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内容简介：
动物反刍可以帮助消化，大脑反刍只会越来越糟，
你可能没办法让自己「不想」，但可以学会该「怎么想」。

你常常「想不开」吗？一旦遇到挫折，好几天都走不出来？明明是对方不对，却反而不断「检讨自己」？只要做错事，就会在心里开批斗大会，沉沦在「自责地狱」里？……

在心理学上，这些让你纠结的负面情绪，它的真面目就叫作「反刍思考」。

当我们在日常生活中遭遇阻碍时，大脑就会本能地爬梳过去的经验，试图「找出原因」，但如果不幸碰上的是「经验以外」的事物，找不到原因的大脑便会自动将问题归咎到主人身上，让你陷入无限循环的自省循环。这种把情绪吞进去再吐出来的反刍机制一旦开启，严重时甚至会让我们一蹶不振。

「反刍思考」存在于每个人身上，就算没有童年创伤、家庭阴影，你也随时可能因此陷入情绪低谷。但李介文心理师认为，当反刍思考发生时，并不需要试图压抑它，而是要去寻找事件背后的意义，并且可以透过改变呼吸、运动、转换心中视角、分散注意力等方法，有效缓解它所带来的坏影响。只要经过不断练习，我们可以与「反刍思考」为友，将之转化为「精致化反刍」的正向思考，让自己变得更有自信，发现全新的可能性，并改善我们的人际关系。
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专长为儿童脑波回馈注意力训练、正向教养、亲职教育、情绪自我觉察、心理创伤调适与复原等。平日处在充满着药物、病理、诊断的医疗场域中，但深信唯有结合生理与心理，聆听每个人的故事，接触人心，才能带给人最大的帮助。工作之外，透过受邀演讲、写作，致力于用「每个人都听得懂的心理学」，让大家了解自己的心与脑的运作，在情绪的洪流中，得到宽慰、找到方向。
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