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逆境的禮物-走出低潮，強化你的心理韌性 

                                                                  撰文／楊子萱 

    

生活中總是會出現許多意料之外的事情，可能不只是小的波折，而是更大的挑戰與逆境，

它們如同地震般使地基動搖，但破壞力卻因人而異。例如：為何一段感情結束後有些人陷入失

戀泥沼，有些人則能很快找回自己的生活意義？為何當面對全球病毒有些人極度焦慮，有些人

則能冷靜應對？面臨人生種種的挫折與考驗，我們無法改變已經發生的事實，但可以具有力量

與應變能力來選擇回應的方式，而要如何走出挫折低潮，則需要強化自身的心理韌性（又稱挫

折復原力），便能化危機為轉機。 

 

一、 什麼是心理韌性﹖ 

心理韌性是一種動態的能力，它可以幫助人們面對各種不同的挑戰或困境，能覺察與調整

自己的心態，發展出健康的因應策略。心理韌性並非只是特質或個性的集合，環境因素也在培

養心理韌性中扮演重要的角色。美國精神醫學臨床學者 Siegel（2007）研究指出：心理韌性是

大腦前額葉皮質在功能成熟、運作正常時的行為，表示人們可以透過挫折經驗的經驗學習，恢

復或增強心理韌性。 

 

二、 如何增強心理韌性? 

根據美國心理學會提出的十種增強心理韌性方法，以下整理成四個面向： 

1. 從中自我覺察與照顧 

⚫ 找尋自己－請期待各種可以認識自己的機會，藉由挫折經驗的整理與省思，或許能從

困境中發現自己的成長與長處。許多走出逆境的人於事後表示，雖然受了傷但是能發

現自己變得更強韌、獲得更多自我價值感、更加珍惜自己的人生，也與周遭的人建立

更密切的關係。 

⚫ 自我照顧－請留心自己的需求和情感，做自己感到有趣且可以讓自己放鬆的事情。請

規律運動維持健康，有助於強化克服困境的身體與心理。 
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2. 以樂觀的態度正向面對 

⚫ 別把危機視為無法解決的難題－即使發生一件無能為力的壞事，可以試著以樂觀的態

度想像事情總會好轉，或是努力思考下次若再發生不幸，可以如何應對能比較順利。 

⚫ 果斷的行為－請盡自己所能的去克服困境，不要只是逃避然後妄想困難很快就會過去，

請採取主動積極的態度去面對困境。 

⚫ 關注未來－即使身處困境，請試著用長期的角度、以較大的格局去檢視現在的處境，

勿過度放大，甚至災難化的思考當前的處境。 

⚫ 抱持最好的期待－請試著培養樂觀的態度，才有能力抱持正面的預期；練習正向思考，

試著想想自己要的是什麼，而不是想自己害怕的是什麼。 

⚫ 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。 

3. 接納與行動 

⚫ 接受「改變是人生的一部分」－當面對逆境而某些目標暫時無法達成時，請先接受你

無法變的部分，並將注意力聚焦在你可以改變的地方。 

⚫ 嘗試達成目標－請為自己設立合理且具有建設性的目標，然後試著將目標切割成小目

標後，下定決心規律地展開行動，或許看似微不足道，但積少成多可以使你離目標更

加靠近。 

4. 建立與他人的連結 

⚫ 與社會接觸－與家人、朋友及其他人保持良好關係是重要的。請接受來自生活周遭關

心者的支持與幫助，若身邊有人需要幫助，也記得伸出援手。人與人之間的連結與關

係會讓人變得強韌。 

 強化心理韌性的應用-以分手調適為例 

分手後將面臨一段痛苦的歷程，試著將此視為一段正常的過程，找尋適合自己的情緒宣洩

方式。回憶既美好又痛苦，也容易產生自我批評的話語，但請記得看見過程中自己「好的部分」，

或是找尋感情中重視的價值觀。試著將注意力放在自己身上，覺察自我特質與優勢，以及想要

達成的目標，重拾相信自己的能力，適時的接受周遭他人的關心，容許自己傷心難過。這段真

實的挫折復原歷程，將成為成長的養分。 
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三、逆境是人生的禮物 

奇美集團的創辦人許文龍先生曾分享:「跌倒的時候，不必急著爬起來，先看看地上有沒有

什麼寶貝可以撿！」當面對那些挫折逆境時，雖然會感受到痛苦和難受，但同時也是更加了解

自己與自我磨練的機會。別忘了回頭看看自己是如何走出低潮，使這份禮物變得更有價值。讓

每一次的挫折經驗，都能化為心理韌性的實踐與強化的鍛鍊。 
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