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参与方式

欢迎您扫描二维码，加入“教子有方”微信群，将您
在教育过程中遇到的烦恼告诉我们，我们将在本报“教
子有方”栏目中，就最热门、读者最关心的问题，邀请专
业心理咨询师或资深教育界人士进行探讨，答疑解惑，
给出意见和建议。

案例

分析

乐乐妈妈：暑假本是一件开心的事，但最近我15岁的女儿很难开心，总是闷闷不
乐，甚至有点抑郁了。她一直在纠结于某一件事，反复追问自己，当时自己为什么要
那样去做？让别人不开心，也让自己不开心。我问她到底是什么事？这件事的过程
是如何？她又呑吞吐吐、欲言又止，真让我发愁。

教子有方教子有方

作文秀

珠海市帮达心理咨询有限公
司首席心理专家曹泽能：乐乐妈
妈，从心理学来说，您女儿这种像
牛一样不断地反刍的负面想法，
叫反刍思维，也叫闭环思维。它
是一种专注于自己的缺点、恐惧
和不安全感的心理状态，对事件
本身、消极情绪状态及其可能产
生的原因和后果进行反复、被动
的思考，并且沉浸在自己内心的
不安全感中难以自拔，反反复复
地追问自己，任由懊悔和痛心一
点点吞噬快乐，进而陷入无尽的
深渊。

一般来说，追求完美的人、想
让自己更优秀的人、行动能力弱
的人，都容易不知不觉陷入反刍
思维过程中。女性往往更容易因
不开心的事胡思乱想，也就是动
用反刍思维，男性却会因注意力
易被分散而远离消极情绪。

进一步分析，反刍思维是建
立在自我强大的防患意识上，是
一种自我保护，而防患意识从远
古时期就刻入人们的基因里了。
可能您女儿最近遇到了一些烦心
事，她向您说一些也保留一些，也
许她想通过自己的方式与能力去
解决。

反刍思维，也分两个层次：一
种是强迫思考，指被动比较当前
状况和无法实现的目标之间的差
距。反省不等于反刍思维，过度
的反刍会导致抑郁，如祥林嫂；另
一种是反省深思，是指有目的向

内解决认知问题，会随着时间推
移而缓解抑郁症状，如越王勾践
卧薪尝胆。

反刍思维往往限制了我们向
内在自我意识探索的脚步，无休
止地思考那些消极事情背后的原
因和意义而难以自拔，就会陷入
反刍过程，让我们总是被困在过
去，从而无法充分地参与现在的
生活。大多数反刍者，因为害怕
陷入那些恐慌的情绪，所以对于
那些会引起自己反刍的人和事
情，都是能逃就逃、能躲就躲。

一个内疚型的孩子，长大以
后，也会对别人的情绪变化极度
敏感，经常对过去的事进行反刍，
渐渐地就会变得不自信，老是觉
得“是我做错了什么”，就像乐乐
这样。

反刍思维对心理健康不好。
人的思想真的威力无比，思想可
以把天堂变成地狱，也可以把地
狱变成天堂，如果沉浸在那种自
我反省的无限死循环中逃脱不出
来，将会产生较大的风险。

那么，面对反刍思维的解决
方法是什么呢？

一是要觉察到自己正在过度
思考某件事，承认这些想法消极
且负面，对生活没什么帮助。

二是聚焦于问题解决。问问
自己，我可以采取哪些步骤、从错
误中进行学习，以及避免将来可
能发生的问题，当下的我能对此
做些什么?

三是别人真会那么在乎你
吗？可从现在开始，把你感到尴
尬的事情记录下来，不要添加任
何情感，只记录事实。很快你就
会发现大部分事情都毫无意义。
十年前那些令你难堪的事情你还
能回想起来吗？

四是要建立成长思维。成长
思维是用发展和学习的角度来审
视自己的变化，所以任何失败都
只是成功的一次尝试，而僵化思
维则关注在自己的表现上，一旦
一次失败就很容易认定自己“不
行”，也很在乎别人的评价。

五是按下“暂停键”，找信赖
之人帮忙。比如，当我们心情不
好时，可以去见见朋友、逛逛街，
或者品尝美食，等积聚力量满血
复活后，我们站在一个更高的层
面上审视会处理的更好，或找值
得信赖的朋友聊聊天。

六是少接触“反刍感染源”，
避免“共同反刍”。多与少反刍思
维的人交流，把他们当作一面镜
子，看看他们是如何思考的，而不
是找类似自己问题的人、没有积
极引导的交流而陷入共同反刍陷
阱。

七是寻求专业帮助。我们知
道反刍思维就是披着自我反省外
衣的狼，它带来的伤害很可能会
吞噬我们的洞察力。要想获得洞
察力，使得自我意识得到塑造，有
时就需要获得专业帮助。

（本报记者 王晓君 整理）

当代作家毕淑敏有言：“与书隔绝的日
子，心无家园”，伏尔泰说：“读书使人心明眼
亮”，而我愿意寄居文字，驻足经典。生活充
满劳绩，但也还应诗意地栖息在这片土地上。

这不禁让我记起曾看过路遥的《人生》，
它点亮了我与书的故事。人生的道路上，难
免有不如意，高加林的学生生涯被“走后门”
的高山所阻挡,又因博学才识的文章被重用，
可结果却不是如意的。正如,“一片树叶，除
非得到全树的默许，不能独自变黄”，纪伯伦
早就悟出了这一点。我们需要唤醒那些“衣
带渐宽终不悔”的精神，对待学问，理应谨慎
负责，才能沐浴书香，获得回报。

读懂人生,细品《人生》，在书的灵魂中使
自己心的领域也因之夺目光彩。读过《人生》
才发觉：读书的路还很遥远，不能蹉跎了梦
想，抓得住的才是实在的。书中的人物巧珍
在无比“黑暗”的世界里也要找到一丝光亮，
像一个归家游子，内心无比的宁静。在阵阵
虫鸣、漫天星光的夜晚，我和她一样认识到
了：人的一生中，充满芬芳的好书是最宝贵的
精神财富。

“其实文字秀美者众,难得的是见识。”人
间的季候永远不断在改变，可读书启发了我
的认知，每时每刻都是春风迎面。《人生》也让
我开始追寻，思考人生之意义与价值。读到
一本好书，就是找到一个制高点去充实你的
思绪。

树梢盘旋着飞鸟,每早云天轻吻你额
前。从槐树叶底,朝西细数着一丝一丝残虹，
那路灯光中光与影的和谐旋律，我收起怀抱，
沐浴春风……

作者：珠海市实验中学高一（3）班
加依娜·阿尔达克

点评教师：易秀芳，珠海市实验中学首届
“首席教师”，高中语文高级教师，2016 年获
“珠海市高中现场作文赛课一等奖”，热爱语
文教学，致力于传递母语文字文学文化之美。

点评内容：本文语言充满诗意，绘景细腻
如在目前，读《人生》思考人生，这便是读书开
启心志的实例，满怀书香，促人思考，便是读
好书给人生的丰厚馈赠。

（本报记者 王晓君 整理）

沐浴春风 书香满怀

教育部、最高人民法院、最高人民检察
院、公安部、司法部等五部门8月20日共同发
布《关于完善安全事故处理机制维护学校教
育教学秩序的意见》，明确了 8 种“校闹”行
为，要求建立多部门协调配合工作机制，健全
学校安全事故预防与处置机制，依法处理学
校安全事故纠纷，依法打击“校闹”行为，为学
校办学安全托底。 新华社发

治理“校闹”

当孩子滑向反刍思维的
“深渊”怎么办？
专家观点：按下“暂停键”，找信赖之人帮忙


