
看見思維，才能改變行動：理解
固定型與成長型思維

心理學家 Carol Dweck 提出一個重要
觀點：「人們對能力的看法，會影響他們
的行為與結果。」這個觀點奠定了她著名
的「思維模式理論」，也揭示了人在面對

挑戰、失敗與學習時，為何會走向不同的
人生軌跡。在這理論中，最核心的概念是
兩種思維模式：固定型思維與成長型思維。

在我們的人生中，每個人都會遇到困
難、失敗與評價，但不同的人對這些經驗

的理解方式卻可能完全不同。關鍵不在於
事件本身，而在於我們如何解讀它，而這
正是思維模式所發揮的作用。

固定型思維的人相信能力是天生且固定
的，聰明與否早已決定。努力只是用來彌
補不足，而非改變本質。因此，他們在面

對挑戰時容易退縮，因為失敗會被解讀為
「我不夠好」的證明。錯誤不再是學習的
一部分，而是能力缺陷的象徵。長期下來，
這樣的思維會讓人害怕嘗試、過度在意評
價，並在困難面前選擇放棄。

看見思維，才能改變行動 ————  理解固定型與成長型思維
諮商心理師 / 仁君

台 北 郵 局 許 可 證
台 北 字 第 2 3 3 7 號

■ 青年歸主協會 106 台北市大安區和平東路二段24號7樓之2  電話：(02)8369-5598  傳真：(02)8369-3544
■ 發行人∕段嘉薇 ■ 總幹事∕趙治達 ■ 中華郵政台北雜字第2199執照登記為雜誌交寄

 vol. 109  2026.4.24哇咧星樂園通訊

感謝您訂閱本協會刊物，我們將逐步停止寄送紙本刊
物，改以線上方式分享。
邀請您訂閱電子報，或透過官方 LINE，持續接收相關
資訊。訂閱電子報

公告：通訊即將全面電子化



同時，成人在回饋時也應將焦點從結果
轉向策略，例如從「你很聰明」改為「你
這次換了方法，所以有進步」，讓青少年
理解能力是可以累積與調整的歷程。

因此，改變的第一步並不是變成成長型
思維，而是學會辨識自己的思維模式。當
你能分辨「這是固定型」或「這是成長型」
的想法時，才真正開始擁有改變的可能。

改變的起點，往往來自看見自己
怎麼想。

當我們理解兩種思維的差異後，更重要
的是將它帶回自身經驗。你可能會發現：
被批評時會瞬間受傷、犯錯時會出現「我
很笨」的想法、面對挑戰時會先想到失敗。
這些反應往往發生得很快，而這些自動出
現的想法，就是思維模式的線索。

Carol Dweck 指出，思維是一種會自動
運作的心理機制。也就是說，我們多數時
候並不是「選擇」思維，而是在情境觸發
時自動啟動既有模式。因此，即使理性上
理解成長型思維，關鍵時刻仍可能回到舊
有反應。

自我覺察的目的，不是評斷自己，而是

相較之下，成長型思維認為能力可以透
過學習與練習逐步發展。對這樣的人而言，
現在做不到不代表未來做不到，失敗也不
是終點，而是調整與學習的過程。因此，
他們更願意面對挑戰，並在錯誤中修正方
向。他們關注的不只是結果，而是自己是
否正在進步。

舉例來說，面對考試失敗，固定型思維
的人可能會想：「我就是不會讀書」；成
長型思維的人則會想：「我的方法需要調
整」。前者在定義自己，後者在調整策略，
這樣的差異會深刻影響長期的學習動力與
人生走向。

然而，多數人並非單一思維，而是混合
型思維。在某些情境中能積極學習，但在
其他情境中仍會懷疑自己。例如在課業中
勇於嘗試，但在人際關係中容易在意評價；
或在熟悉領域自信，但在新挑戰中退縮。
這說明思維模式其實是情境化的反應，而
非固定狀態。

許多青少年在學習或人際互動中出現退

縮，不一定是能力不足，而可能是固定型
思維在運作，例如：「我數學就是不好」、
「我一定做不到」。如果成人只回應「再
努力一點」，往往無法真正改變行為，因
為問題核心在於對能力的信念，而不是努
力程度。

因此，陪伴青少年的關鍵，不只是提供
方法，而是協助他們重新理解經驗。例如
在考試失利後，可以引導他們思考：「你
這次怎麼準備？」、「哪裡可以調整？」、
「如果當作練習，下次會怎麼做？」這些
提問能幫助青少年從「評價自己」轉向「理
解過程」。



理解自己如何解讀能力與壓力。你會發現
自己其實是混合狀態，在不同情境中使用
不同思維。如果缺乏覺察，這些模式會持
續自動運作，甚至限制行動空間。

自我覺察更重要的意義，是看見內在對
話。當你開始留意腦中的聲音，會發現它
們經常重複，例如：「我不夠好」、「我
會失敗」、「我不應該犯錯」。這些不是
單一念頭，而是長期形成的思維慣性。

從一個簡單的練習開始
當你感到焦慮或挫折時，停下來問自己

「我剛剛在想什麼？」並如實記錄，不需
要修正。當紀錄累積後，你會開始看見固
定模式。

當你能辨識這些思維時，會出現一個重
要轉變：你不再完全被想法控制，而是開
始與它保持距離。你會理解「我有這個想
法」不等於「這是真的」。在這個空間中，
你開始有選擇的可能。

很多人以為改變來自意志力，但真正的
轉變往往來自一個瞬間：你開始看見自己
正在發生什麼。當你看見自己如何思考，

就有可能開始思考不同方式。因此，成長
型思維的起點不是變得更強，而是誠實地
看見自己。在這個過程中，你不需要完美，
也不需要立刻改變，你只需要開始注意那
些反覆出現的聲音，正在如何影響你的人
生。

而覺察，本身就是改變的開始。

2026 暖心語錄卡 -開放索取
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曾經，我覺得我這輩子不可能學會游泳。

從國中開始，上游泳課就是一連串失敗的經
驗；到了高中，仍然沒有任何進展，甚至讓我對
游泳產生挫折與抗拒。到了大學，我刻意不選游
泳課；出社會後，更覺得游泳這件事與我的人生
毫無關係。這是一種很深的內在認定：我不可能
學會游泳。

但在 30 歲那一年，在一位朋友的陪伴下，我
開始重新嘗試。沒過多久，我竟然意外學會了仰
式——這是我原本覺得最不可思議的游泳方式。

這件事讓我開始意識到，原來過去那些「我做
不到」的結論，很多時候並不是終局的事實，而
是我在一次次失敗之後，為自己下的一個過早的
定論。

這樣的經驗，讓我重新理解什麼是成長。成長
不只是變得更厲害，而是願意用心的眼光看待自
己，承認自己還在過程中。當一個人從「我做不
到」轉變為「我還在學」，他的世界就開始有了
不同的可能性。

然而，在今日資訊與情緒、思緒過載的環境
中，青少年很容易過早地對自己下結論。在高度
比較與快速評價的壓力下，他們很快就會認定自
己的位置，甚至放棄嘗試。很多時候，他們太早
相信了「自己不行」。

信仰給了我們完全不同的視角。聖經說：「我
知道我為你們所懷的意念，是賜平安的意念……
要叫你們末後有指望。」（耶利米書 29:11）

原來，有一位上帝比我們自己還要看好我們。
祂看見的不只是我們現在的樣子，更是我們的未
來。祂為了這個可能性，付出了遠超過我們能理
解的代價來換取我們的生命。因為在祂眼中，我
們是值得的。

當 我 越 理
解 這 一 點， 我
就 越 確 定， 持
續 投 入 在 青 少
年 身 上 是 最 有
價 值 的 生 命 投

資。我們在網路空間中透過社群、節目與各種方
式與青少年對話，也透過 SEL（社會情緒學習）
專題內容與學校、教會、企業合作。

我們所做的，不只是陪伴或教導，而是嘗試用
上帝的眼光看待每一位青少年，相信他們可以成
長，並在生命中經歷上帝的美好。

因此，我誠摯地邀請青年歸主的所有夥伴，一
起用禱告陪伴新世代的青少年。在這個充滿壓力
與比較的世代中，求神保守他們的心，使他們在
挫折中仍不放棄，在迷惘中看見盼望。

也邀請您持續參與在這份事工中。青年歸主協
會每個月需要新台幣 70 萬元的營運費用，支持青
少年陪伴、內容製作與平台運作。您的每一份奉
獻，都是在參與一個生命被祝福與成全的過程。


