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! ! ! !即便现在工作的公司在
!"楼，荷洁每天还是不愿意乘
电梯，宁愿辛苦跑楼梯。虽然她

对外美其名曰是为了锻炼身体，
其实是有心病，特别害怕坐电梯，
只要电梯一启动，心里就有一种极
速坠下的恐惧感，强烈的时候甚至
感到窒息。

荷洁并不是从小就害怕坐电
梯，而是最近突然害怕坐电梯的。
大概是两年前，荷洁有一次在电影
里面看到一幕电梯失控坠落的镜
头，里面乘坐电梯的乘客死得很
惨，当时觉得很吓人。看完电影没
多久，有一天晚上荷洁加班到很
晚，然后坐电梯下楼。没想到，突然
眼前一黑，电梯居然出故障了，她
被困在里面。因为是深夜，整栋大
厦人很少，电梯里面只有她一个
人。手机信号又没有，简直把她吓
坏了！荷洁哭得一塌糊涂，大声呼
喊大力捶打电梯，希望有人来救
她。之后电梯就像失去重心一样，
摔了下去！荷洁脑子里立刻浮现出
电影里面乘客惨死的恐惧画面，那
一刻绝望极了。她以为自己必死无
疑，肯定跟电影里面那样悲惨！于
是就昏了过去。

事后荷洁得知是大楼的保安
找人把她救了出来。万幸的是荷洁
只受了轻伤，算是死里逃生吧。可
是从那时起，荷洁就开始恐惧乘坐
电梯了，每次坐电梯不管是上升还
是降落，都有一种快速坠落的失重
感。特别当一个人坐电梯时，这种
感觉尤为强烈，会感到非常恐怖并
且透不过气来。
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! ! ! !幽闭恐惧症的治疗以心理治疗为
主，药物治疗为辅。
" 认识疗法

医生首先帮助患者建立治疗信
心，分析恐惧对象。要帮助其挖掘“怕”
的根源，认识“怕”的内容，计算“怕”的
程度，衡量“怕”的机率。

要消除对乘坐电梯的恐惧感，首
先要让她知道导致自己对电梯恐惧的
原因。电梯出故障是偶然，并不是经常
性的。虽然她亲身遭遇了电梯故障，但
在及时救援下并没有导致悲剧发生。
从意识层面消除恐惧还需要做些行为
训练，最好有熟人或专业人士陪伴，增
强她的安全感。当荷洁认识到了自己
的病因，才能正确评价自身在环境中
的位置，树立战胜恐惧的坚强信心。
" 系统脱敏法

这是目前治疗幽闭恐惧症最安全而
有效的行为治疗方法。由医生设定“阶梯”
性恐惧值，并让患者循序渐进地暴露于引
起恐惧的事物之前或场所中，令患者的
感官逐步接受刺激，使之对刺激的恐惧
程度逐渐降低，最终达到症状完全消失。

" 满灌法

这是目前治疗幽闭恐惧症最好的
心理疗法。此法是在一定心理辅导的
基础上，将患者骤然置于恐惧事物之前
或场所之中，采用想象的方式，或把患
者直接带入他最害怕的情境。鼓励患者
想象最使他恐惧的场面，或者心理医生
在旁边反复地、甚至不厌其烦地讲述他
最感恐惧情境中的细节，或者使用录
像、幻灯片放映最使患者恐惧的情景，
以加深患者的焦虑程度，同时不允许患
者采取闭眼睛、哭喊、堵耳朵等逃避行
为。在反复的恐惧刺激下，即使患者因
焦虑紧张而出现心跳加快、呼吸困难、
面色发白、四肢发冷等植物性神经系统
反应，患者最担心的可怕灾难却并没
有发生，这样焦虑反应也就相应地消
退了，恐惧症状自然也就慢慢消除了。

所以，像荷洁一类患有幽闭恐惧症
或有幽闭恐惧倾向的人们，不要恐惧、
害怕，勇敢地接受恐惧的挑战，面对现
实，接受科学的治疗，终有一天，你又会
找到久违的自信与豁达，与阳光为伍，
和你的家人快快乐乐地过好每一天。

! ! ! !牧牧读小学二年级了，他长着圆
圆的脑袋，乌溜溜的眼睛，头脑聪明
反应快，学习成绩也还不错，按理应
该是个讨人喜欢的孩子。可是，这孩
子却让家长头疼，因为学校老师三天
两头告状，总是说他上课不遵守纪
律，老爱说废话，乱动同桌东西，不仅
自己不认真听课，还影响旁边同学，
弄得其他同学的家长也纷纷跟老师
提意见，要求把自己孩子的座位换得
离牧牧远远的。
说起来这个牧牧确实也是不大守

规矩，从小被奶奶宠坏啦，在家是混世
魔王一个，老子天下第一，到了亲戚朋
友家也是胡作非为的，随便乱翻人家
东西，为此爸爸打骂了好几次也不见
效，只好以后不带他去别人家。问题是
别人家可以不去，但学校是必须与同
学相处的地方，课堂有纪律也必须遵
守，回家作业要按时按量完成，这下牧
牧的毛病就非改不可啦。
于是，爸爸妈妈把牧牧领回自己

家，每天亲自对牧牧盯着管着，不是
打就是骂，千叮咛万嘱咐，可是，只要
一转眼，这孩子又是老样子了。于是，
就带牧牧来工作室，希望能找到改变
孩子的方法。

咨询师发现这孩子的头脑中没
有规则意识，根本问题是家长宠爱过
分，从小对孩子缺少管教。家长对孩
子的不良行为没有约束，孩子自然就
行为没有规则。给孩子建立规矩意识
的最佳年龄是从两、三岁就开始，这
个年龄段的孩子，自主意识刚开始萌
芽，家长通过合理的管教，可以帮助
孩子培养良好的行为习惯和自控能
力，从而为下一阶段进入学校的社会
化适应做好准备。而牧牧错过了这个
阶段，培养自控能力和建立规则就比
较困难了，需要家长有毅力、有耐心
地坚持努力才行。
我们指导牧牧的家长首先从建立

有序的家庭生活开始，每天安排好作
息时间，严格按时吃饭睡觉。当然这个
家庭作息时间表要先告知牧牧，让他
也一起参与制定，并鼓励他自觉遵守。
到点开饭，吃完就收走，过了饭点不提
供。牧牧在吵闹几次无效后，终于做到
主动来吃饭了。此外，由于全家到时间
就熄灯睡觉，牧牧为了避免第二天交
不上作业被老师留下来，也被迫乖乖
地抓紧时间按时把作业完成了。
家庭生活有序之后，亲子之间的

关系也变得轻松愉快，牧牧也变得更
主动了。这时，家长再对牧牧的学校表
现提出要求，先易后难，从一点一滴的
改变做起，同时与学校老师沟通，家校
联合，给予牧牧足够的鼓励，创造机会
让牧牧表现出长处，关注到他的每一
点进步。终于，牧牧的行为有了非常大
的改善，他真的成了大家喜爱的学生。
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! ! ! !不管你是否承认自己胆小$有心理疾病"不管你是否

将恐惧深藏在心底却在人前装作若无其事" 你不妨为自

己把把脉"看看自己是否符合以下条件"是否你也是一个

幽闭恐惧症患者呢!

" 当进入某一特殊环境"如%商店$剧场$电梯$公共

汽车$火车$黑暗等#时"我就会不自主产生恐惧感&

" 我总担心会发作某种病症$失去控制$昏倒"而又

无法逃离现场&

" 一旦处在恐惧环境之中"我就害怕出事"不自主

地想逃避"如若不能实现"就会心慌心跳$呼吸气促$出冷

汗$头脑混乱$手足发抖$肌肉抽动"甚至昏厥& 一离开恐

惧环境"就自行恢复正常&

除了简单的自我诊断"你还可以求医问诊&在医学诊

断上"幽闭恐惧症一般包含下列几个诊断法则%

" 一旦处于恐惧情境之中"几乎必然能引发立即性

的焦虑反应&

" 患者能理解自己的恐惧是过度而不合理的&

" 患者会逃避该情境"或强忍痛苦与焦虑来面对&

" 这些逃避行为$预期性焦虑$身处其间时的痛苦"

已经严重到干扰患者的常规生活$职业功能$社交活动&

" 患者若未满十八岁"有症状的时期须至少六个月&

" 这些问题不能以其他的精神疾病做更好的解释&

自我诊断#你有幽闭恐惧症吗!
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! ! ! !根据上述情况，可推测荷洁患有典型
的幽闭恐惧症。
幽闭恐惧症，是场所恐惧症的一种。

一般指当患者身处地铁、隧道和电梯这种
封闭狭小的空间时产生焦虑和恐惧。惊恐
发作时，病人会感到极度焦虑、心慌，甚至
觉得自己快要死掉。患者一旦身处于恐惧
情境之中，几乎无法避免地会出现强烈的
焦虑反应，诸如心悸、冒汗、发抖、浑身麻
木、寒颤、潮红、窒息感、呼吸急促、恶心、
眩晕、腹部不适都是常见的症状，有些人
甚至会晕倒。

幽闭恐惧症本身对患者的正常生活
影响不大，多数患者不了解这是一种病，
误认为是自己过分脆弱，不能面对现实，
故无需治疗。此外，一些男士自以为是强
者而羞于求医。因而只有 3/!的患者接
受治疗。其实，只要接受适当治疗，无论病
程多长、病情多重，45!"65!的患者都可
以得到明显改善。
幽闭恐惧症的成因是复杂的，可能是

某一具体的原因也可能有不止一种原因，
目前对此尚无权威解释。不过其可能的成
因包括社会心理因素、遗传及性格因素和
生物学因素等。比如过分的严厉或教条化
的教育，过分粗暴或压抑的环境，会使人的
心理成长单一化或是正常心理发育受到扭
曲，难以对客观事物做出正确判断，这些就
是社会心理因素，遗传及性格因素则是指
遗传性的性格脆弱，有些人天生紧张而显
神经质，他们最易产生恐惧感，患此病后偏
于高度内向、固执、敏感多疑、心胸狭窄，常
表现为胆小、怕事、害羞及依赖性强。

当有可能导致幽闭恐惧症的各种因
素互相冲击，患者自身又无法解决承受的
精神压力，精神压力超过其自身的承受能
力时，就会导致发病。
对荷洁而言，其病因主要是两年前被

困在电梯的恐惧经历并在心灵深处烙上
了深深的印迹。一上电梯心中就会忐忑不
安，以前被困的情境重现，一种不可言状
的恐惧突然袭来，因而感到窒息。

吴亦君 亦君工作室主任"国家

二级心理咨询师& 互动博客%

$%%&'(()*+,-./01-2+3-20(44567

# 钱永广活着说句感谢的话
!!!!

用 心 做 人

! ! ! !两个空调安装工，去为一家住在八楼的
住户安装空调。在装外面的主机时，有一个
空调工，因为保险带未系牢，不慎一脚踩空，
跌落下去。万幸的是，在他下坠的过程中，他的
身体被七楼人家的晾衣架夹住了，动弹不得。
因为晾衣架是金属制的，正是高温，又

硬又烫，这个空调工痛苦异常。
因为有人被晾衣架夹住了，随时都有坠

落的危险，小区里的人们全部紧急出动，纷
纷投入到营救大军中。
“赶快到七楼人家，把人从晾衣架里
解救出来。”有人高喊。可七楼人家大门
紧闭，也没人知道这户人家的联系电话。
“赶快找来油布，大家一起拉着，防止他

突然坠落。”又有人急急

地嚷着。偌大的一块油布找来了，人人都伸
出了手，把一块油布拉得紧绷绷的。
就在大家手忙脚乱的时候，有人喊来了

!!"，有人喊来了 !3"，还有人喊来了 !!6，总
之，大家出主意的出主意，出力的出力，没有
一个袖手旁观的。
人被夹在晾衣架内，随时都有生命危险。

!!"果断决定，强行打开了七楼人家的大门。
可人夹在晾衣架里，夹得太紧，根本不能硬
拉。大家很快找来了切割机，拉的拉，托的
托———不一会，切割机就切断了一根金属杆，
终于把这个空调安装工从半空中解救了出来。
当这个空调工被抬进救护车时，虽然他

的气息已经微弱，但他的眼珠子，还能转。这
个空调安装工得救了。

一个人被夹在晾衣架内动弹不得，尤其
是一根金属杆还顶在了他的喉咙口，他是怎
样呼吸，又是怎样度过这漫长的两个小时的
呢？在场的医护人员都觉得，这简直就是奇
迹。晚上，电视台播出了这个新闻。当记者采
访他时，他说：“我被夹在晾衣架内，异常痛
苦，尤其是那根金属杆，顶住了喉咙口，呼吸
十分困难。那种痛苦，让我真的不想活了，巴
不得能够立即死去，脱离苦海。可当我发现，
有那么多人，在为营救我而着急，我就想，我
不能死，我要活着对他们说句感谢的话。因
为我不能让那么多人，白忙活了一场！”

这个空调安装工的话，瞬间感动了我。
想不到，他不想死的原因，竟是想活着对挥
汗如雨的营救者说句感谢的话。这话说得多
么朴素，又这么动人。在生命最后时刻，他想
的不是自己挣扎在晾衣架内的痛苦，而是希
望用活着去感谢那些辛苦营救他的人。


