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抗逆能力 

抗逆能力是患有慢性疼痛时需要培养的一项重要技能。抗逆能力指在面临困难时的适应过程。好消息是，

抗逆能力可以通过学习获得。当我们克服困难挑战，并反思我们的成长道路时，我们可以变得更具抗逆能

力。这也被称为创伤后成长。   

以下是可以帮助你培养抗逆能力的一些提示： 

• 我们看待某种状况的视角可以影响我们的感受。当感觉无望或难以应付的时候，认可现状可有助于

我们确认这些感受是正常的。

• 将负面的想法重塑为中立的想法，甚至是积极的想法（如果可以的话），可帮助我们认可正在发生

的事情，而不必总是以积极的方式看待事情。

• 例如，一项你以前有能力从事的事情现在做起来很费劲时，你可能会想，"我什么都做不好"。你可

以将自己的想法重塑为："我发生了意外，今天我的疼痛爆发的很严重。我很难做好这件事是正常

的"。

运用自己的专长 

• 从经验中学习。作为一个慢性疼痛患者，你是自己经验的专家。

• 试着想一想，你过去是否处理过与现在面临状况的类似状挑战。你当时是如何处理的？

退后一步 

• 从当前发生的任何事情中退后一步，可使你的身体和大脑有机会构建其自然的抗逆能力。它还可

以让你从不同的角度看问题，让你看到全局。

• 改变视角，看清大局，可以帮助你提高抗逆能力。

应用你的疼痛自我管理技巧 

• 你为控制疼痛所做的一切，包括运动、自我照料、均衡饮食、放松和控制情绪，都会增加

抗逆能力。
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寻求帮助 

• 你的支持体系是抗逆力的关键。

• 请求他人支持以便你能面对生活中的挑战是适应性和强大的标志。

找寻自我的意义 

• 有理由让自己度过艰难时期的人会更容易坚持下去

• 当在这五个领域做出改变时，人们往往表现出成长的迹象，并找到生活的意义：

• 对生命的感恩

• 与他人的关系

• 生活中新的可能

• 个人力量

• 精神上的变化

• 花点时间想象一下，如果你目前应对这些的结果是让你未来更有力量，你可能会有什么样的感受，

或者你的生活会是什么样。

表达感激之情 

• 尝试每周给不同的人写信，详细说明你对他们的感激之情。

• 写一本日记，在每天的开始或结束时，私下里写下你所感激的五件事。

• 当你感到焦虑或苦恼时，停下来，花一分钟时间想一想你所感激的三件事，在脑海中列出，同时

回想每一件事。

相关资源（英文） 

• 建立抗逆能力

• 通往抗逆能力的道路

• 建立抗逆能力的五个有科学依据的措施

• 面对疼痛时的抗逆能力

加拿大卫生部的财政捐助使该计划成为可能。此处表达的观点不一定代表加拿大卫生部的观点。 
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