
我有抗逆力
中大附中肖涵



激发抗逆力——
如何迎难而上，持续成长？



突破逆境的榜样

告诉我们答案

江梦南

霍金

弗兰克尔



幼年失聪，听不到声音

学习唇语；
依靠唇语主动与外界学习交流；
设定自己的梦想和目标

唇语的沟通效果；
是否能实现目标和梦想

一点也控制不了

控制一部分的

完全控制的

她把关注点放在了哪类事情上？



关注那些我们能完全控制的事情
会给我们带来什么？



抗逆的本质：承担自我责任

从逆境中挣脱、创造自己想要的生
活、追寻自己认为有价值的事情，自己
有完全的责任。

如何承担自我责任？



承担自我责任——

改变可以改变的

客观外界环境

为自己设定什么样的目标、
付出怎样的努力

结果如何

完全控制的完全控制的

一点也控制不了

控制一部分的



晓铭同学的梦想与困境……



未来有哪些公司会招聘职业作家

为学习写作尽了多少力；
在一定时期内投过多少次稿；
采取什么方法调整心情；

自己的作品是否会被出版；
其他人对于他梦想的看法；
自己在被拒绝时的消极感受；

一点也控制不了

控制一部分的

完全控制的

他把关注点放在了哪类事情上？



可能会收获什么？



日常生活中的实践

找出目前在学习或生活中令你倍感挫折的挑战，

判断它属于哪一类别的事情，然后将关注点专
项自己能够完全控制的事情。





30天书写练习



总结

“个人生活取决于自身的抉择，而不
是外在的环境，人类应有营造有利的外
在环境的积极性和责任感。”
“专注于我们能够完全控制的事情，

承担起创造生活的责任，是唤醒抗逆力
的良方。”
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