
培养韧性：转逆境为机遇 
 
生活常常给我们带来挑战和挫折，这对任何人来说都可能是令人沮丧的时刻。有时我们可能也会

对自己的情况过度分析且对自己的能力过分挑剔。 

尽管面临挑战和失败不可避免，但我们有能力决定如何应对它们。这就是韧性的概念意义所在。韧

性不仅仅是重新振作起来，更是主动应对逆境，最终走出逆境并变得更加强大。 

在这次的网络研讨会中，我们将学习如何开始培养韧性，应对挫折和挑战，并将它们转化为让自己

蓬勃生长的机会。 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● 理解什么是韧性
● 理解韧性的积极信号及如何培养韧性
● 应用：开始实践韧性的首要技巧

内容大纲

学习目标

什么是韧性

● 韧性的定义：它意味着什么，以及韧性的正向表现

影响韧性的因素： 韧性的  4C
● 影响韧性的因素包括：

○ 连接（Connection）
○ 沟通（Communication）
○ 自信（Confidence）
○ 承诺（Commitment）

应用：韧性策略

● 培养韧性的关键方法：

○ 发展心理灵活性

○ 培养同理心

○ 建立正念练习


