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前言

有些时候你会感觉到事情不对头，或者说事情的发展不在正轨上。
我感到这种情况发生的时候，正是我接近完成临床心理学研究生课程的时候。
我当时很烦恼：好像失落了什么，但又不明白到底是什么。
后来我发现了答案——就像在一幅漫画中，一只灯泡从某人的头上投下光线。
我当时已经被一遍又一遍地告知：我要成为心理健康专业人士。
但我还从来没有上过任何有关心理健康方面的课。
我突然意识到，临床心理学和精神病学并非精神健康专业，而是精神病患专业。
[1]例如，我发现国立精神健康研究所没有关于心理健康指标或如何开发心理健康的资料。
当时整个国立精神健康研究所的工作就是研究精神病的成因及其治疗，而现在它的作用依然只局限于
此。
[2]为了在我的教学中克服这一缺憾，我在一门课上让学生做过一项特殊的学期作业：描述什么是“一
个心理健康的人”。
在读过30份心理学专业的学期论文后，我得到了他们当时对“一个心理健康的人”的总体概括。
而大多数论文显示，在心理学领域只有不多的文献谈到有关具有良好心理健康状态的问题。
标准的看法则是：那些没有精神病患症状的人就属于心理健康的人。
毕业后，我开始了一项研究，以便了解人的精神健康问题，并帮助那些处在极端生存逆境中的人成为
幸存者，避免造成心理伤害，而且变得更坚强。
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内容概要

复原力、弹性、灵活性、韧性——在生活中应对变化和挑战的能力——是健康、高效生活的关键。
为什么一些人比另一些人更有韧性和复原力?这些人又是如何获得这种力量、取得成功的人生经验的?
本书将通过生动的故事、练习和案例，向读者描述成为具有高复原力者的五个步骤。
　　保持健康、能量的可持续性，在最糟糕的时期保持积极；　　改善你的分析性、创造性和实用性
解决问题的技能；　　加强你的自尊、自信和自我认同；　　开发高复原力者身上具有的特别素质和
技能；　　磨砺你的“意外发现珍奇”的才能，将不幸和变故转变成幸运和财富。
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作者简介

艾尔·赛伯特（AI Siebert）心理学博士，美国俄勒冈州波特兰市康复中心主任。
除了本书之外，他还出版过数本有影响的著作，其中包括《幸存者性格》（Survivor Personality）和《
幸存和成功的学生指南》（The Adult Student’s Guide to Survival and Success）。
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原论阻碍了心理学　测不准原理带来的解放　复杂和自组织系统如何形成　高度有韧性的、独特复杂
的、自我形成的人类　一种早就存在的新生活方式　复原力发展活动注释译后记
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章节摘录

分析性解决问题任何解决问题的方法中部包括提问。
使用分析、逻辑和推理解决你所熟悉的问题的步骤是：第一，对恐惧、挑战和困难建立一个正确的了
解。
要做到这些，不妨问自己以下问题，例如：问题是什么？
事实是什么？
究竟有多严重？
有多紧迫？
我还有多少时间去解决这件事？
我需要什么其他信息？
关于这个问题，我可以做些什么呢？
我是那个必须采取行动的人吗？
第二，问问自己，我想要什么？
我的目标是什么？
什么样的结果能令我满意？
我的目标会对谁有影响？
这里有一个关于心理学的老故事。
一位退休老人住在一间一楼的公寓里，总有一群吵闹的男孩在他的窗外玩，搅得他心烦意乱。
他应该大声呵斥把他们赶走吗？
不，那样并不聪明。
他走到外面，对男孩子们说，他喜欢听他们在他窗前玩耍时发出的吵闹声，为了感谢孩子们给他带来
的快乐，他每天付给每人25美分作为回报。
孩子们听了都很高兴，这样的情形持续了一个星期。
第二个星期，孩子们玩完后要离开时，他走出来，向孩子们解释说，因为他现在很穷，所以每天只能
付给每人10美分。
孩子们对报酬减少表示不满，有几个孩子离开后再也不来了，但他们中的大多数还来。
在第三个星期开始时，这位退休的老先生走出来，并再次解释说，他现在更穷了，所以每天只能给每
个人1美分。
所有的孩子都走了，他们说不能为了几个美分就在他的窗前玩耍。
老人解决问题的策略反映了他对自己的行动将会对孩子们产生什么样影响的准确认识。
第三，概括出两种或两种以上的可行办法，以克服困难，取得积极成果。
然后看看每一个解决方案的风险和潜在的负面影响。
如果你有时间，与朋友、同事或长辈讨论可能的解决办法，这是非常有益的。
第四，采取行动。
当你说以前没说过的话，或者做以前没做过的事之前，有一些紧张是正常的。
请记住，如果你知道当你面对困难时要做什么，那就不存在任何问题了！
第五，看看你所采取的行动效果怎样。
提出问题，以获得准确的信息反馈。
如果你需要很长的时间来解决你所面临的问题，那么寻找一些微小的迹象，以便确定事情正朝着正确
的方向发展。
在组织中，要想对一个问题达成满意的解决，可能需要几个星期或几个月的时间。
第六，从反馈中学习。
重新评估你对问题和情况的认识。
第七，修正你的努力。
当你正在做的一切都不起作用时，试试其他方法！
第八，重新评估结果。
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你对结果满意吗？
现在你能够离开目前的事态而把注意力转移到其他的事情上吗？
第九，问问自己从中学到了什么。
是否有早期的线索被你忽略了呢？
有什么教训？
如何在未来处理类似的问题时避免犯同样的错误？
理性的解决问题的步骤在可分析的情境中是有帮助的。
在我的一个讲习班上，一个交通系统的业务经理（我叫他马特）说，他曾经为了节约成本而伤透脑筋
。
马特研究了预算支出发现，每年花费在擦手纸巾上的费用就超过25000美元。
“为什么这一项成本这么高？
”他找不到答案，“难道有人偷了擦手纸巾吗？
”他觉得这是不可能的。
马特花了数周时间在停车场观察司机和巴士清洁人员。
他终于发现了与擦手纸巾有关的一切。
按照规定，巴士司机们要在自己的班次保持巴士车的清洁卫生。
当司机们来上班时，马特看到每一个人都从供应室拿起一包新的擦手纸巾，然后走向指派给他们的巴
士车。
在他们当班时，司机们打开新领的擦手纸巾的外包装，清理乘客遗留在扶手、栏杆和座位上的污秽。
当司机们结束了一天的工作下班时，他们往往都把没有用完的擦手纸巾留在车上。
巴士清洁人员的任务是清除所有的垃圾。
对他们而言，这意味着要取走已经开包用过的、但还没有用完的手纸巾，并将它们扔进垃圾箱。
马特朝大垃圾桶看了看，发现许多没有用完的手纸巾被扔在里面。
这就是问题之所在。
一个司机用一整包擦手纸巾，每个班次，每一天，如此日积月累，就增大了开支。
他完全能理解司机们需要用擦手纸巾来打扫车内卫生。
但他也相信通过改变系统的运作方式是可以减少巨额浪费的。
他提出了若干解决方案，并与他的老板进行讨论。
最后的解决方案是，他们决定购买小包的擦手纸巾，容量是原来的一半。
这样还不够，如果任由大家随用随取，用不完的小包装擦手纸巾还是会被丢弃在车上造成浪费。
于是他又想出办法，将擦手纸巾固定安装在每辆巴士车上。
然后，他给清洁人员们一项新的任务，让他们随时保持每辆车上都有擦手纸巾。
现在，未用完的擦手纸巾被留在车上继续使用，而不是丢弃。
马特说，擦手纸巾的消耗成本立即下降了。
他的解决方案每年为公司节省了超过6000美元的擦手纸巾费用。
数年后，他让预算主任将擦手纸巾费用从经营预算改为供给预算。
马特遵循理性的解决问题的所有步骤。
他指出问题，明确所期望的目标，收集所需资料，考虑了几种解决方案，采取行动，评估结果，他对
结果表示满意。
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后记

翻译《韧性》的过程就像跟随作者的讲授，经历“复原力”培养，从基本到高级层次一样。
正如该书原封底上所引的北美就业辅助协会主席罗伊斯·哈特勒（LouiseHartley）所言：“这本书将
有价值的资源，以循序渐进的方式展示。
它提供了重新掌控生活和在当今繁忙的现实世界高效地处理问题的有价值的工具。
”在翻译中，译者对此深有同感。
有时候我们也很羡慕那些在生活被灾难摧毁的情况下，能够保持良好心态，不屈不挠地反弹回来的人
。
我们会认为这些人一定属于天生若此者。
但是《韧性》的作者以事实和理论告诉读者，每一个人都具有潜在的反弹能力。
但问题是有一些人的潜能被从小所受到的教育和养成的习惯阻碍了。
作者在这本书里所做的一件事情就是帮助普通人通过循序渐进的方式，将自己的这种复原能力重新焕
发出来。
在当今这个充满不安定和风险的社会，这种能力是非常宝贵的。
例如汶川大地震中有成千上万的人经历的正是家园被毁和痛失亲人的突变在这种剧变中，如何面对生
活和自己的未来，相信正是眼前的这本小书能够回答的。
此外，在你我的身边，经常看到有一些人拒绝接受现实，对自己、对身边的人不满，夫妻之间互相抱
怨对方毁了自己，父母抱怨孩子学习还不够好，孩子抱怨自己的父母没有给他们更好的生活条件，同
事之间抱怨难以合作，等等。
相信这些人看了这本书都会有收获，因为我自己就是一个获益的人。
这本书适合于任何年龄，任何职业的人，我想把这本书推荐给我的老师、我的朋友和我的家人。
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媒体关注与评论

巨大的成功靠的不是力量而是韧性。
　　——比尔·盖茨
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编辑推荐

寻找压力之下的韧性，在逆境中反弹韧性，是斩断困难羁绊的利斧，是跨越险谷沟壑的撑杆。
《韧性》不是专门为那些患有心理疾病或精神上、情感上受过刨伤的人准备的，而是要告诉健康的正
常人，如何挖掘和利用与生俱来的潜能，面对急剧的变化，化解无休止的压力。
据说魔方共有4.3×1019种变化，而人生中的变化要比魔方更多、更复杂。
高强度、快节奏的变化，生活中固有的挫折、坎坷和不如意.以及那些突如其来的灾难和不幸，都对人
们脆弱的心理造成了巨大的压力。
我们不可能决定自己一生将要面临哪些境遇，但是可以决定对待生活的态度。
无论顺境还是逆境，幸福还是挫折，都需要学会用一种积极、健康、乐观、坚强的态度去面对。
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