
Чек-лист: Как перейти к гибкому мышлению за 21 день 

Для амбициозных людей, готовых к росту и новым возможностям 

Книга «Фиксированное и гибкое мышление: что определяет ваш успех» показывает, что ваш 

способ думать – ключ к вашему успеху. Этот 21-дневный чек-лист разработан, чтобы 

помочь вам шаг за шагом перейти от ограничивающего фиксированного мышления к 

гибкому, открывающему двери к развитию и достижениям. Помните, что формирование 

новых ментальных привычек требует времени и осознанных усилий. Будьте терпеливы к 

себе и отмечайте каждый свой маленький шаг вперед. 

Инструкция: Каждый день выполняйте хотя бы одно действие из предложенных ниже. 

Отмечайте выполненные пункты. В конце каждой недели подводите итоги и отмечайте свой 

прогресс. 

Неделя 1: Осознание и наблюдение 

День 1:            Осознайте свои реакции. В течение дня обратите внимание на свои мысли и 

чувства в ситуациях, когда вы сталкиваетесь с трудностями или критикой. Запишите хотя 

бы один такой момент. 

День 2:        Ведите дневник мыслей. Опишите ситуацию из вчерашнего дня и 

автоматические мысли, которые у вас возникли. Попробуйте определить, какое убеждение 

могло лежать в их основе. 

День 3:     Найдите паттерны. Просмотрите свои записи за последние несколько дней. 

Замечаете ли вы повторяющиеся негативные мысли или реакции? 

День 4:    Слушайте свой внутренний диалог. Обратите внимание на то, как вы 

говорите с собой, особенно когда совершаете ошибку или сталкиваетесь с препятствием. 

День 5:        Определите свои цели. Запишите 2-3 цели, которые важны для вас в карьере, 

отношениях или саморазвитии. Подумайте, как ваше текущее мышление может влиять на 

их достижение. 

День 6:                      Практикуйте осознанность. Уделите 5 минут медитации или простому 

наблюдению за дыханием, чтобы лучше почувствовать свои мысли без осуждения. 

День 7:     Переосмыслите неудачу. Вспомните ситуацию, которую вы раньше считали 

неудачей. Попробуйте посмотреть на нее как на возможность для обучения. 

Неделя 2: Бросаем вызов фиксированному мышлению 

День 8:    Задайте вопрос своей негативной мысли. Выберите одну из своих 

повторяющихся негативных мыслей и спросите себя: «На чем основано это убеждение? 

Есть ли этому реальные доказательства?» 

День 9:     Найдите альтернативное объяснение. Для той же негативной мысли 

попробуйте найти хотя бы 2-3 других, более позитивных или нейтральных объяснения 

ситуации. 
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День 10:       Сосредоточьтесь на усилиях. В течение дня сознательно хвалите себя за 

приложенные усилия, даже если результат не идеален. 

День 11:    Примите вызов. Выберите небольшую задачу, которая кажется вам немного 

сложной, и приложите усилия, чтобы ее выполнить. Сосредоточьтесь на процессе обучения. 

День 12:               Посмотрите на успех других как на вдохновение. Вместо зависти, 

попробуйте найти что-то, чему вы можете научиться у успешного человека. 

День 13:      Замените критику на любопытство. Когда вы ловите себя на критике себя 

или других, остановитесь и задайте себе вопрос: «Что я могу узнать из этой ситуации?» 

День 14:           Перепишите убеждение. Выберите одно ограничивающее убеждение, 

которое вы осознали на первой неделе, и сформулируйте новое, поддерживающее 

убеждение. 

Неделя 3: Внедрение гибкого мышления в действие 

День 15:         Сделайте первый шаг. Предпримите небольшой, но конкретный шаг по 

направлению к одной из ваших целей, помня о своем новом, гибком мышлении. 

День 16:              Учитесь чему-то новому. Посвятите хотя бы 15 минут изучению новой темы 

или навыка. Сосредоточьтесь на процессе обучения и удовольствии от познания. 

День 17:        Примите обратную связь. Попросите кого-то дать вам честную обратную 

связь по одному из ваших проектов или навыков. Слушайте внимательно и постарайтесь 

извлечь пользу. 

День 18:                      Практикуйте самосострадание. Когда вы совершите ошибку, отнеситесь к 

себе с добротой и пониманием, как к другу. 

День 19:               Отпразднуйте маленький успех. Отметьте любое, даже незначительное 

достижение, которое вы сделали на этой неделе. Признайте свой прогресс. 

День 20:      Поделитесь своим опытом. Расскажите кому-нибудь о своем пути к гибкому 

мышлению и о том, что вы узнали. 

День 21:        Подведите итоги. Напишите о том, как изменилось ваше мышление за 

последние 3 недели. Какие новые возможности вы видите перед собой? Какие шаги вы 

планируете предпринять дальше? 

 

Поздравляем! 

Вы сделали важный шаг на пути к развитию гибкого мышления. Помните, что это 

непрерывный процесс. Продолжайте практиковать осознанность, бросать вызов своим 

ограничивающим убеждениям и ценить рост над совершенством. Гибкое мышление 

откроет перед вами новые горизонты успеха и самореализации.  



Подробнее в книгах: 

 

Серия книг, состоящая из двенадцати мини-

книг, на тему «Мышление успешного 

человека»:  

 

1. Мышление победителя: почему одни 

добиваются успеха, а другие – нет.  

2. Фиксированное и гибкое мышление: что 

определяет ваш успех.  

3. Как изменить свое мышление и перестать 

ставить себе ограничения.  

4. Сила ошибок: почему гибкое мышление 

превращает неудачи в успех.  

5. Перепрошивка сознания: как перейти от 

страха перемен к росту.  

6. Гибкое мышление в действии: стратегии 

успешных людей.  

7. Как развить ум, способный к росту и 

адаптации.  

8. Привычки и установки, которые делают 

мышление гибким.  

9. Как перестать бояться неудач и 

использовать их для роста.  

10. Самосаботаж или рост: что выбирает ваш 

мозг.  

11. Гибкость мышления как ключ к 

инновациям и креативности.  

12. Как изменить мышление, чтобы добиться 

всего, чего хочешь.  

 

 

Заказывайте: +77775292003, +77029877703 

(WhatsApp, Telegram), capital-architect@mail.ru 

(e-mail). 

 

The book’s series of twelve mini-books on the 

topic «The Mindset of a Successful Person»:  

 

 

1. The Winner’s Mindset: Why Do Some Succeed 

While Others Don’t.  

2. Fixed vs. Growth Mindset: What Determines 

Your Success.  

3. How to Change Your Mindset and Stop 

Limiting Yourself.  

4. The Power of Mistakes: Why a Growth 

Mindset Turns Failures into Success.  

5. Reprogramming Your Mind: From Fear of 

Change to Personal Growth.  

6. Growth Mindset in Action: Strategies of 

Successful People.  

7. How to Develop a Mind That Grows and 

Adapts.  

8. Habits and Beliefs That Build a Growth-

Oriented Mindset.  

9. How to Stop Fearing Failure and Use It for 

Growth.  

10. Self-Sabotage or Growth: What Does Your 

Brain Choose.  

11. Mental Flexibility as the Key to Innovation 

and Creativity.  

12. How to Shift Your Thinking to Achieve 

Everything You Want.  

 

 

Order now: +77775292003, +77029877703 

(WhatsApp, Telegram), capital-architect@mail.ru 

(e-mail). 
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