
增强抗逆力的方法 提示 你的计划

建立联系

你的本地支持网络是否包括
两个或以上的成年人？如果没
有，请考虑可能与你建立联系
的老师或其他成年人。

与朋友、家人和其他成年人建立并保持牢固的联系，可
以增强你的抗逆力。拥有牢固的人脉关系，在你需要帮
助、鼓励或支持时，会使你更容易向他们求助。

照顾好自己

不要无暇自我照顾。将体育活
动、与寄宿家庭一起用餐、与
朋友一起玩乐以及固定的就
寝时间，纳入你的日程安排。

照顾好自己可以帮助你保持平衡，并应对压力大的时
期——享受乐趣也是如此。腾出时间来进行体育锻炼、
保证充足的睡眠、享受美食和结交好友以及进行你喜
欢的活动。

向你的目标迈进

目标并不仅限那些学业上的
或你认为你“应该”做的事情。
想想你自己真正想要的，并为
此设定目标。

设定目标并向着这些目标前进，可帮助你建立应对
挑战的抗逆力。将大目标分解为较小的、可实现的小
目标，并肯定自己在实现较大目标的过程中所取得
的成就。

正确看待事物

问问你自己：这都是我的错还
是涉及其他的因素？这个问题
会永远存在还是暂时的？它会
影响我的整个生活还是只是
其中的一部分？

当你感到不知所措时，请记住困难的时期最终会结束，
事情会发生变化。要提醒自己，之前的艰难时期你都安
然度过了，现在你也一样可以度过所面对的困境。知道
未来会更好。

巨大的失败=巨大的学习经历

问问自己哪里出了问题。 你本
可以做些什么不同的事情？ 询
问反馈意见并以开放的心态
倾听。

当你失败的时候，你往往最能了解自己。挑战你自己。
为你自己设置要克服的障碍，这样你就可以对生活带
给的挑战做好更充分的准备。面对困难的情况之后，想
想你学到了什么。

我会怎么做？

我进行自我照顾的方法

我可以依靠的人

学生的抗逆力工作表

迈向我的目标的步骤

抱有希望的理由

Building Resilience [Chinese Simplified]

增强抗逆力
具有抗逆力，意味着你可以从压力和充满挑战的境况中恢复过来。你并非天生就有抗逆力。它是随着时间的推移，通过面对挑
战并从经历中学习而发展来的。诸如积极的关系等具有保护因素，可增强你的抗逆力。而诸如长期压力之类的风险因素，则会
降低你的抗逆力。保护因素越多，你的抗逆力就越强。


