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是什么让日本著名企业家稻盛和夫在工作面临巨大困境时仍能想办法解决难题？
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是什么让脸书COO谢丽尔•桑德伯格在丈夫突然离世后仍能“向前一步”？

答案就是复原力。

复原力是一种从困境中恢复的能力，是来自身体、心理和性格的一种力量，这种力量能
使人从容应对挫折。复原力强的人，在面对来自日常生活的压力和挑战，经历家人离世
、失业、得重病、遭到恐怖袭击时，能很好地应对，甚至绝地反击！

本书以实际应用为主要目标，每章都以一种增强复原力的技术或能力为主题，包括：积
极心理学、认知行为疗法（CBT）、正念冥想和压力管理技能等，基于心理学和脑科学
广受推崇的研究结果，配以图表来解释专业概念，辅以人物故事来增进理解。书中很多
综合而实际的练习会帮助培养你的复原力，让你在面对压力时镇定自若，让你从容面对
生活中的所有挑战。

==========================================================

作者希尔奥尔德本科在西点军校学习数学和物理，后来又攻读心理学博士，最终成为马
里兰大学的心理学教师，他曾多次斩获各类教学奖项。同时，希尔奥尔德也在美国国防
部的压力管理部门就职，对军官、警察、退伍老兵等高压人群的心理健康问题进行了非
常多的研究。希尔奥尔德出版了许多关于心理和身体健康方面的书，作品因为既有学术
性又很通俗，因此深受欢迎，作品已经被翻译成了16种语言。所以，谈起如何抗压这个
话题，没有人比他更合适了。

不像大多数作者一样絮絮叨叨，本书开门见山，上来就是教读者培养强大的复原力来应
对遇到的一切压力与困境。读这本书除了能帮助我们应对威胁生命的挑战和各种应激反
应之外，还可以帮助我们应对常见的简单挑战和日常挫折，所以说每个人都能从中受益
。作者提供的方法都不是一拍脑门写下来的，它们都有各种权威研究者以及大样本人群
的数据支撑，简单又实用。

=========================================================

名家推荐：

1. 美国陆军退役少将托马斯•加勒特：

这本书写得太好啦！集全面、可信、易懂、实际于一体。希尔奥尔德集合了关于心理和
身体的前沿研究，并创造出了一种方法来帮助你和你身边的人抵御生活的挑战，同时，
这种方法还可以让你的生活变得更健康、更幸福。我差不多给我家里的每个人都买了一
本。

2.国际危机护理中心主席兼CEO史蒂夫•斯蒂芙博士：

这本书是这个领域的经典著作。希尔奥尔德带领读者系统地学习了复原力训练的3个关
键步骤：首先对复原力的关键要素有一个基本了解，然后通过测评帮助读者了解自己的
复原力水平，最后引导读者一步步地建立和保持拥有复原力的心理。总之，这是在复原
力领域特别有创意的一本书。

3.约翰•霍普金斯大学国际复原力科学研究所执行主任乔治•埃弗利博士：

复原力是人类心理学的极限边界。格伦•希尔奥尔德从科学学术和实际行为建议层面为
我们提供了特别棒的内容——这为我们学习复原力技能提供了强大基础。

4.《战争与灵魂》作者、专注于老兵问题的临床心理治疗师爱德华•蒂克：



希尔奥尔德在心理健康、学术、国际危机和军事环境方面有着丰富的经验，他能够在开
发和保持心理复原力方面提供高水平的专业指导，他阐明了最佳的原则和实践方法，以
便在充满挑战的环境下优化我们的身体、心理、情感等方面的状况。和他之前的书一样
，希尔奥尔德再次提供了充满智慧的、细心周到的、全面的和容易获得的指导。我们可
以依靠对他的信任和信心来应对生活中的挑战。

5.冰箱运动员心理技能与韧性训练主席斯宾塞•伍德：

在体育、工作和生活中，复原力的重要性远非一个新概念。然而，希尔奥尔德第一次为
这一关键的人类力量提供了真正全面的概述。这本书充满了实用的建议、训练、技能、
练习和现实生活中的奇闻逸事，除了应对更严重、更发人深省的焦虑、应激反应和威胁
生命的挑战之外，它还为我们提供了心理盔甲，帮助我们应对生活中常见的简单挑战和
日常挫折。这本书强调了建立一种能经历风暴的心理和情感结构的重要性，同时提供了
一份经过充分研究的、高度实用的蓝图。

作者介绍: 

格伦•希尔奥尔德（Glenn R.
Schiraldi）博士毕业于西点军校，曾任职于美国五角大楼的压力管理部门、国际重大事
件压力基金会和马里兰大学，同时也是《国际突发事件心理健康和复原力期刊》的编委
会成员和抑郁症及相关情感障碍协会的董事会成员。他已出版的作品有《愤怒管理资料
读物》《自信的提升》等，作品已经被翻译成了16种语言。格伦•希尔奥尔德获得了马
里兰大学的杰出教学奖及其他诸多奖项，他的作品经常发表在各种学术刊物和大众读物
上，包括《华盛顿邮报》《美国健康促进杂志》《国际压力与紧张社团简报》等。

刘文，物理学博士，曾赴澳大利亚悉尼大学留学，在国际级及国家级期刊发表多篇学术
论文，数十篇文章见诸报端，译作有《安慰剂效应》。译者目前在部队高校工作，研究
兴趣为大学生及特殊人群成长心理，并参与大学生的心理辅导工作。
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-----------------------------
快速过了第二章，确实有些东西。日后将第一章内容补上
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-----------------------------
现在，逆商是个很火的词汇，期待这本新书给我带来不一样的视角
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书评

很少有哪个人的一生中会一帆风顺，做什么都是顺顺利利、心想事成，生命中总会经历
一些挫折，或大或小而已。更重要的在于，遇到挫折时自己怎么办，自己如何来调整好
自己的心态，能够尽可能地恢复“原状”，或者强中更强，以更大的勇气去面对下一步
？！这个世界上所谓的“超人”...  

-----------------------------
前几天同学聚会，几杯酒下肚，大家纷纷开始吐槽生活压力。“忙死了，没时间，压力
太大了，想休假”成了大家的共识，每个人脸上都挂着一个硕大的“丧”字。
其实很多都市中人都是一样，拼命忙碌着，想要做到张弛有度，似乎是不可能的事。在
当今的年代，躲避压力几乎完全不可能，...  

-----------------------------
前一阵子，一段名为“杭州小伙儿骑车逆行被拦后跪地大哭”的视频刷爆了网络，对于
杭州小伙儿突如其来的崩溃，大众却出乎意料的纷纷表示理解。就像很多人留言说的“
好像看到了自己”一样，我们在这个快节奏的社会里，承担着越来越重的压力，当最后
一根稻草压上时，我们的心理防...  

-----------------------------
每个人的生活都难逃逆境和压力的光顾。“成年人的世界，从来没有‘容易’二字”是
《蝙蝠侠》里面的一句台词。这句话让很多人感觉自己的心脏被戳中了。
不光成年人，小孩子的生活也不见得就如成年人想象中那般无忧无虑，《这个杀手不太
冷》中的小女孩有一个经典之问：“人生总是...  
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