
责任编辑∶马 丹 视觉设计∶戚黎明

新民网：www.xinmin.cn易班网：www.yiban.cn 投稿信箱：xmcampus@xmwb.com.cn 72014年4月9日 星期三

社区版 ! 心灵屋

! ! ! !什么是强迫症？强迫症指的是，病人
的许多行为和动作都不是出于自己的意
愿进行，而是有股莫名的力量迫使其做
出来，最主要的症状就是“强迫”。多位咨
询师告诉记者，强迫症其实也分很多种，
包括强迫回忆、强迫疑虑、强迫性对立思
想、强迫意向、强迫洗涤、强迫性仪式动
作等多个类型。

!不达目的就不罢休"

不达目的不罢休，是一种坚韧的品
质，但是一旦放在强迫症患者身上，就不
那么好了。强迫症患者会对自己做过的
事，甚至一些无关紧要的事情，进行反复
回忆和操作。比如，一定要回忆起一些过
去的经历，即使心里非常明白这样回忆
是没什么实际的意义，但就是无法说服
自己。通常，患者会因为对自己的行动是
否正确无误，产生不必要的疑惑，而有强
迫性对立思想的患者则更为痛苦，苦恼
于无法摆脱和自己认识对立的思想的纠
缠，一般有强迫症对立思想的患者会对
自然现象或日常生活事件发生的原因进
行无效、反复思考。

日常生活中，强迫症表现形式一般
有三种：

! !强迫观念"

患者的思想时常为一些毫无意义的
想法所纠缠。有些人会纠结在“原子”和
“元素”二单词上，并引出无限烦恼。有些
人总在想着“!"!为什么等于 #？”也有人
会怀疑自己做过的事没有做好，虽反复
检查仍不放心，比如，出门时担心门窗未
关好，电灯插头没拔除，一再出门进门，
多次查看后仍忐忑不安。

! !强迫情绪"

通常表现为对某些失误或环境产生
不必要的恐怖，如怕上高楼、怕细菌、怕
生癌、怕灰尘、怕黑夜、怕火、怕水、怕刀
具等等。

! !强迫行为"

通常会做一些明知没有必要而又无
法克制的行为。如反复地洗手、洗衣；看
见电线杆便抑制不住要去触摸或点数；
或有人在车站上不停地检查旁人丢下的
废车票……

人人都有强迫倾向
其实，每个人都可能有强迫倾向，但

大多数人靠自己的意识可以控制住，一
般不会发展成强迫症。但是，如果有以下
几方因素会诱发或加重强迫症，同学们
也可以提高警惕。

"#父母亲中有人患强迫症!因而会遗

传"

$# 存在强迫性人格" 所谓强迫性人

格!是指胆小怕事#谨小慎微#优柔寡断#

严肃古板#办事井井有条#力求完美#注

重细节#酷爱清洁等精神特质"

%#极不适应所处的工作#学习#生活#

社交环境" 比如工作紧张#家庭不和睦#

室友生活不如意#学习成绩差#经济压力

大导致长期紧张不安的情绪! 而且自己

又无法解脱"

&#精神创伤" 因为发生意外事故#亲

人死亡或受到重大精神打击等! 使人过

度悲伤#焦虑#恐惧"

'#过于追求完美"干什么事情都希望

尽善尽美! 因此会强迫自己做很多力所

不能及的事情!结果造成心理压力过重!

失败的打击过多" 这种性格的人也不善

于与人交往!知心朋友少"

进行自我控制训练
强迫症是一种心理疾病，它会影响

到你的日常生活、工作和学习。国家二级
心理咨询师黄毓彬老师建议，如果你真
的有强迫症倾向，就应该早点就医，并遵
医嘱服药或进行自我控制训练。

"#顺其自然"不要把强迫观念当作自

己的心理负担!顺其自然!当它来时!在

安全范围内任由其发展! 慢慢地你会以

为它很平常!就不会在意它了"

$#转移目标" 当思绪纷乱时!可以尽

量多地给自己安排一些事情做! 从而分

散注意力!在忙碌中度过这一时期"

%#限时想事" 为自己准备一个闹钟!

定时在 %分钟后响铃" 在这 %分钟内!可

以任由思绪随便地去想$%分钟铃响后!

立即停止想事! 有意识地驱除头脑里的

一切想法! 强迫观念也会随着各种想法

被清除掉"

&#心理暗示"每天早上起床后第一件

是对着太阳许个心愿! 告诉自己这一天

会过得很好!很快乐!不要让不愉快的事

情来打扰自己"因为一日之计在于晨!早

上的美好许愿会使你在一天内都会记住

它!用它抵挡住烦恼的冲击"

! ! ! !我们不妨来模拟一位强迫症患者“小

强”一天的纠结生活，剧情如有雷同，纯属

巧合。

“铃铃铃”！早上 $时 !%分，闹铃准时响
起，“小强”果断按掉，坐在床上硬是等到第
二次闹铃响起才起床，这样心里才会觉得舒
服些。随后，他穿上了睡衣，洗脸漱口，但他
总觉得嘴上的牙膏渍没有洗干净，眼垢没清
除干净。于是，他又洗了一遍脸。洗漱完毕，
他把衬衫穿好，把拖鞋摆得端端正正，调整
了几遍才满意。
起床终于成功！
接着就是各种检查———电源、饮水机、

蚊帐。这啊那啊的，“小强”搞了一遍全屋子
大检查，才好不容易出了门。才看着手机走
到一楼，他突然又开始纠结门到底有没有锁
上。于是，他又三步并作两步一口气冲上五
楼，结果大门早就紧闭。不过这趟折腾值得，
至少安心了。

再次下楼时，“小强”的肚子突然发出

“嘟噜”一声。“肚子饿了，可是没想好今天早
饭吃什么。不如回想一下昨天吃的是什么？
完了，没印象了。不行，我得好好想想！”结
果，“小强”为这些没必要的问题纠结老半
天，以至于错过了好多家早餐店，最后来不
及吃早餐了。

到了上课时间，教授将专业课的知识一
一展现在 &&'上。小强正在奋笔疾书的时
候，突然手机响了。看完短信，他发现已经错
过了老师的一页 &&'，于是，他就觉得笔记
不再完美，无法继续记录，等下课后再抄完
整的。

课间休息时，“小强”掏出手机玩“植物
大战僵尸”。但他必须保持“每局布局一样、
每列植物顺序一样、每一辆除草机开动就必
须重新开始”的自我约束规则，在旁围观的
同学看得都累了。
放学回到宿舍，为了洗净一天的脏衣服

脏袜子，“小强”开始了起床时候的相反动
作———洗漱，脱衣，然后各种检查，一遍两遍
甚至三遍。
于是，“小强”的生活就这样过了一天又

一天，一年又一年。总结起来，有几个关键
词：睡睡睡、吃吃吃、做家务做家务做家务、
洗衣服洗衣服洗衣服、检查检查检查、纠结
纠结纠结……

本版撰稿 姚鸣翔%上海电影艺术学院&

今天你!强迫"了吗#

!小强"纠结的一天

! ! ! !可以根据最近一周的感觉对自己的行为
作出评定，了解自己是否存在强迫症倾向。

!(经常反复洗手，而且洗手的时间很
长甚至会达到 !%分钟。
没有" 偶尔有" 常有"

#)看说明之类的文件时总觉得有遗漏
之处，不得不反复看相同内容，甚至逐字逐
句地看好几次。
没有" 偶尔有" 常有"

*)总觉得自己的仪态不美，衣服不整
洁，同事们好像在背后偷偷嘲笑。
没有" 偶尔有" 常有"

+)经常会没必要地检查门窗、煤气等
是否关闭或钱物存放安全。
没有" 偶尔有" 常有"

,) 对自己做过的事情总是反复思量，
总觉得有很多错处，愧疚不已，因而怀疑自
己处理事情的能力。
没有" 偶尔有" 常有"

$)经常会无缘由地想到自己可能患有
某种重大疾病将不久于人世？
没有" 偶尔有" 常有"

-)经常会害怕在某些场合因为失控而
做出令自己尴尬的事情，例如在公共汽车
上触碰了身边异性乘客的敏感部分。
没有" 偶尔有" 常有"

.) 因为对某人或某件事情感到气愤，
而产生想到破坏某些物品或伤害他人的冲
动，例如，因不满家人的某种言语或行为而
想争执甚至动手。
没有" 偶尔有" 常有"

/)听到有人生病、遇难、犯罪的事情会
心烦意乱很久。
没有" 偶尔有" 常有"

!%)注意力不能集中。
没有" 偶尔有" 常有"

计分标准：
选择“没有”得 %分，选择“偶尔有”得

#分，选择“常有”得 +分。
得分评判：
.分以下：不算是强迫症倾向
/分!!-分：轻度强迫症倾向
!.分以上：重度强迫症倾向
总分超过 ##分时，既有患强迫症的可

能，建议您到精神科或心理咨询门诊进一
步检查确诊。

!相!关!链!接!

测一测#你有强迫症吗$


