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“逃”，是大部分人面对困难时会产生的第一反应。此次来信的这位研三学子讲述了自己面对人生困境时，一次次“逃”的经历，并坦
言现正遭受到这一行为产生的后果的痛击，十分痛苦。

华南师范大学心晴热线负责人袁杰读出了这位同学既自责懊悔又恐慌焦虑的情绪，帮他分析了这场“蝴蝶效应”事件的因果。带着
他找到那个努力和勇敢的自己，鼓励用“重新看见自己，不贬低自己，同时接受和照顾好自己”的“花蝴蝶”，破除心中逃跑的贼。
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信回

亲爱的同学：

你好！

非常感谢你的来信。作为即将毕业

的研三学生，你偶然间发现研二时的一

门网课挂科可能会导致自己延期毕业，

而且还可能会进一步影响自己入职备受

青睐的工作单位，为此你感到十分痛

苦。我很理解你的痛苦感受，此刻你既

自责懊悔又恐慌焦虑。

你的这段经历可以用著名的“蝴蝶

效应”来形容。蝴蝶效应由气象学家洛

伦兹提出，指的是在一个动力系统中，初

始条件下微小的变化能带动整个系统长

期巨大的连锁反应。洛伦兹运用诗意的

比喻进行类比，一只南美洲亚马逊流域

热带雨林中的蝴蝶，偶尔扇动几下翅膀，

可能在两周后在美国得克萨斯州引起一

场龙卷风。

研二见习时，你没有看完一节网课，

便是这只偶尔扇动几下翅膀的蝴蝶，导

致你挂科了，并因此失去了评奖学金的

资格。负面影响还可能会形成连锁反

应，你挂科的这门网课只在最后一个学

期开课，哪怕重修也与申请答辩的时间

相冲突，有可能导致你延期毕业。而延

毕的连锁反应是，你可能无法入职钟意

你的实习单位。研二时“一只蝴蝶”偶尔

扇动几下翅膀，可能会给你的人生带来

一场“龙卷风”。

幸运的是，目前这场“蝴蝶效应”还

只发生在你头脑的想象中，延期毕业和

错失工作机会的“龙卷风”只是一种可能

性，并未真实发生。“现如今，由于有可能

延毕，这个工作机会也可能泡汤。”你连

用了两个“可能”，说明我们的认知是一

致的。而且，你话锋一转，转到了导师和

单位负责人身上。“我挺怕我的导师，现

在想到要跟导师说这个事情，以及跟这

边单位的负责人说这个事情，让我倍感

压力。他们曾对我有过期待，我害怕让

他们失望，这件事已经过去两周了，我还

是没法鼓起勇气去跟他们说，我还在

逃。”

我跟你思考方向一致，我也会想到

你的导师；略有不同的是，我认为你的导

师是接下来扭转局面的关键。你只是一

节网课没看完需要重修，如果你向你的

导师求助，导师应该会尽力帮你沟通协

调时间。我也是导师，如果我的学生遇

到类似的困难，我肯定会极力帮忙沟

通。我当年博士毕业是先拿毕业证，学

校一年有四次机会申请学位，三个月后

我论文被接收了就拿到了学位。但是，

你很害怕让导师失望，不敢跟导师说这

件事。于是，你想象中的“蝴蝶效应”就

“树欲静而风不止”了。

回看你的成长经历，你一直是害怕

老师的。“上课回答老师问题的时候，感

觉头脑一片空白，然后说话会有一些颤

抖。”“老师的一点点指责，尤其是冤枉，

我都会当场哭出来。”你自己也发现，害

怕老师源自小时候被父母打。你说，“这

可能跟小时候家里对我要求比较严有

关。小学的时候，我拿了家里几块钱买

东西吃，打了我几次。”你对父母的害怕

至今都能反映在这段话里：“小时候家里

对我要求比较严”，“打了我几次”，你在

无意间省略也回避了作为主语的父母。

你对父母权威的害怕延伸到老师身上，

还泛化到与同学的社交中。

不过，很多孩子都挨过父母打，我也

挨过父亲打。心理学家阿德勒认为影响

我们的不是童年创伤，而是我们应对创

伤的方式。小时候父母打了你，对你很

严厉。但是，此后你自己对自己也很严

厉，甚至自己打击否定自己，这是你的应

对方式。

从小到大，你都是一个很努力的孩

子，成长经历也是绝大多数孩子所共同

经历的。但是，你用很严厉的眼光去审

视自己，认为自己是“逃”和“冒名顶

替”。于是，你会逼迫自己更加努力。你

上的高中和大学都不错，考研有点波折

也一次就考上了。我考北大的研究生没

考上，最终调剂到汕头大学。其实，你很

棒，也很努力；甚至有点过度努力了，以

至于“非常累”。你说，“每周我都需要为

下周的工作做大量的准备。回到宿舍时

我已经很累了，感觉没什么能量再去备

考。”

从现在起，重新看见自己，不贬低自

己。那节网课没看完，不是在“逃”，你只

是太累了。其实，你一直是勇敢的，也能

做到向导师求助。下周的事留给下周的

自己，当下的自己量力而行，同时接受和

照顾好自己。这也是一只“蝴蝶”，是另

一只“花蝴蝶”，花蝴蝶的翅膀拍拍你很

累的肩膀，未来你会有一个灿烂的前程，

我将这称为“花蝴蝶效应”。

王阳明说，“破心中贼难”，这只花蝴

蝶能帮你破心中逃跑的贼。

祝花蝴蝶拥抱你的心！

袁杰老师
2024年11月28日

袁老师，你好！

我是一名即将毕业的研三学生。我

发现我是一个特别喜欢“逃”的人，最近

遭到这种行为方式的痛击，让我十分痛

苦。

起初是偶然发现自己上学期见习时

没看完网课，结果挂科了。然后，这学期

在评奖学金时，我因此失去了资格。我

找教务员沟通后发现这门课下学期才

开，重修也与申请答辩的时间冲突，有可

能面临延期毕业。而我在一家单位实

习，他们也很钟意我，希望我参加下个月

的入职考试。现如今，由于有可能延毕，

这个工作机会也可能泡汤。我挺怕我的

导师，现在想到要跟导师说这个事情，以

及跟单位负责人说这个事情，让我倍感

压力。他们曾对我有过期待，我害怕让

他们失望，这件事已经过去两周了，我还

是没法鼓起勇气去跟他们说，我还在逃。

在我成长过程中，面对挑战时我习

惯性地采用回避的应对方式。这可能跟

小时候家里对我要求比较严有关。小学

的时候，我拿了家里几块钱买东西吃，打

了我几次。原本我是一个比较活泼的

人，后面慢慢地就比较内敛了。到了初

中，我发现自己特别容易紧张，上课回答

老师问题的时候，感觉头脑一片空白，然

后说话会有一些颤抖。在社交上，我也

开始有一些回避，有女生对我表达好感

时我本能地去拒绝，后来又感觉很后

悔。老师的一点点指责，尤其是冤枉，我

都会当场哭出来。

即便如此，我还是考到了当地的一

中，也进入回避高峰期，回避与其他同学

的社交，回避参与活动，一心只想学习，

沉浸在这种自我感动的过程中。其实我

内驱力并不足，学习效率并不高，学一半

就很难再学进去，感觉大脑很不清晰。

寒暑假回到家里，一开始是雄心壮志，然

后整个假期就是一天学习、七八天逃避

学习。慢慢地，我越来越不自信。因为

还有些底子，所以我能上一个还行的学

校。

大学一开始我很勇，在结巴和恐慌

的过程中竞选了班长。后面在各种挑战

中，我产生了还是逃避更舒适的想法，

也让我放松了一段时间。考研我第一次

“逃了”，因为感觉自己没准备好。然

后，我给自己找了一份去学校实习的机

会弥补这次逃跑，继续准备考研。在准

备到 11 月时，我实在难以坚持下去，自

暴自弃休息了一个月后，还是去考了，

没想到结果还不错。对我来说，我有一

点“冒名顶替综合征”的感觉。上了研

究生，我有一些自信了；谈了一场恋爱，

又失恋了，感觉痛苦不堪。慢慢地，也

好转了不少。

现在，每周我都需要为下周的工作

做大量的准备。回到宿舍时已经很累

了，感觉没什么能量再去备考。如果没

有延毕，通过考试进来我也挺有压力

的，我感觉这也是一种“逃”。我也意识

到，在毕业季选择去这家单位也是一种

逃，逃避跟大家一样的大量竞争。

回到我没看完的那节网课，我记得

自己是在见习非常累的情况下“允许”

了自己不去看，我也在“逃”。“逃”给我

带来了很多困扰，怎么更有勇气地去面

对呢？

即将毕业的研究生一直想“逃”，怎么办？


