
×¾øÈÝ÷ 2ìÞ

¸¶ æûý õõ ñçõ Ú Ïö
ì ÿ¶¬?
÷ É»Ç úÞõ ü÷Éý, ö½ß Þ÷ íÝ Ìüý ¼ÝÛ¶ öîÉÿ ¿ÏÇúö. íÿ½ß ÷ü÷ õµ ¯÷ô, æ
º ÷ Þ¬Ç õõ ýþ ý ßûý Ðíõü¬÷úö.

çþ! Ý­õü¾
Ýý ½ÝÝ æû¸ õ¼ÆÇ µî¼üùÖ. ýý ²
¯û ¼ÝÇ 3úõü ÜÖÝöþ?

ÎÞ: ÌÈ¼, ô¼Æ, Þý

¶ öù Þ­
÷Ü ½Ç ½ÝÇ 'ñçß ¾Þ'ü üöþ õµ úõ
ô÷ µæý¸Ö?

ÎÞ: ¼Æ, ÷Ì, üÖ

æº ö½¶ æûý ¼ÿü¶ ­Ø÷ õ¿¬ Þ÷ û¾Æ õ¼¼¶É ýþ ÍÅü¬÷úö. ÷ íÝÇ õõ íÿ½ý
ß ñç ùÿüËÇ ¼¬Ý¬ ´ ¯Çúö.



×¾øÈÝ÷ß 3úì ÞÞ íø
þüÉÿ Þ÷Ç üìÉÿ 3úì ÞÞ üÝÇ õõ úÇÇ÷ ¼Ìýúö.

æºß ÍØ: ìÌÛì úì

÷¼ Þ¾ÕÝ¶ ï úìÿ 'ìÌÛì'Õ ÙÙýúö. Þ÷ û¾Æ ù
ÿüË÷ Þ÷ ñüÕ ûÞ¶ ÇõÇ ÐíÝú, ºô Ýû÷ ùÏÕ
Ý ÞØ¼ÿ, û¾¬ ¿×õ ý Ì·ü æÝ÷ ÉÍ ¬·õÙúö.

õî þÞÉ

"ÝûÇ Ý­üö ¾È ùÏÕ
Ý Þ×¼ö"

Ý÷ß ÉÇ Þ× Ì, ùÏß É
þ ÁÜÕÝ ¼Ý½úö.

ìÌÛì

Þ÷ Ì û¾ Ø¬, »Ü/Ì· å
Ý

ÚÝõÜ

Þ÷ Ù ÙÙ, Ì· æÝ, ×¾ ­ü

×¾ñü

Þ÷ Ö Û¬, Öÿ ½Þ, ¼á ìß



Ý÷ û¾· ¿Çÿ¬?
Þ÷ û¾¶ úÞß 'ý½Ýì öÇ ùÏ'÷ Åûúö. ý¯Ç Þ÷Õ ³Ý ßÉÆ ÷ç¬ ¼ý¼ î½É Õ¹ÉÇúö. 
÷ Õ¹É¬ õµÝ æ¶ÉÕ µÿ Þ÷ß Éü ÉÍñ÷ ü¬ þÿÙúö.

´ïÉ û¾
´þÕÝ öÿ¸æ¶ ß
ûÝ: Þ÷ ×ü¬ Ù­ì ßû ÏÏ

ÞÚÝ þ¾îü ÷û

×¾ ñçÕ ³Ý ×í

¼Æ ×üÕÝ ²ü¶ ýù¼

×ïñü ü÷ñ

ÎÞ: "÷ üÜ¬ Ýù ­®õÝ", "´ æ½÷ ºõ
¬¶ ¬ ²þøÝ"

þïÉ û¾
þ½ÕÝ üõÉ¶ ×þ
ûÝ: Þ÷ ¼üü ÿ¶ üÁ÷ »Ü

ËÇ ñÉü Û¬

½ºúß ïìü ÿÝ

½ÇÕÝß û½

¿ÉÉ üÁ÷¸ Ü¼ Þý

ÎÞ: "ÞÝ ØÚý î¼ý õÝ", "½ºú÷ ÖÝÕ
Ý"

U  ü Ù ¿Ç÷ ÷ ËÇî?

´ïÉ û¾¬ ÷ÁÉ÷Éý, þïÉ û¾÷ Ý¼Ø÷ 
´ Ú Ï÷úö. ÙÖÝ ¯Ç þïÉ û¾ý Øì ´ïÖ
Ý¶ üÝÇúö.

/  ×¾ñü É»

"¸¶ õµ ÷çü ý½Ý¶¬?"

íÿ½ß ü¼ Þ÷ û¾¶ ¿Çÿ¬Ö? ÕÊÝ¬ ÷ü
Ýì, ý ÷çý 3¬É ÉõüùÖ.



×¾þ·¼: û¾ý ÆÉ÷¶ õî ÕÍ

×¾þ·¼÷·?

"¸¶ ÷ü õ¼ Ú Ïö"

ûÝ üÜý ñýÉÿü ÚÝõ Ú Ïö¶ ×âÕ ³
Ý ÿÏ

×¾þ·¼Ç úÞÝ ×â¼ü¶ ö½úö. ÷¯Ç íü
Éÿ ÁÿÕÝ ûÝÝ üÜý ÚÝõ Ú Ïö¶ ÿÏÇú
ö.

Îý ôõ, "¸¶ ÚÝÇ ßõ Ú Ïõ"üö "¸¶ ÷ì½
Ýß »Üý Ô Ú Ïõ"¬ ÷ íüÉÿ ×¾þ·¼Çú
ö.

×¾þ·¼ß Çõ½

³Ç ×¾þ·¼ ³ ÷ÌÉ üÜ áÝ

³Ç ×¾þ·¼ ³ ù½ü ø¾ Ý¬

³Ç ×¾þ·¼ ³ æú¸æ ¼Í

¾Ç ×¾þ·¼ ³ ÞýÆ ÿ¾



×¾þ·¼ß áÞÞ íø

×¾þ·¼Ç Ý ¼ ×ñ¼þ ý÷ Åûúö. ñý ½ÝÇ õõ ìÍõÝ ½Ö¼¶ áÞÞ ÞæÝÇúö.

¼³ü, ×¾þ·¼÷ ¾ÿþ Þ÷øì ÝÉ Ï¬ ¼ì, Þ÷ÝÉ Ïÿú ñý ½Ý÷ ÇõøÝ þ·¼Ç ÷÷ ¾ÅÉ
¶ ÆÞÞ÷ ¼Ýõ Ú Ï÷úö.

×¾þ·¼

"¸¶ õ Ú Ïö"¶ ÿÏ÷ Ýî

ÉýÉ Þ÷
õ¼ö üÜÕ÷ ÷ÌÝì ù½ý

ñí ½Ý
æÜü õ´þÝ ñýÇ ½Ýý

þ·¼ ½Ö
ÿÏ÷ ÷÷ ¬ìõÉì ×ç¼



ñç ùÿüË: æûý ³Ý¶ ô ¬É Ü÷
æðÿü ³Ýß î½Ý× Þü üï(Carol Dweck) ýÚ¶ Úï õ¬ß õíý õõ ì¿ô÷ É·ü ·½Ç ¼ÿü
¶ ô ¬É ýüÉÿü öù ­ØÇ ¼¬Ý÷úö. ÷ ­Øß ì÷¬ Ý÷ û¾Æ ñíÕ ¼ÝÉÿ ÇõÇ ûïúö.

¹  ìÝ ùÿüË (Fixed Mindset)
õî ÿÏ: ·½Ç Ðì¼ ¯÷ì üÝÉ Ï¶ö

æûß ßû: ´ ÝìÆ ½ùýß Ýü

÷ÌÕ ³Ý Ü÷: æûõî½ ô¼Î Þýý

ù½Õ ³Ý Ý­: "ï· Ïÿþ ù½ Í õ÷ ¼
ö"

ýü½ ¼×: þÓÇ ¼ÿÉ ý­ÿü ¿ÅôÇ

Ðÿß ñý: Ç×Éÿü ²þÙ

"¸¶ Ö¿ ÚÞ º½¬ Çõ", "Çõ¶ Ðì¸ý õ"

�  ñç ùÿüË (Growth 
Mindset)

õî ÿÏ: ·½Ç ù½ü Þ÷Ç õõ ¼Àõ Ú Ï
ö

æûß ßû: ¼Æü ñçß ¾Þ, íÙÝ ýü½

÷ÌÕ ³Ý Ü÷: ñçß ¾Þü ¿Åô÷ì Þ
÷ý

ù½Õ ³Ý Ý­: "ù½Ç Ûþü ¬¶ ¾"

ýü½ ¼×: üåÉ þÓÇ Þ÷ ×üü Þï

Ðÿß ñý: Ç¼ü ¼Æß ÖÜ

"ÅÊ »Ý¶ üÉ, õ÷Ýþ º Ú Ïõ", "æÚÕÝ 
¼þ Ú Ïõ"

D  õî õü

"æûý Ý÷ß ÿ½ü ü¶ Ü÷
¬ ï ñç ùÿüË÷ö"

ñç ùÿüËÇ úÞÝ ¯ÝÉ ìì¬ Åûúö. ÷¯Ç ýß ¬Íñ
(neuroplasticity)Õ ¾¼Ý üÝÉ ìæÇúö. ö½ß ý¶ ÛÝ ûÍ È
üö õ¼Ç ýôì ½Öõ Ú Ï÷úö.

ùÿüËÇ áÝõ Ú Ï÷úö. ìÝ ùÿüËÕÝ ñç ùÿüËÿüß 
ÌÞÇ Ý÷ íÝÕÝ ¬ç ÙÖÝ ïüÏÇúö.



û¾ý ÉÍÞô¶ æÜ Ì·
û¾¶ ÉÎÉÿ ­½¬ ÕÖýúö. õíü ¬Ý¼, Þ÷ û¾ý ³÷ì çÉÝ¶ Ì·ôÇ Í¼ýúö.

1

¬Þ ½íÝ¾
"Þ ÷¯Ç õý Ý¶¬?"
Þ÷ ´ïÇ ×âß öü õ¼Ý
í û¾ý ½íÝùÖ.

÷ Þ÷÷ û¿ß ¸Õ¬ õ
µ ÷Æ÷ ´É Ý­Ý¾

÷ ÉßÇ õµÕ Þïõ Ú 
ÏÇÉ þ¾

ÎÞ: "Çõ »½Ç çÞ¾ Þí
Ç ÇÝ ÕÚ üÝ÷ý."

2

¯ÝÉ ×¾ ³Ö
"¸¶ ¸Õ¬ õµ ùÇ 
Ý¶¬?"
×âÇ ­¼Ý¶ ¯ÝÉÿ ×¾ 
³Öý ßßÉÿü æÜÝùÖ.

"¸¶ Í ÿ" ³ "ÅÊ »Ý 
üý"

"ç¶ ¼¶ó" ³ "¸¶ ¸
ýß Î÷ü"

"Æ½õý õ" ³ "ø®í 
¸ÅÉ¶ ¯÷ ñç"

3

»Ü ¬ÞÖÝ¾
÷øì öÇ º÷ ý½¾
ÝÁÉÿ »Üý íüÉÿ ÷û
Éü ýôõ ýý ÞñÖÝì Ý
ûÇ ç÷ÝùÖ.

»Üý þñÝ º÷Ç ÁÁ
Ýì ¾ýÝ¾

ØÇ ñíôÇ Þ­Éÿü 
¾ýÝ¾ (Í÷Ü)

ýÿ »Üý ºÕ ü÷¶ ÿ
Õ ôì ×ÿÝ¾

Þû: 3¼Ö Ö ÷øì öÇ »
Üý Ý »çÿü ôì, ýýß 
¼ÝÇ µî¼üùÖ.

T  ×¾ñü É»

"¸¶ ÛÍ ¸Õ¬ õµ ùÇ ×ü Ý¶¬?"

ææüÕ¬ Ýû ùÇ µî¼üì, ´ÿ½ñ õµ ùü ¼ÿü Ú ÏÇÉ Ý­õ½Þö.



æÜ Þû: æûý ñçß ¼Éü öÞ ü¾
üüß æû ½ÝÇ ñç ùÿüË ­ØÕÝ ïõÞõü¶ ÞûÈúö. æû¶ íÙÝ Ý÷ ×üÇÇ îû¬ ´ ¯È
úö.

æû ½Ý µî½¾
Ýý ®Èû Þ÷ ­¸ æû¸ 
õ¼ÆÇ íüÉÿü Ý¸ áÝ
ÝùÖ.

ûÞß õÞ ¾ýÝ¾
ýý ý æûý õ¿¬ ¿ÅôÆ
¶É, õµ Ý­ü ¼Ý÷È¶É 
ÉõüùÖ.

É®ß ­Øÿü ïõÞ
Ý¾

æº ¼ö ´ïÇ ¼Õÿü öÞ 
¼ÿüöþ õµ ßû¬ ü÷¸
Ö?

¼Æ ÝÝÝ¾
÷ ½ÝÕÝ íüÉÿü ¿ÇÇ ¼æì, õµ õüÇ 
ÿÈ¸Ö?

û¿ Ì· Ú½Ý¾
þ÷Ý Áÿ÷ öÞ ÖÇ ý ìïõ íüÉÿ Ýû 
ìßÇ ùÎüùÖ.

�  ×ñ ÎÞ

æû ½Ý: Çõ ºßìì 3õ¯

ûÞ õÝ: "¸¶ Çõý »õ. Í ´ üý."

É®ß õÝ: "Þ÷ ½½Õ »Ü¬ ÏÍí¸."

¼ö Ø: "í× çß Þ÷ü þØ ßÆ÷ ÙÖÝö."

öÏ Ì·: "ýÿ É» 2¼í Ý÷, ºý¶ »½ Ý½"

�  Þû »Ü

÷ Þûß öîÇ õÞß ÌÞÈúö. æû¶ ý÷ 
Åþ ÷ ¸Ç Ì·Ç þ¶ üÝ÷ú, ÷ÿÝ ­Ø ü
Ö¬ Þ÷ íÝÇ ¼ï ¯Èúö.

í½Ý Þ¬Ç ¬Éì î÷ Ï¬ ØñõüùÖ. ÷ üÝ ×ü¬ ñç ùÿüËÇ ´ïÖÝ¶ ½½Ý Þ¸Èúö.



æºß õî Ý½
2ìÞ ÚÅÇ ù¿½Ýú, Þ÷ û¾Æ ùÿüËß öî þÞÉý Ý½ýúö.

û¾¶ ßûÕÝ ÞØ
¼ö

Þ÷Õ ¼ÿÉ ßûÆ ¬Þý ½
íõ ý ÍÝÝ û¾¬ Ýïú
ö. 'Þ?'ÿ¶ É»ß ÷Ç þÿ
ùÖ.

æû¶ ý÷ Åúÿ 
ÞØ÷ö

æû¶ ñçß ¾ÞÇúö. ñç 
ùÿüËÿü ïõÞÝùÖ.

×¾þ·¼Ç ÝûÇ 
ýôö

'¸¶ õ Ú Ïö'¶ ÿÏ÷ Éý
É Þ÷Æ ñý ½ÝÇ õõ þ
·¼Ç ½Öýúö.

æÜ üÜ

×¾ ³Ö ­ü: ÷¼ ü ûÍ ææüÕ¬ Ý¶ ùÇ ßßÝì, ½
ÝÉ ÜÖÇ ¯ÝÉÿü ÌÞõüùÖ

1.

ØÇ ñý ¾ý: ýÿ Þ÷ü ­¸¼ ØÇ ñíÿ÷ ¾ýÝú ×
¾þ·¼Ç ÓÅ¬ùÖ

2.

ßû þ¾ õ÷: É® ý½Ý¶ ´ï÷ ¸ß öü õ¿¬ õ¼¼
¶É ýÿ Ý ¬Éí þÅüùÖ

3.

öÏ 1üÿ¬ Þ÷ñüÿÉ ìßÝ¾4.

t  ¾õÝùÖ

ùÿüËÇ ßßÉÿ õ÷ü ×
¾ñüÇ õõ ØÍÉÿü ¼Ì
ýúö.

Ã  öÏ Þ¬ Îì: 3ìÞ

SMART »Ü åÝ½
íüÉ÷ì ïÝ ¬·Ý »Üý 
ùö¶ ½½

æÜ Ì· Ú½
»Üý æÜ Ýûÿü î¾¶ í
üÉ ìß

çå¿ ³Ü½
ÎÁ¼¶ õ¼ÆÇ û½ ÉþÝ
¶ ½½

æº öÍ û¾Æ ùÿüËÇ ¼Õÿü, öÏ Þ¬Õ¶ íüÉÿ »ÜÆ æÝ ìßÇ ùÇúö. æº ¼ö ´ïÇ í½
ß ´ïÖõüùÖ!

"Þ÷ íÝÇ ìÍ½úö. ØÇ üÖ¬ ð ñçÿü ÷õÉ ¯Çúö." M


