکه همیشه نامه ام؛دیدهموقعِ آموزش طرز فکرها به افراد تنها نه

که مقاله  طورهمان»که:  کنندمی خودشان تصدیق هاآن اند.مرا خوانده تکه مقالا کنممی

چیز به  گفتم همهبارها و بارها می هدیدم کخودم را می ،شما را خواندم به معنای واقعی

 تأثیرتحت مرا کاملاً مقاله شما » دیدند:ارتباطات را می هاآن «!شودمیخود من مربوط 

که طرز  کنندمی احساس هاآن «ام!قرار داد. احساس کردم که راز جهان را کشف کرده

بگویم که نوعی از انقلاب شخصی در  توانممیقطعاً » :تغییر جهت داده است هاآن فکر

 توانندمی هاآن «انگیز است.و این احساس، هیجان ال اتفاق افتادن استحدر من فکر ت

 برخوردمکه  باعث شدشما  مقاله» :کار ببندندهبو دیگران  خود در مورداین تفکر جدید را 

 خواستممیفقط » یا «از دیدگاه متفاوتی نگاه کنمآموزش به و  تغییر دهمبا کودکان را 

چه اثراتی بر صدها نفر از دانشجویان در سطح  تانتحقیقات برجسته به شما بگویم که

 .«شخصی و عملی داشته است
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ها و از دارایی یدقیق هایدیدگاه ی: چه کسنسبت به خود بینش

 دارد؟ خویش هایمحدودیت

انیشتین و بتهوون  هاآن که کنندنمی تصور ،رشدافراد دارای طرز فکر ب، شاید خ

برای چیزهایی  و هایشان ندارندبهتری از توانایی هایدیدگاه، زیاد احتمالبه آیاد، اما هستن

دهد که مردم ؟ درواقع، مطالعات نشان میکنندنمیتلاش  ،که قادر به انجام آن نیستند

ایم اقدام به بررسی این موضوع کرده تازگیبه. هستندبد  یاربس ،هایشاندر برآورد توانایی

 مطمئناً،. متوجه شدیم باشند گونهاینبیشتری دارد که  احتمال اد،گروهی از افر چه که

تمامی این تقریباً  ؛ اماکنندمی شان را اشتباه برآوردافراد تا حد زیادی، عملکرد و توانایی

برآوردهای غلط مربوط به افرادی بود که طرز فکر ثابت داشتند. افرادی که طرز فکر رشد 

 دقیق بودند. آوریشگفت طورداشتند، به

 اگر همانند افراد دارایرسد. نظر می، معقولانه بهکنیدمیآن فکر  بارهدر کههنگامی

پذیرای اطلاعات  آنگاه خودتان را ارتقا دهید، توانیدمیباور داشته باشید که طرز فکر رشد، 

 اگر ،هعلاوبه ی اگر نامطلوب باشند.حت های فعلی خود خواهید بود،دقیقی در مورد توانایی

هستند،  گونهاین افراد با طرز فکر رشدکه  طورهمان، متمایل شویدسمت یادگیری به 

خواهید نیاز های فعلی خود در مورد توانایی یمنظور یادگیری مؤثر، به اطلاعات دقیقبه

 هایویژگیدر مورد  یخبر خوب یا خبر بد به معنای همه چیز،حال، اگر داشت. بااین

 ،است چنیناینافراد دارای طرز فکر ثابت  خصوصی که درطورهماند، ارزشمند شما باش

. هایتان صحیح نخواهد بود(تصور شما از توانایی) شودمییر ناچار وارد تصوبهتقریباً  اعوجاج

قبل از شناختن و  شوندمیلوه داد ج، بقیه غیر مهم شودمیبرخی از نتایج بزرگنمایی 

 .ختشنارا نخواهید  خودتان ها،آن

که  کندمیگیری نتیجه گونهاین، العادههای فوقذهنهاوارد گاردنر، در کتاب 

دارای استعداد خاصی برای شناسایی نقاط قوت و ضعف خود »ترین افراد استثنایی

 .را دارنداستعداد این افراد دارای طرز فکر رشد،  رسد،نظر میبهجالب است که « .هستند
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 اتفاق بیفتد؟ ی قرار است در آیندهزچه چی

 هاآن رسد در مورد افراد استثنایی وجود دارد، استعداد ویژهنظر مینکته دیگری که به

در این . محققان خلاقیت، استهای آینده زندگی به موفقیتهای شکستبرای تبدیل 

ای در مورد محقق خلاقیت، توافق گسترده 143. در یک نظرسنجی از ندهستنظر مورد هم

 دستاورد خلاقانه وجود داشت. در یکعنصر شماره 

. ممکن شودمیو مقاومت بود که توسط طرز فکر رشد ایجاد  پشتکار نوعیدقیقاً  و آن

به همه این موارد یعنی عشق به چالش،  تواندمی باوریک است دوباره بپرسید، چگونه 

شود؟ در فصل  تر!( منجردر برابر موانع و موفقیت بیشتر )و خلاق مقاومتاعتقاد به تلاش، 

، چیزی را که مردم طرز فکرهاافتد: چگونه اتفاق می گونه اینبینید که چمیدقیقاً  بعد،

 هاآن دهند. چگونهنسبت به موفقیت را تغییر می هاآن نگرش و کنندمی برای آن تلاش

 ترین معنای تلاش راو چگونه عمیقدهند می شکست را تغییر تأثیرتعریف، اهمیت و 

در مدرسه، ورزش، محل کار و  طرز فکرهادهند. خواهید دید که چگونه این یر میتغی

را تغییر  هاآن توانمیو چگونه  گیرندمینشأت روابط نقش دارند. خواهید دید که از کجا 

 داد.

 طرز فکر خود را رشد دهید.

 اتیک از توضیحها در مورد هوش جواب دهید هردارید؟ به این پرسش یچه طرز فکر

 :یا مخالفید عمدتاً موافق ها،آنرا بخوانید و تصمیم بگیرید که با 

تغییرات زیادی در آن  توانیدنمیاست که  ایامری بسیار پایههوش ما  (1

 .بدهید

 باهوش بودندرجه  توانیدنمیواقعاً  چیزهای جدید یاد بگیرید، اما توانیدمی (2

 خود را تغییر دهید.

به مقدار آن را  توانیدمی د، همیشهمهم نیست که چقدر باهوش باشی (3

 تغییر دهید. یتوجهقابل

 ای تغییر دهید.ملاحظهرا به میزان قابل میزان هوش خود توانیدمیهمیشه  (4
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طرز فکر رشد  4و  3، سؤالات مربوط به طرز فکر ثابت است. سؤالات 2و  1سؤالات 

ترکیبی از هر  توانیدمی؟ . شما با کدام طرز فکر بیشتر موافق هستیدکنندمی را منعکس

در مورد  باورهایی. همچنین اندیلمتما هاآن دو باشید، اما اکثر مردم به سمت یکی از

مهارت »یا « های ورزشیتوانایی»، «استعداد هنری» توانیدمیهای دیگر دارید. توانایی

 آن را امتحان کنید. د وکنی یگزینجا« هوش»را با « تجارت

شخصی شما نیز  هایویژگی به ؛ بلکهشودنمیمربوط های شما یتوانایبه این تنها 

با آیا شخصیت نگاه کنید و تصمیم بگیرید که  درباره. به این اظهارات شودمیمرتبط 

 :یا مخالف یدبیشتر موافق هاآن هرکدام از

 توان انجام داد.برای تغییر آن نمی زیادی و کار دارید شخصیت مشخصی (1

طور به توانیدمیصیتی دارید، همیشه مهم نیست چه نوع شخ  (2

 ای تغییر کنید.ملاحظهقابل

طور متفاوتی انجام دهید، اما بخش مهمی از آن کسی کارها را به توانیدمی (3

 تغییر کند. تواندنمیواقعاً  ،دهستیکه 

چیزهای اساسی در مورد نوع شخصیت خود را تغییر  توانیدمیهمیشه   (4

 دهید.

 4و  2های های مربوط به طرز فکر ثابت و پرسش، پرسش3 و 1در اینجا، سؤالات 

« طرز فکر»با  تواندمی؟ آیا یدیک بیشتر موافق. با کدامهستندکننده طرز فکر رشد منعکس

 باشد. گونهاین تواندمیبله، ؟ باشدمتفاوت  تانهوش شما در مورد

 را درگیرتوانایی ذهنی شما  ،شرایط که شودمیزمانی مطرح « طرز فکر هوش»

که مربوط به د گذارتأثیر میهایی شما در موقعیت« طرز فکر شخصیتِ». کنندمی

یا  دلسوز ،کنندهیاریتا چه اندازه قابل اعتماد،  شخصی شما باشد. برای مثال هایویژگی

نگران باشید که چگونه  شودمی. طرز فکر ثابت باعث هستیداجتماعی های دارای مهارت

بهبود و پیشرفت  به شودمیطرز فکر رشد باعث در عوض ؛ خواهید گرفت رمورد قضاوت قرا

 در مورد طرز فکرها ارائه شده است:های تفکر در اینجا برخی از شیوه دهید.اهمیت 
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 این فکر  به. هستنددانید غرق در طرز فکر ثابت که میفکر کنید  افرادی به

اینکه باشند و ود میهمواره در تلاش برای اثبات خ هاآن کنید که چگونه

ازحد حساسیت نشان بیشکردن و خطااشتباه  بهتا چه اندازه نسبت 

؟ )آیا هستند گونهایناید که چرا با خودتان فکر کردهحال آیا تابه دهند.می

 دلیل آن را درک کنید. توانیدمیاکنون اید؟( گونهشما این

 ی که انکس ارت دارند،مهدانید در طرز فکر رشد میفکر کنید که ی انکس به

های به شیوهپرورش داد.  توانمیمهم را  هایویژگیکه  کنندمی درک

خود  ارتقایکارهایی فکر کنید که برای  بهبا موانع فکر کنید.  هاآن مقابله

که ممکن است برای تغییر یا توسعه  هاییشیوهدهند. برخی از انجام می

 ؟چیست ،خود دوست داشته باشید

و در  یاد بگیرید یک زبان جدیداید گرفته، اکنون تصور کنید که تصمیم وببسیار خ

خواند و میفراشما را  استادگذرد، اید. چند جلسه از دوره شما مینام کردهکلاسی ثبت

 .کندمیشروع به پرسیدن سؤالاتی یکی پس از دیگری 

 توانیدمی یاار دارد. آخود را در طرز فکر ثابت قرار دهید. توانایی شما در معرض خطر قر

چهره استاد را که در حال ارزیابی  توانیدمیهای همه را به خودتان احساس کنید؟ آیا نگاه

احساس چیزهای دیگری فکر کرده و  چه .ببینید؟ تنش را احساس کنید ست،شما

کار هستید، به همین دلیل ؟ حال، خود را در طرز فکر رشد قرار دهید. شما تازهکنیدمی

یادگیری است. احساس  ی برایمنبع ،ت که اینجایید. برای یادگیری اینجا هستید. معلمسا

این است:  یام. پشودمیباز  تانذهنکنید . احساس کندمیشما را ترک  ،کنید تنش

 .یدده ییرطرز فکر خود را تغ توانیدمی
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داشته باشم. بسیار ها هزادهشاهمسری مثل  خواستممیزن جوانی بودم، که زمانی

، خواستممیبسیار قدرتمند و مهم در جامعه. کار جذابی  ی، بسیار موفق، شخصیپتخوش

را برای اثبات خودم ها این آمیز نباشد و من همهازحد سخت یا مخاطرهاما چیزی که بیش

 .خواستممی

 اما ای پیدا کردم،ادهالعمرد فوق تا اینکه خشنود و راضی شوم. کشیدمیطول  هاسال

 ی بود و تلاشچالشواقعاً  اما شغل خوبی پیدا کردم، توسعه و پیشرفت بود. حال کار او در

چیز آسان نبود. پس چرا راضی هستم؟ من طرز فکرم را تغییر  یچه طلبید.مداومی می

 ن،م دکترای یمن و ماری بندورا، دانشجو یدادم. آن را به خاطر کارم تغییر دادم. روز

در اثبات توانایی  تا این اندازهآموزان تا درک کنیم که چرا برخی از دانش سعی کردیم

. ناگهان متوجه گیرندمییاد  با آرامش و لذتکه دیگران فقط ، درحالیهستندخود گرفتار 

که باید اثبات شود و  بتثا ییِشدیم که دو معنی برای توانایی وجود دارد، نه یکی: توانا

 بل تغییر که باید از طریق یادگیری پرورش یابد.قا یتوانای

 هاآن یک از. فوراً متوجه شدم که کدامندمتولد شد« طرز فکر»ایده بود که  گونهاین

 نخستینام و برای اشتباهات و شکست نگران بوده بارهکه چرا همیشه در فهمیدمرا داشتم. 

 انتخاب کنم. توانممیکه  دریافتمبار 

اید. در جهانی که صفات شده یشوید، وارد جهان جدیدمی یرد طرز فکرواکه زمانی 

خودتان. در جهان  رساندناثباتبه و وفقیت یعنی اثبات هوش یا استعداد، مداردثابتی 
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ارتقای خودتان برای یادگیری چیزهای ، به معنای دارد در حال تغییر هایویژگیدیگر که 

 .استن توسعه خودتا به معنای .باشدمیجدید 

دادن دست ، گرفتن نمره بد، ازوانعموجود شکست به معنای  ،در یکی از این دو جهان

که باهوش به این معناست  .استگرفتن اعتنایی قرارشدن، مورد بی، اخراجیک تورنمنت

به  یدننرس ،به معنای رشدنکردن است شکستدر دنیای دیگر، اما . یستیدیا بااستعداد ن

 !هایتاناستفاده نکردن از تواناییبه معنای  بوده وبرای شما ارزشمند آن چیزهایی است که 

همانند شکست، بدین معناست که باهوش  تلاش،بدی است.  یزچ در یک جهان، تلاش

 بودید، لازم نبود تلاش کنید. در جهان دیگر، تلاش، آن باهوشاستعداد نیستید. اگر با یا 

 تعداد شوید.باهوش یا بااس شودمیچیزی است که باعث 

 یاعتقادات قدرتمند هاآن هستند. ی ماتنها باورها، انتخاب کنید. طرز فکرها توانیدمی

ذهن خود را تغییر دهید.  توانیدمیباشند و ذهن شما میدرون در  یزیچ تنها،هستند، اما 

و  دوست دارید به کجا برسیدکه در حال خواندن هستید، به این فکر کنید که  طورهمان

 رساند.آنجا میشما را بهطرز فکری چه 

 ؟باهوش بودن شما استیادگیری یا اثبات  به معنایآیا موفقیت 

من، جهان را به ضعیف و قوی یا » :گفت زمانیشناس برجسته، بنجامین باربر، جامعه

 غیر یادگیرندگان... جهان را به یادگیرندگان و کنمنمیتقسیم  هاها و شکستموفقیت

 ؟کندمیغیر یادگیرنده  درواقع چه چیزی فردی را« .نمکمیتقسیم 

های خود را . نوزادان روزانه مهارتشودمیهر کسی با میل شدید به یادگیری متولد 

، شان راترین کارهای طول عمرهای عادی، بلکه سختتنها مهارتدهند. نهگسترش می

 این کارهاند که کننمی تصورهرگز  هاآن .گیرندیاد میرا کردن رفتن و صحبتمانند راه

کردن یا کردن ندارد. نوزادان نگرانِ اشتباهیا ارزش تلاش استازحد سخت بیش

سوی پیشرفت بهفقط  هاآن. شوندمیافتند، بلند روند، میراه می هاآن تحقیرشدن نیستند.

طرز فکر پایان دهد؟  و هیجان پرشور یادگیریبه این  تواندمی. چه چیزی کنندمی تقلا

ها از چالش هاآن ، برخی ازبتوانند خودشان را ارزیابی کنندکودکان  ینکهمحض اثابت. به
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دبستانی ترسند. من هزاران نفر، از کودکان پیشنبودن میاز باهوش هاآن هراسند.می

است که چطور بسیاری از  آورشگفتام و را مورد مطالعه قرار داده تربزرگتا افراد گرفته 

 .کنندمی های یادگیری را ردافراد فرصت

 مجدداآسانی را  پازل توانستندمی هاآن انتخابی دادیم:حق های چهارساله ما به بچه

تری را امتحان کنند. حتی در این سن کم، کودکان سخت پازل توانستندمیدرست کنند یا 

و مورد امن  م تقاد داشتندثابت اع هایویژگیکه به  هاییآن یعنی م طرز فکر ثابت دارای

اشتباه  ،آینددنیا میهایی که باهوش بهبچه» :به ما گفتند هاآن گزیدند.را برمی مطمئن

 «.کنندنمی

 توانمیکه اعتقاد داشتند که  هاییآن یعنی؛ بودند رشددارای طرز فکر که کودکانی 

پرسید ین سؤال را میچرا ا وغریبی است.که انتخاب عجیب کردندمیفکر  ،تر شدباهوش

، پازل پس از هر هاآن انجام دهد؟ ها و بارهارا بار پازلخانم؟ چرا باید کسی بخواهد یک 

 هاآن یادگیری . دختربچه کوچکی گفت: من عاشقکردندمیتری انتخاب سخت پازل

 هستم.

د افرا. شوندمیمطمئن شوند که موفق  خواهندمیثابت  دارای طرز فکربنابراین کوکان 

به  یت، موفقاز نظر کودکانی که طرز فکر رشد دارنداما ؛ شوندباهوش باید همیشه موفق 

 .استشدن  تربه معنای باهوش ودادن خود  معنای رشد

هوش،  کنممیفکر » :بیان کرد گونهاینخلاصه  طورآن را به ییک دختر کلاس هفتم

زی نیست که به شما داده چی ...تلاش کنید آوردن آندستاست که باید برای به یزیچ

دادن به سؤال ها، اگر از جوابشان مطمئن نباشند، دستشان را برای جواببچه یشترشود. ب

، برممیدهم این است که دستم را بالا انجام می معمولاًاما کاری که من ؛ برندبالا نمی

ا بالا یا دستم ر ،شودمیم تصحیح آن موقع اشتباه باشدچراکه اگر جواب من اشتباه 

به من  توانیدمیشوم. آن را متوجه نمی یا؟ شودمیگویم: چگونه این حل برم و میمی

 .«دهمهوشم را افزایش می کردن،عمل گونهاینکمک کنید؟ با 
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