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跨越心中的險橋 

丁介陶 

現 

 

職 

恆遠全人發展中心-特約講師、希望森林網站-特約作者暨輔導老師、清華大學心理諮商中心-網路心理

諮詢版主、陽明大學心理諮商中心-兼任輔導老師、杏陵醫學基金會-特約講師、行政院青輔會-特約講

師、宇宙光關輔中心暨新竹市生命線員工協助服務中心-特約輔導員暨講師、八方出版社-特約講師 

 

【主旨】 

       瞭解生命中有許多難關橫亙於前，並將危機化為轉機，轉化人生的逆境。 

【內容】 

       1.認識危機有其正面意義 

       2.轉化危機、逆境五招式 

       3.幸福需要奮力才能得到 

【大綱】 

       1.引言：大衛‧懷特(David Whyte)的登山經驗 

 

       2.「危機」是偽裝的「轉機」 

         (1)危機=危險 + 機會 

         (2)人生危機無處不在 

         (3)探索危機：三大類 

         (4)危機/逆境中的 AQ 

           逆境商數-測驗 

           逆境商數-解讀 

 

       3.危機/逆境的因應之道 

         (1)面對問題不落跑 

         (2)呼朋引伴有支持 

         (3)改變想法轉正面 

         (4)持續工作不退後 

         (5)回首人生來時路 

 

       4.幸福之路要摔跤 

         (1)奧里略皇帝(Marcus Aurelius, 121-180) 

         (2)人生摔跤場 

         (3)摔跤的故事 

 

 

 

每個人的心中都有一座

險橋(【圖】網路擷取) 

 

 

「危機」要「轉機」(【圖】

網路擷取) 

 

 
羅馬皇帝奧里略(Marcus 

Aurelius, 121-180，【圖】網路

擷取) 
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附錄一：逆境商數-測驗(AQ，Adversity Quotient) 

指導語：想像下列 1-20題的情境，圈選你的答案。(依程度圈選，例：  1  2  3  

4  5  ) 

 

1.你正遭受財務上打擊。 完全無法掌控 1 2 3 4 5 
 

完全可以掌控 

2.這次的升遷沒有輪到

你。 
一點責任都沒有 1 2 3 4 5 

 

必須負全責 

3.你剛完成的重要專案

遭受批評。 
影響我整個生命 1 2 3 4 5 

 

只限於現在 

4.你沒有提供團隊夥伴

必要的協助。 
永遠存在 1 2 3 4 5 

 

很快就會過去 

5.正在進行中的專案突

然被喊停。 
影響我整個生命 1 2 3 4 5 

 

只限於現在 

6.某個你尊敬的人拒絕

和你討論一個你很重視

的事情。 

一點責任都沒有 1 2 3 4 5 
 

必須負全責 

7.大家對你的新點子不

表贊同。 
完全無法掌控 1 2 3 4 5 

 

完全可以掌控 

8.你很想休假，卻無法達

成目標。 
永遠存在 1 2 3 4 5 

 

很快就會過去 

9.趕赴約會的路上不停

遇到紅燈。 
影響我整個生命 1 2 3 4 5 

 

只限於現在 

10.怎麼樣都找不到一份

重要文件。 
永遠存在 1 2 3 4 5 

 

很快就會過去 

11.你的辦公室人手不

足。 
一點責任都沒有 1 2 3 4 5 

 

必須負全責 

12.你錯過了一個很重要

的約會。 
影響我整個生命 1 2 3 4 5 

 

只限於現在 

13.你的工作和生活之間

嚴重失衡，公私難以兼

顧。 

完全無法掌控 1 2 3 4 5 
 

完全可以掌控 

14.你好像永遠無法賺到

足夠的錢。 
永遠存在 1 2 3 4 5 

 

很快就會過去 
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15.你該規律運動但卻一

直做不到。 
完全無法掌控 1 2 3 4 5 

 

完全可以掌控 

16.你的組織無法達到所

設定的目標。 
一點責任都沒有 1 2 3 4 5 

 

必須負全責 

17.你的電腦這一星期已

經當機三次了。 
完全無法掌控 1 2 3 4 5 

 

完全可以掌控 

18.眼前的會議完全是在

浪費時間。 
一點責任都沒有 1 2 3 4 5 

 

必須負全責 

19.你弄丟了對你而言很

重要的東西。 
永遠存在 1 2 3 4 5 

 

很快就會過去 

20.你的主管斬釘截鐵地

推翻了你的決定。 
影響我整個生命 1 2 3 4 5 

 

只限於現在 

 

依照測驗題號，將每一題分數填入下表，垂直加總後再橫向加總，計算你的逆境

商數 AQ。 

控制〈C〉 擁有〈O〉 範圍〈R〉 持續〈E〉 

1. 2. 3. 4. 

7. 6. 5. 8. 

13. 11. 9. 10. 

15. 16. 12. 14. 

17. 18. 20. 19. 

總和 總和 總和 總和 

 

C + O + R + E = CORE          

 

CORE         *2 = 逆境商數 AQ         
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附錄二-我的人際網絡 

 

支持種類 學校裡 生活上 

1.當我有苦惱時，我總是找…   

2.我很喜歡跟          聊天   

3.打球時，我總會找    一起   

4.我難過時，我有    當倚靠   

5.有好東西時，   會分享給我   

6.   

7.   

8.   

9.   

10.   

11.   

12   

13.   

14.   

15.   

16   

17.   

18.   

19.   

20.   
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附錄三-正向自我對話 

 

我 名字 正向對話敘述 

我  是個值得信賴的人 

我  有才能、智慧與創意 

我  是個願意每天自成長的人 

我  具有幽默感，常博君一笑 

我  易於與人接近，具相當的親和力 

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   

我   
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附錄四-生命魚骨圖 

 

※繪製說明： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

嬰兒期 

0~1歲 

幼兒期

1~3歲 

學齡前

4~6歲 

學齡期

7~12歲 

青少年

13~18歲 

成年期

19~35歲 

中年期

36~60歲 

老年期

61~ 

正向

經驗 

負向

經驗 

在保母

家生活 

回家與

父母住 

因好動

被排擠 

功課少

很快樂 

考基測

壓力大 

車禍受傷，

住院一月 

父母陪讀，

考上大學 

工作努力，

獲得賞識 

情緒失控，

與人結怨 


