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复原力 里克汉森 著 积极心理学系列作者是美国知名神经心理学家，临床心理学博士，自我导向型神经可塑性研究领域专家。毕业于加州大学洛杉矶分校。现任加州大学伯克利分校至善科学中心高级研究员。《纽约时报》畅销书作家，《赫芬顿邮报》、今日心理学网站常驻作家。
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内容简介

人这一辈子，无论多么不情愿，坏事时有发生。不快乐的童年阴影、亲人伴侣的情绪勒索、工作的压力、失去所爱、面对疾病和死亡……谁能够拉你一把，不要陷落深渊？其实，只有自己能够帮助自己，培养复原力是关键。

复原力，是我们面对逆境挫折时的一种重要能力：我们可以改变回应坏事的方式。心理学家里克?汉森博士在40余年的临床工作和教学经验中，发现人的大脑一辈子都会持续学习与改变。他把脑科学、积极心理学与正念冥想结合，提炼出收获幸福人生的12种实用工具，从厚植内心资源开始，强化安全感、满足感与连结感，引导读者建立心理韧性。

本书将告诉你，如何：

在状况百出的现实中保持沉着冷静，从容应对。

从猝不及防的人生变故中迅速恢复，重新出发。

不被逆境打压，不因外界的质疑而怀疑和否定自我。

在变化不断的生活里始终保持稳定与平和，关怀自己，也施之于人。

本书特色

1.来自哈佛大学、斯坦福大学、加州大学等机构的26位学者一致赞誉。《纽约时报》《出版人周刊》畅销书，16国读者亲身实践。国家心理救援专家西英俊，心理学者胡慎之、海蓝博士、曾旻，专业心理服务机构壹心理等一致推荐。

2.人生不如意事十有八九。复原力，就是从逆境、创伤和挫折中恢复，重振旗鼓的能力。在日常生活中，我们需要应对压力、解决冲突、克服疲惫与痛苦、应对变化的世界，复原力能给予我们有力的支持。

3.越是直面逆境的人，越能掌控好人生。曾经失去丈夫的Facebook首席运营官谢丽尔?桑德伯格、百万畅销书《从优秀到卓越》作者吉姆?柯林斯、积极心理学之父马丁?塞利格曼都从培养复原力中获得帮助。

4.本书是一线科研成果和实用方法的结合。《复原力》作者里克?汉森是知名心理专家、临床心理学博士、自我导向型神经可塑性研究领域专家。他从40多年的临床工作和教学经验中，提炼出收获幸福人生的12种实用工具。把脑科学、积极心理学和正念冥想的理论知识转变成日常生活中能够轻松上手的实践方法，帮助大脑克服消极偏见，培养积极心态，走出痛苦迎来幸福。

书籍评价

有人问我，“西大夫，您参与过那么多次灾后心理救援，怎么非但没有崩溃，反而更加冷静而沉着了呢。”我的回答是，“灾难所致的满目疮痍的确让我感到震惊和悲伤，但是灾区民众的复原力更加令我震撼和钦佩。这也使得我的复原力被激发，坚定的和他们一起渡过难关！”——那么，复原力是什么，怎样培养和运用自己的复原力，请看此书！

——西英俊，国家卫生应急专家库成员、北京安定医院临床心理中心病房主任、北京市青联委员

身体有伤口，我们有修复的能力，这是身体本能。心也会感觉到受伤，有些人发现自己没有能力再爱了，有些人开始对关系不信任了，如何让自己修复，这是很多人渴望获得的答案。复原力，就是接纳自己，悦纳自己的能力。在经常被评价的系统中成长起来的我们，更需要去发现这个能力，我们都有，就是要去发现和训练。

——胡慎之，关系心理学家

每个人都想放下痛苦的过去，但许多人做不到。过去的已经过去，无法改变，能改变的是我们如何面对过往和怎样在此时此刻过好。《复原力》告诉我们，如何善待那个现在以及将来的你，让那种对自己的关怀和鼓励成为一种自然的行为方式，无论走到哪里都能够感受到幸福。

——海蓝博士，情绪管理与幸福力专家

我相信，每个人的生命都不可能一帆风顺，被拒绝、被打击、被排斥、被伤害，生活中总有这样那样的逆境考验我们。复原力是我们面对逆境时的一种重要能力。它不仅是绝处逢生的神奇之力，也是从日常生活中的微小挫折里，获得成长和领悟的潜在能力。本书通俗易懂、可操作性强，简单直接地告诉我们，如何激发自己的复原力，从逆境中收获成长。

——曾旻，心理咨询师、心理学科普作者

认识自己、接纳自己、修复自己、还原自己，才能发现自己、善待自己、成长自己、重生自己，愿大家都拥有属于自己的复原力。

——赵鹏，心身医学博士

如今，压力、焦虑和抑郁不断蔓延。复原力的发展是我们生存和成长的关键。将多年实践经验与新科学研究结合在一起，体贴、周到、深刻、实用，里克汉森为我们提供了增加心理弹性和幸福感的指南。

——詹姆斯·多蒂，医学博士，斯坦福大学自我关怀与利他研究与教育中心创始人

植根于幸福神经科学中，《复原力》一书充满了洞察力、迷人的实践以及在这个压力巨大的时代中每个人必需的清晰思路。读了它，你会发现许多心灵财富。

——达契尔?克特纳，加州大学伯克利分校心理学教授

这本书为坚强面对逆境的我们提供了丰富的洞察力和实用技能。它通过坦率的个人观点及科学研究，为我们呈现了完整的生活指南。

——克里斯托弗·吉莫，哈佛大学医学院临床心理学讲师
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亲子提高“复原力”的4个训练，给孩子培养一颗坚不可摧的心

要成为一个能在逆境中坚强、积极思考的人，有一个关键词，这就是 "复原力"。它也被称为 "心灵的肌肉"，如果你对它进行训练，你的生命力会变得更加强大。

复原力也是近年来备受关注的 "坚持的力量（GRIT）"四大要素：韧性（GUTS）、复原力（RESILINE）、自发性（INITITIOE）、执念（TENANCY）之一。 通过训练你的复原力，能够提高你坚持到底的能力。 在本文中，我们就来仔细了解一下这种复原力，这也是父母和孩子应该共同学习的技能。

复原力是一种 “不屈服的心”和“恢复力”

复原力，指的是一种坚不可摧的精神和从逆境中反弹的能力。

在心理学上，复原力被定义为 "面对逆境、创伤、灾难、威胁甚至是重要的压力源时，能够很好地适应的过程"，总的来说，就是 "从困难的经历中重新站起来"。

复原力就是让你做你想做的事，而不会让压力影响你。 压力是生活中的一个事实。 我们要培养自己的抗压能力，才能很好地躲避压力。 培养复原力的最佳时机是尽早。 这是因为各种经验的积累，会使人产生应变能力。

那么，到底什么是复原力？ 让我们一起来看看。

如何建立复原力

复原力强的孩子和复原力差的孩子的区别。

复原力包括以下六个要素：

控制自己感情和情绪的能力。

适应变化环境的灵活性

“自己是重要的人”的感觉

向他人求助的能力

乐观

不让负面情绪影响到你的能力。

当孩子发生了一些困难的事情，比如成绩不好，或者和朋友吵架，孩子感到沮丧或挫折时，具备这些因素的孩子（复原力高的孩子）和不具备这些因素的孩子（复原力低的孩子）之间的反应是有差异的。

复原力强的孩子：乐观、能信赖他人。

“总会有办法的。”

“这种情况不会持续很久。”

“像以前那样一定没问题。”

“和爸爸或者妈妈商量一下吧。”

复原力低的孩子：悲观的，把自己关在壳里，一个人忍耐

“不知道怎么办才好。”

“一定不行了。”

“已经无所谓了。”

“因为很害羞，所以不想跟任何人说。”

“可能会被骂，所以不能跟父母说。”

“必须自己想办法。”

造成这种反应差异的主要原因有两个：

首先是孩子是否有积极的自我意识。自我肯定是一种被接受为 "我是 "的感觉，不仅包括自己好的方面，也包括缺点。通过提高自尊心，复原力也会提高。 复原力的基础是自我肯定，所以如果你想提高自己的复原力，首先要提高自我肯定。

第二点就是你能不能求助身边的人。 要做到这一点，你首先要和身边的人建立起信任关系。 在日常与父母、朋友的交往中，学会如何与他人交往，体验被他人帮助是非常重要的。 当你遇到自己无法处理的问题时，是否能向别人求助，就要看你是否有过这样的沟通经历。

以下是一些关于如何培养复原力的建议。

如何培养复原力？

家长和孩子一起试试吧!　如何培养复原力

我们已经知道，一颗坚不可摧的心，需要一种自我肯定和信任的关系。接下来，我们将告诉你如何培养孩子的复原力：训练提高自尊心，增强抗逆力；

方法一：训练培养自我肯定感，克服自卑感。

人有负面情绪是不可避免的，甚至是必要的。 这是因为嫉妒和自卑感会成为我们成长的动力和步骤，让我们成为一个更好的人。 然而，如果你在这个过程中被负面情绪打败了，那就没有意义了。 为了防止这种情况的发生，不妨试试 " 复原力的4种训练 "来训练你的 "心理肌肉"。

我是XX(肯定自己的话)

例：我很善良。

我会做XX（自己能做的事）。

例：我会游泳

我喜欢XX（觉得自己喜欢）

例：我喜欢踢足球。

我有XX（自己珍惜的人和物）。

例：我有一个可靠的爸爸，我有一辆玩具火车。

训练的目的是帮助孩子把自己的 "优点 "和 "好东西 "形象化，克服自己的自卑感。 让孩子带着积极的心情入睡。 而如果他们每天坚持这样做，他们的自尊心就会提高。

方法二：如何加深亲子关系，增强复原力。

没有一个孩子天生就不具备韧性。孩子的适应力会根据他们与父母和周围人的关系由高到低变化。

培养孩子的抗逆力，关键在于与父母和家庭的信任关系。 把家打造成 "舒适的地方，精神的家园"，让孩子与父母一起从外界的不愉快经历中充电、恢复，父母就是他们的安全基地。

亲子对话

加深与孩子的信任关系，最好的办法就是通过日常的交谈。 如果孩子犯了错误，不要说 "谁让你不听我的 "，而是应该认真倾听孩子的心声，接受孩子的任何负面情绪，就能在父母和孩子之间建立起信任的基础。

如果你的孩子因为考试没有考到自己想要的分数而郁郁寡欢，你可以对孩子的努力进行表扬，说："你学习很努力啊! 并赞扬努力的过程。 这将使他们有力量再次尝试，即使他们感到压力很大。 也可以谈谈自己的失败和恢复的故事。 “没有完美的人”这样的信息会让孩子安心。

让孩子帮忙

帮助父母的经验可以让孩子从无力感中解放出来，并再次确认“自己是家庭中重要的存在”。把洗好的衣服叠好，从冰箱里拿出水果，拜托买东西，制定旅行计划等等，从简单的家务到稍微困难的帮忙，总之不管什么事情都可以尝试拜托一下。

当孩子做到了他们会有一种成就感。 即使失败了，你也可以说："你已经尽了，谢谢你！ 通过这种肯定，孩子可以获得恢复心灵的力量。

而在家庭之外，通过游戏等真实而非虚拟的玩法，让孩子尽可能多地和朋友一起玩。 另外，鼓励他们参加体育运动也有助于增强他们的复原力。

要想在快速变化的时代有力地生活，“复原力”是一种比以往任何时候都更需要的能力。 为了培养孩子的“复原力”，提高对孩子影响很大的成人（父母）的“复原力”也很重要。 所以，家长和孩子一起来训练“复原力”吧。
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