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增加心理韌性 

 

1. 與社會接觸 

與家人、朋友及其他人保持良好關係，接受來自關心者的支持與幫

助。萬一這些人需要幫助時，你也該伸出援手。 

 

2. 別把危機視為無法解決的難題 

即使發生一件我們自己無能為力的壞事，還是可以藉由對危機的詮

釋與反應，改變它所造成的影響。請你想像一下，將來一切會再度

好轉。請努力試著挖空心思想一想，萬一再次遇到這樣的不幸，下

回哪些部分至少會比較順利。 

 

3. 接受「改變是人生的一部分」 

處在人生的逆境，某些目標會一時無法達成，請接受你無法改變的

部分，並且將注意力聚焦在你可以改變的部分。 

 

4. 嘗試達成目標 

請為自己設定切合實際的目標，不要好高騖遠地夢想你根本無法達

成的事情。 

5. 果斷地行為 

請盡自己所能克服困境，採取主動，積極解決問題。即使那件事看

起來微不足道，積少成多可以幫助你朝目標推進。 

 

6. 找尋自己 

請期待各種可以認識自己的機會。也許你會發現，自己從困境中獲

得了成長。許多經歷過悲慘時光的人都在事後表明，自己不僅與他

人建立更密切的關係，也覺得自己變得更強韌。 

 

7. 以正面的觀點看待自己 

請相信自己的直覺及解決問題的能力。 

 

8. 關注未來 

即使身處困境，請試著從長期著眼，以較大的格局去審視自己當前

的處境。 

 

9. 抱持最好的期待 

請試著培養樂觀的態度，你才有能力抱持正面的預期。想想自己要

的是什麼，不要去想自己怕的是什麼。 

 

10. 照顧自己 

請留心自己的需求和情感，做些自己感到有趣且可以讓自己放鬆的

事。規律運動，好好照顧自己，有助於強化可以克服困境的身體與

心理。 
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