
诊疗!!试着接受不完美

是不是说只要有强迫思维或行

为就是强迫症呢! 于欣说"要诊断强

迫症"还要判断严重程度# 比如总忍

不住看手机的人"假如不影响工作和

人际交往"没有强烈的痛苦感"就没

问题$如果症状费时%每天
!

小时以

上&"或引起烦恼'损害社会"才构成

强迫症#也不是所有构成诊断标准的

患者都需要接受治疗"因为不少患者

能够通过生活方式干预或家人支持

走出来#

需要治疗的强迫症"一般采用药

物和心理疗法相结合的方案#多个国

际指南都推荐将舍曲林等选择性
"#

羟色胺再摄取抑制剂类药物作为治

疗强迫症的一线用药#认知行为疗法

是强迫症的一线心理治疗方法"主要

是打破患者原有的错误认知"使其领

悟焦虑情绪与强迫之间的关系"发展

新的'有适应性的认知#

强迫症的自我疗法" 可试试美国

精神病学会建议的(

!"

分钟法则)*具

体说" 如果想反复洗手" 就先问自己

(我真的需要洗手吗)"

"

分钟之后再

告诉自己(我没有立刻去洗手"好像手

也没那么脏)"再过
"

分钟"告诉自己

(这是强迫症在作祟)" 最后
"

分钟试

着转移注意力"如玩游戏'与朋友聊天

等#生活中"强迫症患者不妨做到下面

两点*

!$

试着接受不完美"非原则性的

细节问题可以更随意一些#

%$

多运动"

不仅有助放松身体" 还能促进大脑分

泌(快乐激素)多巴胺"自己也就没那

么焦虑了# !据" 生命时报 #$

强迫症最怕看到的场景

自我筛查问卷

!!!!!!!$

你是否有很难摆脱的不愉快想法!

%$

你是否担心自己会冲动地伤害他人!

&'

你是否需要一遍遍地数数"洗手#或检查物品!

('

你是否担心自己的某些关于宗教的想法是不正确或是

不道德的!

"'

你是否在一些关于性的想法上存在困扰!

)'

你做事情是否强调对称或严格的次序!

*'

你的房间是否很乱!

+'

这些忧虑和行为是否已经干扰到工作"家庭或社会活

动!

当上面一条或一条以上的症状持续存在$且影响了你的

正常生活时$说明你有强迫症状$有必要找医生咨询%

!据美国精神病协会%强迫症治疗实用指南&$
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原因!!期望过高爱自责

有人形象地用湖水来描述强

迫症*正常人也会有心理波动"就

像往湖中丢了一块石头" 但一段

时间后就能恢复平静# 强迫症患

者的心态却会不停动荡下去"比

如觉得手很脏而不停洗手" 难以

自控#

李建明指出"追求完美'对自

己期望高的人更易患上强迫症#

这些人总对自己不满意" 会习惯

性反省自己"检查言行#他们会通

过重复某一行为或观点修正自己

的(不足)"久而久之"陷入不反复

做就焦虑' 越做越焦虑的恶性循

环中#强迫症还与幼时家教有关#

家长给孩子过多刻板的条条框

框'强加过高的期望"可能使他们

在重压之下患上强迫症#

某些特定职业也容易导致强

迫症"临床上较多的是会计#他们

每天面对的都是精确的数字"容

不得半点马虎" 所以反复校对成

了他们对工作负责的体现# 这些

工作上的优点一旦无限放大"就

像是给强迫症的入侵打开了一扇

门#
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危害 !致残疾病第十位

较轻的强迫行为是正常心理

现象 "如过于整洁 "不能容忍书

桌不整齐 $仔细检查 "不允许出

现任何失误等# 这些习惯可通过

注意力转移或外界影响而中断"

不伴有焦虑# 但严重的强迫症患

者会因无法摆脱症状而感到焦

虑"或因影响他人而破坏人际关

系#

(在我的门诊中" 强迫症是

第一位的"有将近
!-&

# )张亚林

在接受 +生命时报 ,记者采访时

表示# 强迫症的危害也很严重"

位列世界卫生组织致残性疾病

第十位"其引起的情绪反应往往

使患者的生活质量严重下降"甚

至不能工作"夫妻感情破裂# 更

可怕的是"很多患者并不知道自

己的行为是病态的"更谈不上看

医生# 美国调查显示"

&.

岁以前

发病的患者中" 有
*(/

可能是被

延误诊断的$ 国内调查发现"强

迫症的知晓率仅
%%'"/

# 季建林

指出"大多数患者并不知道自己

已经患有强迫症"往往以为是自

己的生活习惯不好"因而延误治

疗"造成严重后果#

表现 不这么做就抓狂

每个人或多或少都有强迫症"

如非要站在别人左边 ' 走路必

须踩格子 ' 沙发歪了一定得摆

正--英国球星贝克汉姆也披露

自己患强迫症* 他的衬衫必须按

颜色挂好" 冰箱里饮料的数目不

成对就会扔掉一瓶" 保证对称#

临床上的强迫症以强迫思维

和强迫行为为主# 前者指脑海中

反复出现某些想法" 比如
!

加
!

为啥等于
%

而不是
&

" 或者反复

担心是否说错话" 因而耗费大量

精力" 自己和身边人都很累# 后

者指重复出现一些动作" 如觉得

手脏而反复洗手' 生怕门没锁好

而反复检查等# 生活中" 下面
)

种强迫现象最常见#

/5

晚睡强迫' 明明很困" 也

没重要的事要做 " 却撑着不想

睡 # +生命时报 , 调查发现 "

(!/

的人晚睡只是习惯使然# 晚

睡多由压力过大引起" 是烦恼无

法排解的表现#

05

迟到强迫' 俄罗斯 +真理

报, 调查显示"

%(/

的人上班经

常迟到" 其中不乏强迫检查锁门

者# 这些人做事规律性强" 喜欢

按部就班" 一旦规律被打破就无

法容忍#

65

信息强迫 ' 总觉得手机

响' 几分钟就查收一次邮件--

在竞争环境下" 获取更多最新资

讯能让职场路更顺畅" 导致强迫

收集信息行为越来越多# 这类人

往往追求完美" 对自己要求高#

75

强迫购物' 张柏芝在电影

+天生购物狂, 中塑造了一个购

物狂的形象" 这也是强迫症的一

种表现 # 他们多半存在占有心

态" 也有的人通过购买行为解除

紧张感" 缓解压力#

85

囤积强迫' 有些老年人虽

然衣着整洁 " 但喜欢收集 (垃

圾)" 而且堆得满屋都是" 可能

是囤积强迫症在作怪# 美国和欧

洲的数据显示" 囤积症的发病率

约为
%/0)/

# 于欣指出 " 囤积

没有经济价值和精神寄托的物

品" 才可能是囤积症# 如果家里

的老人喜欢把不值钱的东西越攒

越多" 就要尽快就医了#

15

揭皮或拔毛强迫' 不由自

主地拔头发' 眉毛" 或下意识地

抠皮肤上的疤痕" 也是一种强迫

症# (我有一段时间也会不由自

主地抠手上的一块疤#) 何燕玲

说# 这往往与压力大关系密切#

戴耳机必须分清

左右" 音量非得调到看着

顺眼的数字" 出门前反复检查

门是否锁好&&这些行为不仅仅

是怪习惯或记性差$ 也可能是患上

了强迫症% 近日$美国心理护理与康

复中心对强迫症进行了详细剖析%

本期$

"

位精神心理领域权威专

家$教你如何摆脱强迫症%

受访专家(


