
改善思维、提升认知
一、为什么要改善思维，提升认知水平？
1、人与人之间最大差异就是思维方法与认知水平的不同。
[image: image1.emf]在电脑里，决定电脑运行程序的称之为软件。在人脑里，决定大脑怎么运行的是人的观念、思维方式和行为习惯。
● 高度不够，看到的都是问题；格局太小，纠结的都是鸡毛蒜皮。
● 高手懂得做人与做事的规律，掌握科学高效的做事方法。
改善思维方式、提升认知水平，把握个人学习与成长的规律，才会有取得更大更快的进步！
2、ABC法则：
● 同一件事情（A），从不同的角度（B）看待，会得到不同的看法、情绪并产生对应的不同的行动（C）。
● 不同的认知水平，会产生不同的看法与情绪，进而产生不同的行动、形成不同习惯与性格，从而造就不同命运。
二、你的思维方式是哪一种？

1、小测试：

你早上一出门自行车没气了，到了学校迟到了，考试成绩出来了发现没考好，上课说话被老师骂了一顿，跟同学讨论又发生了争执，自己的意见被别人否掉了，晚上回家跟父母大吵一架。请问：这时候你会做些什么事呢？
A. 睡一觉、吃一顿、玩游戏等

B. 运动、听音乐、找人聊天

C. 反思自己，寻找改善自己言行的方法
你的选择，就反映出你的思维方式！
2、自我评估:请你利用以下思维模式测验对各自的思维模式进行自我评估。
要求：阅读下面的每一个陈述，看看对你而言，是对还是错。圈出你的答案。
1　 如果我必须为某事付出努力，说明我不够聪明。（对 错）

2　 我喜欢尝试困难的事情。（对 错）

3　 当我犯错误时，我会感到很尴尬。（对 错）

4　 我喜欢听到别人说我很聪明。（对 错）

5　 当在某件事上遇到困难或挫折时，我通常会放弃。（对 错）

6　 我不介意犯错。错误能够帮助我学习。（对 错）

7　 有些事情我永远都做不好。（对 错）

8　 只要用心努力，任何人都能学会某件事。（对 错）

9　 人生来便决定了愚蠢、普通或聪明，这些无法改变。（对 错）

10　 尽我所能会令我骄傲，即便事情并不完美。（对 错)
你认为题号为单数的陈述中有几条是对的？____________
你认为题号为双数的陈述中有几条是对的？____________

评估结果：

题号为单数的陈述是固定型思维的特征；题号为双数的陈述是成长型思维的特征。基于测试结果，可以初步判断自己是持有固定型思维、成长型思维，还是两者兼而有之。请给自己在单数题选择“对”的地方加一分，在双数题选择“错”的地方加一分。

10分表示固定型思维很强，零分表示成长型思维很强。

我的得分是：____________  我目前的思维方式倾向于_______________________ 

3、两种常见的思维方式：
（1）成长型思维：相信努力可以改变智商与能力
● 主要观点：
● 我的态度和汗水可以决定一切
● 我可以学会任何我想学的东西
● 问题就是挑战，我喜欢不断挑战自己
● 当我失败时，我可以学到很多东西
● 我喜欢你表扬我努力
● 如果别人成功了，我会受到别人的启发
● 遇到问题：反思并改进自己的思想与言行，如：要把自己的时间管理抓起来，我上闹钟要上的稍微早一点。为什么讨论时同学会否掉我的意见，是不是我表达得不够清楚？成绩不理想，是不是我的学习方法需要改进？我上课的效率怎么能提高？我从他人身上能够学到什么样更重要或者更正确的想法？我怎么和父母更好地沟通？
● 拥有成长型思维的人，成长更快、幸福感更强
（2）固定型思维：认为自己的智商与能力是一成不变的。

● 主要观点：

● 我的聪明才智决定了一切

● 我擅长某些事、不擅长另一些事

● 我不喜欢尝试我可能不擅长的东西

● 害怕失败，如果失败了，会觉得无地自容

● 我希望你表扬我很聪明

● 如果别人成功了，他会威胁到我
● 遇到问题：质疑自己、抱怨他人、逃避问题、自我麻醉。如，今天真糟糕，我今天就不该去，我这个人就不会跟人沟通。没办法，我干脆不学了，这些东西都不适合我。了，我能够避免就避免。
三、元认知：个人成长的翅膀
1、元认知
元认知是对自己思维的觉察、反思与调控的能力。
“吾一日三省吾身”，当你拥有了良好的元认知能力，就可以主动成长，追求自己的目标与使命，而不再过得浑浑噩噩、随波逐流。
2、用元认知提思维

利用元认识，可以不断训练自己，帮助自己拥有成长型思维，实现自驱型成长，从而享受更多学习的乐趣与成长的快乐。

