
⾼中⽣如何培養⼼理韌性：
在挫折中成⻑的秘訣

⾼中⽣活充滿挑戰，從學業壓⼒到⼈際關係，每天都可能遇到新的困難。 在這些時刻，擁有
「⼼理韌性」（Resilience）變得尤為重要。那麼，什麼是⼼理韌性？我們⼜該如何培養它呢？ 

什麼是⼼理韌性？
⼼理韌性指的是個⼈在⾯對逆境、創傷或巨⼤壓⼒時，能夠適應並從中恢復的能⼒。 這種
能⼒使我們能夠在困難中保持冷靜，並找到解決問題的⽅法。 值得注意的是，⼼理韌性並
⾮天⽣，⽽是可以通過後天培養的技能。

相信⾃⼰有能⼒解決問題，⽽不會過度⾃責或否定⾃⼰。
調適情緒，不會讓壓⼒完全擊垮⾃⼰，懂得在適當時候尋求⽀持與幫助。
從錯誤中學習，將挫折視為成⻑機會，⽽不是讓⾃⼰停滯不前。

擁有⾼⼼理韌性的⼈，在⾯對困難時通常會：

相反地，⼼理韌性較低的⼈，在遇到困難時可能會容易崩潰、⻑期陷⼊負⾯情緒，甚⾄
開始逃避或放棄。這樣的狀態不僅影響⼼情，也會讓⼈錯過許多成⻑與學習的機會。
好消息是，⼼理韌性並不是與⽣俱來的，⽽是可以透過後天的學習與練習來培養的！

� 學會轉念，改變對困難的看法
當你遇到挑戰時，你的第⼀個想法會決定你的反應。如果你認為「我就是不⾏」、「這太難了，我
⼀定做不到」，那麼你可能真的會選擇放棄。但如果你換個⾓度思考：「這雖然不容易，但我可以
試著找⽅法」、「我還有很多進步的空間」，那麼你就更有可能堅持下去，並在過程中成⻑。

如何提升⼼理韌性？3 個關鍵練習

📌 試試這樣做：
當遇到困難時，先覺察⾃⼰的第⼀個念頭，並問⾃⼰：「這個想法是真的嗎？還是只是我⾃⼰
的擔憂？」
練習⽤「成⻑型思維」（Growth Mindset）來看待挑戰，把錯誤當成學習的機會，⽽不是失
敗的證明。

🌱 例⼦：
 📌 考試成績不如預期 → 「這次沒考好，我有哪些地⽅還可以改進？」
 📌 ⼈際衝突 → 「這次吵架讓我知道，我要怎麼更好地表達⾃⼰」
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� 學會覺察情緒，找到適合的調適⽅法
當你壓⼒⼤、焦慮或感到沮喪時，你會怎麼做？
有⼈選擇逃避（滑⼿機、打遊戲、狂吃零⾷），有⼈則是讓⾃⼰持續沉浸在負⾯情緒裡，無法⾃
拔。但真正能提升⼼理韌性的⼈，會學會如何調適⾃⼰的情緒，讓⾃⼰保持在⼀個可以繼續前進
的狀態。

如何提升⼼理韌性？3 個關鍵練習

📌 試試這樣做：
練習每天觀察⾃⼰的情緒變化，問問⾃⼰：「我現在的感受是什麼？我為什麼會這樣？」
當壓⼒來臨時，選擇健康的⽅式來調整⾃⼰，例如：

        ✅ 深呼吸練習：透過 吸氣4秒-閉氣7秒-呼氣8秒 呼吸法來放鬆神經系統
        ✅ 寫⽇記：⽤⽂字整理⾃⼰的情緒與想法
        ✅ 運動或伸展：讓⾝體動起來，釋放壓⼒

🌱 例⼦：
 📌 ⾯對考試焦慮 → 「現在很緊張，我先深呼吸 5 次，讓⾃⼰冷靜下來」
📌 因為⼈際問題感到低落 → 「我來寫下這件事帶給我的感受，讓⾃⼰釐清情緒」

� 建⽴⽀持系統，讓⾃⼰不孤單
你不需要⼀個⼈⾯對所有的困難。當你覺得壓⼒太⼤，或者情緒低落時，尋求⽀持並不是軟弱，
⽽是⼀種聰明的選擇。

📌 試試這樣做：
主動聯繫信任的朋友、家⼈或師⻑，與他們聊聊你的感受。
學會開⼝尋求幫助，當你需要建議或⽀持時，不要害怕問：「你可以陪我聊聊嗎？」
找到讓你感到安⼼的社交圈，讓⾃⼰在⽀持性的環境中成⻑。

🌱 例⼦：
📌 覺得學業壓⼒太⼤ → 「我可以跟⽼師討論⼀下讀書⽅法，看看有沒有更好的策略」
 📌 覺得⼈際問題無法解決 → 「我先找個信任的朋友聊聊，把⼼情整理好」

⼼理韌性不是要讓你「永遠不痛苦」，⽽是讓你在痛苦後仍能站起來，並找到繼續前進的
⽅法。每⼀次的挑戰，都是讓你變得更強韌的機會。
遇到困難時，記住這 3 個關鍵練習： 
💡 轉念思考 → 從「這太難了」變成「我可以試試看」
💡 調適情緒 → 運⽤深呼吸、寫⽇記、運動等⽅法來幫助⾃⼰
💡 尋求⽀持 → 別獨⾃承擔，找值得信任的⼈聊聊
⼈⽣的路上，沒有⼈能完全避免困難與挫折，但你可以選擇如何⾯對它們。
🌿 希望你能培養⼼理韌性，成為能夠迎接挑戰、擁抱成⻑的⼈！ 

結語：挫折不會消失，但你可以變得更強⼤！


