
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

逆逆
境境
自自
強強
十十
式式  

 

第六式：主動出擊 

守株待兔絶非上策! 相反，主動出擊，

勇敢面對生活上的挑戰。 

 

第七式：信自己 

欣賞自己的努力並讚賞自己的小成，

就會令你更願意發揮自己的優點。 

 

第八式：生活有序 

適當的運動，均衡的飲食和充足的睡

眠是健康生活必然的元素。 

 

第九式：樂觀思想 

事情必有正反兩面，嘗試多向樂觀一

面看，常存感恩的心，思想會變得更

積極。 

 

第十式：親親自己 

這是最重要的一式! 不可對自己苛刻，

切記多鼓勵和欣賞自己。 

 預祝您有一個愉快和樂觀的人生  

  

以下介紹十式提升抗逆力的招數，只

要我們多多練習，必能固本培元滋補

心靈，增強對壓力和逆境的抗逆力。 

 

第一式：保持清醒，有希望 

認清目標和自己的能力，再訂下合理

的期望方可推動自己向目標進發。 

 

第二式：建立保護網 

家人、朋友、伴侶、以及信仰都是你

的保護網，給你莫大的安全感。 

 

第三式：勇闖難關 

在失意時堅守勇闖難關的勇氣，方能

有機會突圍而出。 

 

第四式：變幻原是永恆，接納現實 

接受環境並接納自己的情緒有低落的

時候, 學習處理情緒的技巧，我們便能

更從容面對逆境。 

 

第五式：一字記之曰 - 彈 

我們要有彈性，不固執於自己，對身

邊形勢保持敏感度，隨機應變方可應

付逆境。 
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人生旅途中，少不免會遇到不同程度的困難與挫折，我們會稱之為逆

境。當面對逆境時，不同人會有不同程度的反應，往往要視乎每個人

的抗逆能力。 

若我們處理不當，一連串的負負面面反反應應就會隨時間與日俱增。 

 

但是，逆境所引致的壓力並非完全是負面的，適量的壓力其實有助推

動我們發揮自我潛能，成為正正正面面面的推動力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                          

 

 

 

 

生生理理  

  
改改善善健健康康  

加加強強抵抵抗抗力力    

加加強強面面對對壓壓力力的的耐耐力力    

  

認認知知  

  
多多作作觀觀察察    

建建立立目目標標    

按按部部就就班班    

思思考考人人生生    

保保持持客客觀觀的的判判斷斷  

  

情情緒緒  

  
充充滿滿希希望望    

接接受受挑挑戰戰    

自自我我控控制制    

肯肯定定個個人人價價值值    

認認識識自自我我能能力力  

  
行行為為  

  
自自我我檢檢討討  

多多作作休休息息  

接接受受新新事事物物    

保保持持良良好好的的人人際際關關係係  

為為自自己己的的成成長長而而高高興興  

生生理理  

  
心心跳跳加加速速    呼呼吸吸不不順順    

肌肌肉肉緊緊張張    血血壓壓提提高高    

作作嘔嘔作作悶悶    發發冷冷或或發發熱熱  

頭頭暈暈            頭頭痛痛    

  

行行為為  

  
興興趣趣和和熱熱情情減減少少  

忽忽視視新新事事物物  

常常作作白白日日夢夢    

失失眠眠或或睡睡眠眠過過多多  

食食慾慾不不振振或或過過強強    

情情緒緒  

  
        焦焦慮慮      驚驚惶惶困困擾擾  

心心情情煩煩躁躁    情情緒緒低低落落    

坐坐立立不不安安    心心神神恍恍惚惚    

  

認認知知  

  
難難以以專專心心    

記記憶憶力力減減退退    

反反應應速速度度減減慢慢  

判判斷斷力力降降低低    

組組織織能能力力變變差差  

 

 

要在逆境當中化險為夷，我們要在日常生活中好好備自己，以迎

接人生旅途中不同階段的挑戰。 

 

 


