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抗逆能力 

抗逆能力是患有慢性疼痛時需要培養的一項重要技能。抗逆能力指在面臨困難時的適應過程。好消息是，

抗逆能力可以通過學習獲得。當我們克服困難挑戰，並反思我們的成長道路時，我們可以變得更具抗逆能

力。這也被稱為創傷後成長。 

以下是可以幫助你培養抗逆能力的一些提示： 

• 我們看待某種狀況的視角可以影響我們的感受。當感覺無望或難以應付的時候，認可現狀可有助於

我們確認這些感受是正常的。

• 將負面的想法重塑為中立的想法，甚至是積極的想法（如果可以的話），可幫助我們認可正在發生

的事情，而不必總是以積極的方式看待事情。

• 例如，一項你以前有能力從事的事情現在做起來很費勁時，你可能會想，"我什麼都做不好"。你可

以將自己的想法重塑為："我發生了意外，今天我的疼痛爆發的很嚴重。我很難做好這件事是正常

的"。

運用自己的專長 

• 從經驗中學習。作為一個慢性疼痛患者，你是自己經驗的專家。

• 試著想一想，你過去是否處理過與現在面臨狀況的類似狀挑戰。你當時是如何處理的？

退後一步 

• 從當前發生的任何事情中退後一步，可使你的身體和大腦有機會構建其自然的抗逆能力。它還可

以讓你從不同的角度看問題，讓你看到全局。

• 改變視角，看清大局，可以幫助你提高抗逆能力。

應用你的疼痛自我管理技巧 

• 你為控制疼痛所做的一切，包括運動、自我照料、均衡飲食、放鬆和控制情緒，都會增加

抗逆能力。

https://www.paincanada.ca/
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尋求幫助 

• 你的支持體系是抗逆力的關鍵。

• 請求他人支持以便你能面對生活中的挑戰是適應性和強大的標誌。

找尋自我的意義 

• 有理由讓自己度過艱難時期的人會更容易堅持下去

• 當在這五個領域做出改變時，人們往往表現出成長的跡象，並找到生活的意義：

• 對生命的感恩

• 與他人的關係

• 生活中新的可能

• 個人力量

• 精神上的變化

• 花點時間想像一下，如果你目前應對這些的結果是讓你未來更有力量，你可能會有什麼樣的感受，

或者你的生活會是什麼樣。

表達感激之情 

• 嘗試每週給不同的人寫信，詳細說明你對他們的感激之情。

• 寫一本日記，在每天的開始或結束時，私下里寫下你所感激的五件事。

• 當你感到焦慮或苦惱時，停下來，花一分鐘時間想一想你所感激的三件事，在腦海中列出，同時

回想每一件事。

相關資源（英文） 

• 建立抗逆能力

• 通往抗逆能力的道路

• 建立抗逆能力的五個有科學依據的措施

• 面對疼痛時的抗逆能力

通過加拿大衛生部的財政捐助，該計劃得以實現。 此處表達的觀點不一定代表加拿大衛生部的觀點。 
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