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晓明目前手上的各类密码竟然有近
百个，他时常为记不清这些密码而烦扰，
每当要输入密码的时候，脑子里就像乱
糟糟一团麻绳一样，毫无头绪，而且越想
就越头痛。

从前两个月起，晓明的脑子里就充
斥着一大堆混乱无序的密码，而且时常
感觉到腰酸背痛，睡眠也不好，甚至还影
响到了工作。

每天晓明一到单位开电脑提示先得
输入密码；查阅电子邮箱，也需要输入密
码。翻开钱包，里面有 2张银行卡，每张卡
都有查询密码和交易密码，还有网银密
码、交易“优盾”密码、电话银行密码等。

此外，晓明还有信用卡、炒股基金
卡、商场会员卡以及每天需要登录的
33、456、飞信等通讯工具，以及淘宝、
卓越、当当网等网站密码。掐指一算，他
差不多有近 78个密码。而这些都是日常
生活需要经常使用的密码。
说实在的，要记住这么多个密码，还

真不容易。但晓明的记忆力算强的，他平
时记一些朋友的门牌号码、手机电话号
码之类的，凭记忆就能“随口拈来”。可是
现在这些密码比手机号难记多了。而且
各家要求的密码长度不一样，有长的，有
短的。有的必须是数字，有的要求必须穿
插字母，有的要求密码区分字母大小写，
甚至有些密码最好字母与数字甚至横线
之类的符号“混搭”。
时间久了，不出问题才怪。上个星期

天晓明在某
超市买东
西，用的
是某银行
的 信 用
卡。结果
连输两次
密码输错
了，急得他
满头大汗，
最后只能打手
机向老婆求助，
可是第三次还是输错
了，只好无奈放弃购买。还有最
近这两天，他总是搞不清楚哪个是 33

密码，哪个是 456密码，哪个是飞信密
码。有时候已经固定使用了某个密码，结
果登录时系统显示在异地登录或者有被
盗风险，建议他更换新的密码。新的密码
不能跟之前的密码一样，结果他又得煞
费苦心地想一个新密码，烦不胜烦！现
在，每次只要他登录时需要输入密码，都
会记不清究竟是哪个密码，想到就头痛，
还经常因此做噩梦。

前几天晚上晓明就做了个有关“密
码”的噩梦。他站在家门口按门铃。电脑
音提示：请输入密码。他输了一个密码进
去，电脑说：密码错误。又输了一个，还是
错误。这时他看到老婆在门里站着，连忙
哀求：我是你老公啊，快开门让我进去。
太太冷冷地说：请输入密码……
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达达的沮丧从何而来
! ! ! !达达读初二，整天蔫头蔫脑的，打不
起精神。学习成绩也是越来越差，每天作
业做到半夜还不能完成，真不知道是怎
么回事。
达达小学时学习成绩不错，是班里

的数学课代表，老师都说这男孩挺懂事
的，不似其他同龄孩子那么调皮，将来一
定会有出息。小升初时，因为住的是学区
房，再加上曾经得过几个奖，顺利进入了
当地有名的学校。进入初中后的达达变
得沉默寡言，晚上回家经常坐在书桌前
发呆，学习成绩也不断下降，原来挺不错
的数学还在测验中差点开了红灯。对爸
爸妈妈关心的询问也是不理不睬，原来
经常展露的活泼开朗的笑容消失了，成
天愁眉紧锁，一副心事重重的样子。
莫非在学校出了什么事情？受到了

什么打击？妈妈特地去学校找老师打听，
老师也没发现有什么特别的事情，只是
说这孩子好像压力很大，不快乐，学习也
缺乏动力。眼看着儿子垂头丧气的模样，
问也问不出什么，妈妈真是愁坏了。正当
妈妈一筹莫展之际，达达突然主动提出，
想找个心理咨询师谈谈。于是，妈妈急切
地带着儿子来到了工作室。

面对着这个主动寻求帮助的男孩，
咨询师知道，这孩子内心有着渴望改变
的强烈愿望，这正是咨询取得成功的优
势因素。咨询从帮助达达学会为自己的
情绪打分开始。虽然达达说不出自己为
什么会经常情绪低落，而且有种痛苦却
无力改变的沉沦感，咨询师却敏锐地发
现，是达达对发生在自己身边小事的悲
观解释风格造成了他的沮丧、抑郁。

现代积极心理学之父马丁·赛利
格曼经过多年研究，发现人们对事
物有悲观和乐观两种解释风格，而
造成很多孩子和成年人抑郁的根源
在于对事物悲观的解释风格。悲观

的人将坏事看成是永久

的、普遍的、内在的，好事看成是暂时的，
特殊的，外在的，所以他们始终有着无力
改变和掌握自己命运的沮丧，这种沮丧
感造成了他们无法摆脱的抑郁心境，对
他们的人生造成毁灭性的影响。马丁认
为，孩子的悲观并非与生俱来，也不是直
接从现实得来的。悲观是一种真实的理
论，孩子从父母、教师以及大众传播那里
学到，然后再传给其他儿童。因此，对家
长来说，当你批评孩子或者当着孩子的
面批评你自己时，必须十分谨慎，因为你
在塑造孩子自责的解释风格。
咨询中发现，达达的妈妈习惯于经

常后悔、自责和内疚，虽然她并没有对儿
子特别严厉，但儿子从妈妈身上学到了
不断的自我攻击，当学习遇到困难或人
际关系遇到些小问题时，自责让达达越
来越沮丧、抑郁，渐渐失去了快乐的情绪
和学习的动力。

好在解释风格既然是后天习得的，
那它也可以通过后天训练来改变。我们
对达达进行了一系列积极心理学方式的
训练，达达的状态有了很大改善。
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现代都市人有越来越多的“强
迫症”，比如电脑强迫症、手机强
迫症，“密码强迫症”。从上述案例
可以看出，晓明则属于典型的密
码强迫症。

所谓“密码强迫症”，顾名
思义则是人们经常会忘记密码
而感到精神疲惫、神情恍惚，甚
至产生了很严重的心理障碍。许
多患者就因为要经常提醒自己记
住密码而得了强迫症。另一些人经

常被密码的难度搅得不得安宁，设置得
太简单易记但怕被盗，设置得过难自己又

记不住，久而久之心理变得焦躁、忧虑。
史料记载，密码最早起源于希腊。公元前

989年，斯巴达王国北路军司令莱山德在征服
雅典之后，本国的信使赶到，献上了一条皮
带，上面有文字，通报了敌军将断其归路的企
图。莱山德当机立断，率师轻装脱离了险境。

公元 9世纪，希腊出现了隐蔽书信内容
的初级密码。中世纪末叶，西班牙的平民百姓
与贵族阶级的青年男女之间，为了冲破封建制

度对自由恋爱的束缚，不得不采取种种秘密通
信的形式，从而导致了各种原始密码的产生。

随着日常生活中越来越多的领域都要求
人们经常使用密码，纷繁的密码信息日益困
扰着现代都市人群。而且，在一些媒体上“专
家”经常会出来提醒人们：“密码要经常换；避
免用手机号、生日等。”于是，这种心理防御机
制在竞争的高压下表现得日益脆弱和紧张，
焦虑和恐惧常常困扰着人们。显然，“密码强
迫症”是由于现代社会节奏太快，数字化发展
迅速所引发的。

还有一类人可能曾经被他人破解过密
码，于是在“一朝被蛇咬，十年怕井绳”的心理
作用下，就把个人的所有信息，无论是否必要
都设上密码。

因为密码混乱而会出现情绪压抑、焦躁
不安等症状；严重的，还伴有头痛、眼花、神经
衰弱等症状。这些其实是强迫记忆所带来的
心理障碍，是心理防御意识过强的一种不正常
表现，若调节得不好，“密码强迫症”可能会演
变成一种伤害性的情绪，一旦爆发，严重的就
会导致抑郁症、焦虑症、强迫症等心理疾病。

都市人，警惕“密码强迫症”
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