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制定复原行动计划
复原力是一套可以随着时间推移来学习和发展的技能。复原力使您能够应对挑战并帮助您朝正面的方向恢复。 
您随时都可以开始打造复原力，并借着练习来不断增强。

回忆一件过往的困难，当时曾用过什么方法来帮助自己应对？

•	 饮食健康、睡眠充足并做自己喜欢的事
•	 就算并非凡事完美也可以接受
•	 了解自己的长处

在生活中有什么方法和支持可以帮助我建立复原力？

•	 寻求朋友、家人或心理咨询师的帮助
•	 花时间与家人和朋友在一起
•	 从社区支持性机构获得帮助

有什么新的办法可以用来克服目前的挑战并从其中复原？

•	 练习深呼吸与正念冥想
•	 保持活跃和聆听音乐
•	 感恩生活中的美好事物
•	 放手让孩子面对挑战，并在他们学习应对困难时给予支持

复原力行动计划

今天我要面对的一项挑战会是什么？

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

我感觉如何？

  

  

  

  

  

  

愤怒

挫折

悲伤

焦虑

困惑

其它（ 写下这些感觉）

___________________________________________

___________________________________________
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我该怎么帮助自己应对这些感觉？

  

  

  

  

  

  

与家人和朋友在一起。

找心理健康专家谈谈。

到户外并保持活跃。

深呼吸及冥想。

听音乐。

其他（ 写下你自己的点子）

___________________________________________

___________________________________________

我曾用过什么方法来帮助自己应付或度过以往的困难？

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

我的生活中有什么方法和支持可以来帮助我建立复原力？

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

有什么新的办法可用来克服目前的挑战且得到复原？

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

我要把计划付诸行动于：  ___________________________________________________________________________________

Adapted from: Ottawa Public Health; Canadian Mental Health Association; Canadian Public Health 
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