
復原力就是你的超能力

撰寫人:陳奕潔 全職實習心理師

壓力山大怎麼辦?

我們的生活中一定都會有感到壓力的時刻，舉凡上課快遲到、上台報告讓你

緊張地心臟蹦蹦跳等，還有好多壓力充斥著我們的生活。適當的壓力可以促使我

們保持前進，讓工作與學習變得更有效率，但壓力過於龐大，就可能會讓自己的

工作效能下降，長期的壓力更會導致身心上的疲勞與不適，因此我們都知道要調

適自己的壓力情緒，但你有注意過自己是如何去調適這些壓力嗎?你又是如何讓

自己擺脫這些壓力呢?其實我們都有一個超能力叫做「復原力」!

復原力係蝦咪?

你知道復原力是什麼嗎?復原力(Resilience)是指我們在面對壓力情境時，

能夠藉由自己的特質與資源來調整自己，發展出因應壓力策略，最後讓自己回復

到平靜的能力。舉例來說，在上台報告前，你感到非常緊張，而你開始運用自己

正向樂觀的特質，告訴自己台下的人都是一顆顆西瓜，一點都不可怕!而且你也

想到台下還有你的組員們會幫你打氣加油，這時的你漸漸放鬆了起來，讓你開始

有信心可以面對上台的挑戰。光是這樣簡單的想法，就可以讓自己緩解一些壓力，

所以復原力並沒有想像中這麼難做到，你可能也常常使用到這樣的能力唷!

我要如何修煉復原力?

「可是我覺得我的復原力沒有很好欸!我還是會感到很焦慮...」有時候遇到

龐大的壓力時很難一下子就能運用復原力幫助自己，但不用擔心，復原力是可以

經由過往的經驗以及練習慢慢培養出來的!Walsh (1998)與留佩萱(2020)都提出

了提升復原力的方法，整理如下，也許你可以試著練習看看!

一、覺察自我

首先最重要但卻最容易被忽略的就是覺察自己!你是否有注意過壓力來

襲時，會出現什麼樣的想法與感受?可能是很緊張、沒胃口、一直浮現好可

怕的想法、擔心事情做不好會被責罵等等，有這些覺察是很棒的!當了解自



己正在經歷什麼，就能對失控的壓力有些掌控感，並幫助自己緩解這些情緒，

以及思考後續的解決方案。

二、汲取過往順利經驗

想一想過去有沒有成功擊退壓力的時候呢?那個壓力是什麼?而你又是

怎麼去調適自己呢?我們都有自己處理壓力的一套秘笈，整理這些成功經驗，

擴充你的秘笈，克服未來的挑戰吧!

三、跳出僵化思考

你平常都怎麼看待你的壓力事件呢?覺得好煩?覺得是一個威脅?當下次

面對壓力時，你可以試著以不同的觀點去看待壓力事件，也許這樣的壓力是

給你的一個挑戰，讓你跳脫舒適圈，是自我成長的養分，對壓力有了不同的

認知後，你的心態也可能開始有所轉變，讓你激起鬥志與潛力。

四、運用你的強項特質

你覺得自己有什麼特質與優點，可以幫助你面對壓力呢?像是樂觀、開

朗、相信自己、有好的邏輯思考能力、具有冷靜的特質等，還包含各式各樣

你所擁有的強項，這些都是你的內在資源，可以試著將它們運用到壓力事件

中唷!

五、擁有好的人際關係

你的生命當中是否有個堅強的後盾守護著你呢?也許是你的好朋友、親近

的家人以及親密的伴侶，在你感到挫折時可以陪伴你，因此有個穩定良好的

連結可以幫助你更快適應壓力事件。

看到這裡是否對壓力以及自己所擁有的資源更加了解了呢?相信自己能夠面

對壓力也是很重要的事唷~每個人都有復原力，且可以不斷茁壯!但願大家都可以

成為自己的小超人，戰勝自己的壓力!

【若您覺得壓力過大很辛苦時，歡迎您來學輔中心找心理師們聊聊唷!】
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