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得了强迫症! 有没有什么办法可以缓解症

状"对此!心理专家建议!当出现强迫症状时!要

想办法转移注意力!尽快脱离现实症状!摆脱痛

苦#

例如!刚开始要求自己洗手时就告诉自己!

过
$

分钟再洗!此后!延迟的时间也可以逐渐延

长# 这段时间并不是用来被动等待的!而是$再

确认% 一下自己的观念和行为是不是强迫症造

成的! 想想为什么会如此! 然后转移一下注意

力!做些其他有兴趣&有建设性的活动'

如果一到出门时就检查门锁! 那就把时间

安排得紧一点#如果平时上班需在路上花
39

分

钟!

:9

分钟就比较紧张了! 那么就留
:9

分钟赶

路!因为时间紧!怕迟到!出门前先用心看看门

锁!出门后注意力都在赶时间上!也就来不及再

反复检查门锁了#

专家表示!以上的(招数%都是治标不治本

的办法! 而且未必对每个人都有效) 要治愈疾

病!最好还是寻求专业心理人士的指导!接受系

统的治疗#
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微信朋友圈最近掀起了一股换头像的风潮!这次的

主角不是脸萌!而是在微信头像上加一条新消息未读的

标志!让好友误以为是有一条新消息!从而忍不住去点"

据了解!这些新消息头像的制作者是一名
#9

后!来

自常州!网名为#圈圈
;(<5=

$%

8

月
:3

日!&圈圈
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$

在微博上连续发送了
"

波头像!其中有小丸子'皮卡丘'

美少女战士等!甚至还有青奥吉祥物纋纋" 头像发出后

随即引来大量转发!被网友们应用到各大即时通讯工具

上"

对此!很多网友表示很纠结甚至抓狂!根本停不下

来" 有重度强迫倾向的网友表示!看着一排未读消息头

像!他已无法分辨到底有多少新消息!但自己还是会一

个个点开看!这让患有强迫症的他!有种快被逼死的感

觉"

&该头像制作者抓住了强迫症患者的心理!强迫症

患者看到头像有消息提示! 就会情不自禁地去点开!因

为他们不允许有不确定的信息存在" $心理专家指出!在

手机依赖症越来越严重的今天! 每天发微信刷朋友圈!

也可能是一种强迫症"

据世界卫生组织 (

>?@

) 所做的全球疾病调查发

现!强迫症已成为
!$A""

岁中青年人群中造成疾病负担

最重的
:9

种疾病之一% *中国城市健康状况大调查之中

国私人医生健康报告+则显示!#

"9A$#

岁成为心理健康

问题高发人群!强迫症状居心理问题首位$%
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强迫症是一种以强迫症状为主要临床表现的神经症!

它被认为是一种精神障碍% 这类患者明知道自己不停在做

的事或在想的问题毫无意义!却停不下来!而且越想抵制!

越会感到紧张和痛苦!严重时甚至会影响到自己的工作'生

活%

暨南大学附属第一医院心理科的潘集阳教授说 !强

迫症状包括强迫思维以及对应的强迫行为% 强迫思维是

一些无必要' 不受控制而浮现出来的令人不快的认知体

验 !常伴有恐惧感 '厌恶或不舒服感 !患者能认识到就现

实情况而言!这些想法不恰当!并且他们一般也会尽力忽

略或压制这些想法% 而强迫行为则是患者为减轻其令人

厌恶的强迫观念的程度实施的一些外显行为或内隐的心

理活动%

这方面的例子包括, 产后的妈妈脑海中经常会出现

掐死孩子的念头 ! 这就是大脑出现了不受控制的观念 !

属于观念强迫 -有人反复洗手 '反复检查门窗是否关好 '

走路喜欢走在地砖拼成的格子里等! 则是行为强迫的表

现%

#通常内心追求完美'对自己严格要求的人!更易患上

强迫症% $国家二级心理咨询师周顺撰文指出!因为这些人

总对自己不满意!会习惯性地反省自己!甚至苛刻地检查自

己的言行!放大缺点% 在这种情况下!他们可能会通过重复

某一行为或观点!修正自己的#不足$% 久而久之形成习惯!

牛角尖越钻越深!最终让自己陷入不反复做就焦虑!越做越

焦虑的恶性循环之中%

据专家介绍!无论是先天的性格造就!还是后天的工作

使然!强迫症患者都有一个统一的特点,他们对自己期望过

高!即使不断努力!仍难达到目标!于是引发骨子里的自卑%

也正因如此! 在强迫症的治疗方法中! 才会有增强自信一

项%

相关资料显示!目前世界上有大约
2B

的网民患有不同

程度的网络心理障碍!青少年因为依赖性强'自制力弱等原

因!成为易发人群!北京'成都等地已有网络瘾君子因精神

分裂发作而自残的事情发生% 对此!潘集阳教授表示!这种

由上网引起的心理疾病实际上是强迫症的一种!它和吸烟'

吸毒以及病态赌博狂类似!患者本人有强迫性心理潜质!被

某一事物激发后便沉溺其中不能自拔!如果不加以控制!最

终可能导致精神分裂%
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#我最近严重沉迷于网购!每天打开电脑的第一件

事就是逛逛淘宝'团购网站之类!只要看到有活动!心里

就非常痒% 这是不是网购强迫症呢. $在网上!经常可以

看到关于&强迫症$的种种描述!有网购强迫症'减肥强

迫症'睡眠强迫症'考试强迫症等"

上述人群都有一些共性!即常常逼迫自己做某件事

情!就好像大脑里被镶嵌上了一个时辰表!如果不按照

要求做!就会感觉很难受!甚至有自责'委屈的心理" 对

此!周顺表示!其实从心理学角度说!这些案例没有一个

是可以被判断为&强迫症$的"

在周顺看来!生活中的这些案例!比如!所谓的购物

强迫症是强迫自己购物! 减肥强迫症是强迫自己减肥!

睡眠强迫症是强迫自己睡觉!考试强迫症是强迫自己复

习!这些只是生活中很常见的一种自我逼迫行为!当你

为了成功或为了做成某件事情!严格要求自己甚至形成

某种习惯!这是正常行为"

专家表示!我们往往都有过这种经历,出门走了一

段路!忽然想起&门有没有关好. $越想越不放心!只得重

新回去看一看!否则就焦虑不安!什么事情也干不成了"

这是人之常情!不能算是强迫" 但是!如果回去看过了'

也推了推门!肯定门已经关好!但仍然不放心!那就不正

常了!那就是&强迫$"

潘集阳认为!&强迫症$的帽子不可随便扣!很多人

都会出现短暂的强迫现象! 但一个人必须满足
3

个条

件!才能说他患了强迫症,一是出现强迫症状的时间比

较长!已经影响了学习'工作和生活-二是他自己不愿

意!却无法控制-三是由此引起了心烦'焦虑'紧张'失眠

和一些躯体症状" 此前!对吃饭前或是进行各种活动时

均忍不住拍照留念的人!有旁观者疑惑,&他们是不是患

上强迫症了. $对此!潘集阳表示!如果吃饭前拍照的行

为已经有了上瘾的趋势!并且非拍不可!否则情绪低落'

焦虑等!影响了正常生活'工作和学习!才可能是一种心

理疾病!类似&网瘾$"

不过!专家同时表示!要重视强迫症的早期发现和

治疗"据介绍!患者经常出于种种考虑!在起病之初未及

时就医!一些怕脏'反复洗手的患者!可能要在症状严重

到无法正常生活后才来就诊!起病与初次就诊间可能相

隔
!9

年之久!无形中增加了治疗的难度" #南方$


