
29 岁的李义平常不喜欢听
歌、 唱歌， 自认为也没什么音
乐潜质。 可是一年前,李义突然
发现自己脑子里竟然会反复
“播放” 音乐。 然而这些音乐没
有让李义感觉放松、 愉悦， 反
而让他备受煎熬， 严重地影响
了他的生活， 特别是在需要集
中精力做事的时候， 音乐声不
断响起， 让李义的工作状态急
剧下降。 越是想控制这些音乐
的出现， 越是停不下来， 李义
开始出现失眠、 头痛、 焦虑等
症状。 他在网上查了一下， 不
知道自己这种情况是幻听或者
强迫症， 还是其他心理问题。

【心理分析】 李义这种情况
属强迫症。 强迫症是一种以强
迫观念和强迫行为为主要临床
表现的神经症， 存在有意识的
自我强迫和反强迫， 明知强迫
症状不对但又无法控制。 正如

李义， 难以控制音乐在脑海中
循环反复 ， 越想控制不播放 ，
越是困难， 以至于影响正常工
作的开展。

李义并不喜欢听歌， 所知
歌曲也非常有限， 他的强迫思
维却以循环反复的音乐呈现 。
从心理学的角度来说， 这是一
种 “反向形成”， 越不喜欢的东
西， 越不可控制地出现， 更是一
种失控的感觉， 导致他头晕、 头
痛、 失眠， 心理防线几乎崩塌。

心理学上还有一个 “白熊效
应”。 美国哈佛大学社会心理学
家丹尼尔·魏格纳做过一个实
验， 他要求试验者不要想象一
只白色的熊， 结果人们的思维
现强烈反弹， 大部分人脑海中
都浮现出了白熊的形象。 总是
提醒自己不要想， 但越是提醒
越忘不了 。 比如李义的情况 ，
一直提醒自己不想音乐的事情，

脑海中却一直出现音乐。 李义
为此感到焦虑， 这种焦虑可能
强化了他对音乐的思考， 形成
强迫思维。

目前李义的强迫症状已经
严重影响到他的生活和工作 ，
建议到精神科就诊， 给予适当
的药物治疗， 可以有效缓解他
的强迫思维和各种躯体不适 ，
同时配合心理治疗， 帮助其疏
导焦虑不安的心境， 并让他逐
渐理解自己的强迫思维是如何
产生的， 并进一步处理他的早
年内心冲突。

在药物治疗的基础上， 李
义这种情况也可以通过正念练
习来辅助治疗。 正念以有知觉
的觉察、 不批判、 全然的接纳
为核心， 通过正念练习， 李义
也许能够提高对脑海中出现音
乐的接受性， 从而减少音乐对
生活的影响。 周一海
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如何与不同性格的人相处 （八）
■心理关注

小玫是个工作很努力的女
性， 经常加班完成任务， 但不
仅没有升职加薪， 反而还因事
情做得多， 问题又总是被推到
自己头上。 她对同事客气友善，
却总感觉别人不把她放在心上。
工作快 5 年时， 她身心俱疲，
不再对职场抱有希望。 这时，
她遇到了很体贴她的男人， 于
是， 很快结婚了。 婚后， 她重
心开始转向家庭， 感觉有了依
靠， 心里很踏实。

结婚 15 年， 小玫虽然工作
仍然没有起色， 但家里井井有
条。 然而就在前段时间， 她却
意外发现， 丈夫出轨了。 不抱
希望的工作， 加上丈夫的出轨，
一下子抽空了小玫的念想， 她
唯有靠孩子支撑， 才能一点点
从抑郁的泥潭中爬起来。 没想
到， 老师很快跟她反映， 女儿
上课注意力涣散， 考试成绩不
断下降， 她焦急地做孩子的工
作， 却没什么效果。 小玫一直
很努力， 想过上更好的生活，
然而， 从工作失意， 到婚姻不
幸， 再到孩子厌学， 连续的打
击让她彻底崩溃了。

生活中， 不少现代女性都
遭遇着工作不顺、 离婚不幸和
孩子厌学的情况， 长期的无助
遭遇让她们的心理问题越来越
严重。 其实， 这类女性都有一
种共性， 就是太注重各种关系
里别人对自己的认可， 而忘记
了寻求自我的重新发展。

在生活中， 我们每个人都

希望能找到一种对自己很好的
自我确认 ， 也叫自我价值感 。
如果完不成这样的确认， 就会
感到自卑。 小玫的自卑源于她
的家庭从没有给予她恰当的确
认和回应， 所以， 她只能通过
拼命努力和付出来获得自己的
价值感 。 然而寄希望于他人 ，
让她一次又一次证明了自己的
失败。 这是小玫独有的不幸遭
遇吗？ 不是。 这是每一个无法
完成自我价值感确认的女性 ，
很容易走上的人生轨迹。 那么，
为什么这些努力的人， 却无法
完成自我价值的确认呢？ 因为，
当一个人的付出与期待背道而
驰时， 他们缺乏跟别人建立情
感连接的能力， 所以当努力总
是不被看见和认可时， 这说明
他 （她） 可能并不缺少努力的
意愿和能力， 而是没有情感连
接， 以致无法在关系里获得应

有的反馈， 就只能按照自己想
象的样子去努力， 而这在别人
看来可能根本就不需要。

小玫在工作上很努力， 在
关系里也很努力， 但是她没有
情感流动， 这样， 别人的情感
就很难流向她那里， 更不会去
确认她的价值。 只有当小玫的
情感功能开始变强时， 她的自
我价值感才能得到提升。 当她
绷紧的弦开始松掉了， 她突然
感觉到关系不再那么可怕， 甚
至很期待和别人有更多情感层
面的交流了， 她的状态就开始
向好的方向发展了。

她成长的最大转折点， 便
是她放弃寻求关系里的认可 ，
转而寻求自我的重新发展。 而
支撑她的不是别人的肯定， 而
是两条让她可以站立的腿： 情
感和自我存在感。

钱琦

如何得到新生
工作、婚姻双失意的女性

我们在电视剧中经常能看到这
样一类人 ： 他们冲动 ， 却很讲义
气 ； 他们没有心计 ， 但能保护弱
小， 喜欢抱打不平。 他们就是典型
的保护型性格的人， 充满活力、 喜
欢挑战 、 讨厌虚伪 、 喜欢锄强扶
弱。 从外表来看， 他们一般都不注
重装束 ， 但他们也不会邋里邋遢 ，
他们身边总不乏照顾他们的人。 他
们喜欢让自己的外表权威感十足 ，
一看就具备了保护他人的能力。 他
们性格往往有以下特点：

1.保护型性格的人 ， 性格坦
荡， 喜欢直来直去， 不愿意拐弯抹
角， 讨厌虚伪、 阿谀之人， 他们痛
恨别人欺骗他们的感情。

2.他们看问题简单而直接， 非
此即彼 ， 所以他们容易冲动行事 。
进入愤怒状态的他们具备雄狮的威
慑力和爆发力， 他们会毫不控制地
表达自己的愤怒， 毫不考虑公众对
他们的观感。

3.他们是天生的保护者， 他们
从小就掌握了在冲突中保护自己的
本领 。 无论在工作中 ， 还是生活
中， 都会将自己当做保护者， 他们
愿意为朋友或者弱者 “两肋插刀”。

那么如何和保护型性格的人相
处呢？

1.员工在工作中面对保护型性
格的领导， 办事要爽快、 麻利， 他
们喜欢直接而迅速地获得消息， 所
以不要磨磨蹭蹭， 更不要试图封闭
他们的信息来源。 你如果不想因为
办错事而被他们责骂， 最好在成为
他们的下属之前充分了解他们各方
面的习性， 从而尽可能满足他们的
需要。 只要你能让他感觉到你是一
位真正了解他、 能够在工作中帮助
他的员工， 那么， 你会感到他是一
个最没脾气， 最不把员工当下属的
领导。

2.对于保护型性格的员工或同
事 。 你首先要发自内心的尊重他
们。 千万不要给他们一种感觉———
某件事是他们处理不了的， 在保护
型性格的人看来这是对他们能力的
无视和蔑视。 如果有一件事他们确
实无法解决 ， 宁可制造一种错觉 ，
让他们认为这件事不值得他们接
手， 也不要将刺激他们的消极信息
传递出去， 这只会激起他们的倔强
之气， 反而对工作造成损害。

3.如果你身边有保护型性格的
朋友 ， 一定要认真对待 ， 好好珍
惜， 只要避开他们愤怒的雷区 ， 他
们将会成为你一生中最宝贵的财
富， 他与你的友谊是真正的生死之
交。
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保护型性格

缘何他的脑子里总在“放”音乐？
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