
人生逆境的免疫力是什么
你觉得，人们靠什么度过逆境？意志力还是来自他人的关怀？

心理学家发现，面对人生逆境，那些能够迅速恢复的人具备一种能力——复原力。复原力，就是一个人心

理的免疫系统。
科学家研究认为：“人是唯一能接受暗示的动物。”积极的

暗示，会对人的情绪和生理状态产生良好的影响，激发人的内在

潜能，发挥人的超常水平，使人进取，催人奋进。远离消极的的

人吧！否则，他们会在不知不觉中偷走你的梦想，使你渐渐颓废

变得平庸。

如果你想像雄鹰一样翱翔天空，那你就要和群鹰一起飞翔，而不要与燕雀为伍；如

果你想像野狼一样驰骋大地，那就要和野狼群一起奔跑，而不能与鹿羊同行；正所谓“画

眉麻雀不同嗓，金鸡乌鸦不同窝。”这也许就是潜移默化的力量和耳濡目染的作用。如

果你想聪明，那你就要和聪明的人在一起，你才会更加睿智；如果你想优秀，那你就要

和优秀的人在一起，你才会出类拔萃。

人生就是这样。想和聪明的人在一起，你就得聪明；想和优秀的人在一起，你就得

优秀。善于发现别人的优点，并把它转化成自己的长处，你就会成为聪明人；善于把握

人生的机遇，并把它转化成自己的机遇，你就会成为优秀者。对他人的成功像对待自己

的成功一样充满热情。学最好的别人，做最好的自己。借人之智，成就自己，此乃成功

之道。

读好书，交高人，乃人生两大幸事。和不一样的人在一起，会有不一样的人生。

在现实生活中，你和

谁在一起的确很重要，甚

至能改变你的成长轨迹，

决定你的人生成败。和什

么样的人在一起，就会有

什么样的人生。和勤奋的

人在一起，你不会懒惰；

和积极的人在一起，你不

会消沉；与智者同行，你

会不同凡响；与高人为

伍，你能登上巅峰。

把手从口袋里拿出来 许多

人在跟别人交谈时，会将手插到口袋里，

尤其是当他们担心要与别人握手时。这样

做，并不酷，反而会让你看起来更加焦虑、

很局促。在社交中，把你的手从口袋里拿

出来，会让你看起来更自信。

发展“复原力”的关键是什么？一个孩子能否从伤害事件中尽快恢复，他的复原力如何，最关键的因素是他

是否和养育他的成年人有着一段坚实稳定的互动关系。

“一个人面对逆境和不顺的 复原力，由这个人的社会支持

系统决定。当一个人拥有一段或 几段有支持力、有回应的社会

关系，再配合一定的处理困境的 能力，他就能迅速从逆境中走

出来，快速适应环境。”所以 文章开篇的问题，正确的选项

应该是“来自他人的关怀”。 你选对了吗？

如何帮助孩子发展“复原力” 最重要的是，你要和孩子创建一

个有支持力、能够彼此给与积极回 应的亲子关系。此外还有以下一

些做法：

创造一个坦诚沟通感情的沟通模式。鼓励孩子和你分享他们在压力情景下的感受，而不仅仅只是诉说事件本

身。同时也和孩子分享你的感受，让他们知道，与父母分享自己的感受是非常合理的事情。

当孩子向你诉说他们的压力事件时，及时给与回应和帮助。引导孩子寻找解决方法，而不仅仅只是抱怨和责

怪。

学会控制情绪。在压力情景下，大吼大叫、放声痛哭、极度愤怒都是正常表现，但是这种行为如果一直持续，

对建立复原力并无任何益处，它们反而会变成另一个问题。孩子能否控制情绪，与家长面对压力时的表现密切相

关。如果父母遇到压力也无法控制情绪，你怎能要求孩子学会控制情绪？

鼓励孩子多交朋友。你也许可以成为非常好的父母，但你替代不了孩子同伴的角色。

让孩子也学会帮助别人提高复原力。当孩子会关爱别人的时候，他能从自己的体验中学习如何提高复原力。

复原力并非一个天生气质，也不会耗尽，它可以重塑、加强，所以任何时候开始培养都不晚。

孩子最需要的是理解、接纳的情

感环境。需要父母有一颗好奇、温暖、

支持的心。

目光接触 良好的目光接触可以向别人展示：你对他们及他

们的谈话感兴趣，以及表达你在此时此刻是很自在放松的。在社交

中，好的沟通，至少有 60%以上的时间有目光接触。如果直接的目

光接触让你觉得比较难，你可以从看别人眼睛附近的区域开始，慢

慢的，你就会发现，目光接触是一件自然而然的事情啦。

身体前倾 在与别人交谈时，身体前倾表示你对别人感兴

趣，且集中注意力在听对方讲。不论你是坐着还是站着，身体前倾，

都会让对方无意识的感到被关注和好感。

站直身体 身心是会互相影响的，在社交场合，你可以尝试

站直身体，把后背挺起来。你会发现，你的气息、能量，都会变得

不同，这会让你逐渐获得自信的感觉。

抬起下巴 你走路的时候还低着头看地面吗？从现在起，别

这样做了。现实中，捡到钱的机率并不高，现在大家都用信用卡 。

走路的时候，抬起头，眼睛向前看。刚开始，你可能会感到不自然，

但当你习惯了，会让你显得很自信。

步子放大 自信的人在走路时，总是迈着大步，看起来很威

严。当你感觉不自信，感觉焦虑时，试着慢下来，把步幅迈大。

一个

这一生不管遇到谁，遇到的都是自

己的碎片，不同片段、不同侧面、不同

时期、不同状态、不同心境的自己。
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————罗森塔尔效应
罗森塔尔是 20 世纪美国的心理学家。他对两组随意组合

的学生分别给予积极和消极的评价，后来，果真就是那样的积极

或消极的结果。 这个效应，指的是一个积极的期望带来积极的

结果的效应。积极的期望，其实就是一种外界的支持。

在人的心目中，家人、朋友是这种支持力量的核心，家

人、朋友的期望支持也更有塑造力。在你挫折的时候，无论是孩

子，还是我们成人，对这种力量都非常期待。反过来，缺少这种

积极的期望与支持，他就变得消极，或者在挫折后一撅不振。


