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之前因傳染病導致人與人之間接觸變少，失

去溝通的機會，是成為人格發展停止的起

因。「喪失共通感」是社會問題的源頭。當

失去主控權，會造成身心靈多嚴重的傷害

呢？唯具有心理韌性的人，才能在「心靈崩

壞」的時代中生存。



自我蔑視是自我異化，是沒有自

我。自我蔑視的特徵較易允許旁人

虐待自己、容易受傷、強迫性地追

求名聲。心理韌性是自我蔑視的相

反，而「心理韌性」就是「心靈免

疫力」。



人際關係的挫折及溝通問題的糾葛，是現今社會的嚴重
現象。當喪失「共通感」，如小說情節般的犯罪只會越
來越多。唯有心靈免疫力，才是心理韌性的解方。



獲得「美好人生」的關鍵，即便陷於
不幸，也能再度獲得幸福的方法就是
心理韌性。因身處逆境時，唯有心理
韌性能幫助我們從逆境中求生，在最
糟糕的情況下也不感到絕望。



缺乏心理韌性的人，遇到挫折時會開始攻擊，如無法讓

事情按己意發展，就會感到極度不安。從不安的行為反

應充滿敵意的攻擊性。藉由攻擊，獲得「安心感」，但

這種安心感是短暫的。因此，為了永保安心，就會一直

攻擊。但這樣的行為只會讓幸福離得更遠更遠，進而影

響到人際關係；只有心理韌性的人，才會擺脫如此困

境。



具有心理韌性的四個特徵
一、主動的心態：能積極主動地克服情緒

上的困難問題。

二、從正面看待事情：能從經驗中獲得積

極的意義。

三、善於得到他人的幫助：坦率的人就能

獲得他人的好意，有強烈自卑感或優越感

的人，無法忍受逆境。

四、有信念：決斷力是決定好壞的關鍵，

而決斷力基礎的是信念。
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