
������● 人生就像是一杯白开水， 放入糖就
是甜的， 放入盐就是咸的。 想， 都是问题，
做， 才是答案。 输在犹豫， 赢在行动！

● 在这世上之事， 并非是因为足够完
美， 才值得你去用一生坚持。 而是你用一
生去坚持， 才会变得足够完美。

河北 马珍妮

心灵鸡汤

������几乎所有的人可能都经历过强迫现象： 比
如有时会有一首歌老在脑海里响起， 或者出
门后总担心屋门是否忘记锁了？ 煤气是不是
没关好？ 甚至会因此回家检查。 儿童、 少年
也会出现强迫现象， 比如儿童在马路上行走
时， 走四步必须跳一步才能继续向前走等。
可以说人人都可能会有强迫现象， 这种强迫
现象程度轻微、 持续时间短、 不引起严重焦
虑等情绪障碍的话， 就是一种正常的表现。

而强迫症是一组以强迫症状 （主要包
括强迫观念和强迫行为） 为主要临床表现的
神经症， 与遗传因素、 个性特点、 不良事
件、 应激因素等均有关系， 尤其与患者的个
性特点紧密相关， 比如过分追求完美、 犹豫
不决、 谨小慎微、 固执等， 具备这些不良个
性特征容易患强迫症。 强迫症状一般包括：
①强迫观念： 患者反复思考一些想法， 比如
怀疑、 回忆、 穷思竭虑等； ②强迫行为： 患
者反复做一些没有必要的行为， 如反复检
查、 反复洗手、 反复计数以及仪式性动作等
等。 强迫和焦虑就像一对双胞胎一样， 强迫
症患者往往会有明显的焦虑症状。

一旦确诊强迫症， 治疗上要考虑药物治
疗和心理治疗。 心理治疗可从两个方面入手。

1. 要解除对自己强迫症状的紧张和害
怕， 对症状要采取 “不理、 不怕、 不逃避、
不对抗” 的态度， 做到顺其自然， 这是打破
恶性循环的关键。 强迫症状之所以出现， 往
往是由于患者不允许这种症状出现， 非要和
它对抗， 这反而是在提醒、 强化自己产生强
迫症状。 此时你越是强烈地强迫自己 “不强
迫”， 实际上就越是强迫自己去 “强迫”。

2. 个性要重新塑造， 改变自己的不良人
格结构， 树立起自信， 培养良好的心理素
质， 形成积极、 乐观、 无畏、 果敢的思维方
式， 绝不是一心一意地企图立刻消除症状，
否则， 只会适得其反。

北京回龙观医院临床心理科 刘艳

莫与“强迫症”硬杠
■心理关注
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������子麟从小就跟妈妈一样爱干
净， 妈妈是那种出门要洗澡， 回
家要消毒， 家中永远一尘不染的
家庭主妇。 所以子麟从小被教
导只要碰到一点点脏东西就要
洗手， 经常被幼儿园老师大加
称赞， 说他是最爱干净的好宝
宝。 随着子麟弟弟的出生， 妈
妈开始没有时间再维持原本家
中的干净整洁。 与此同时， 爸
爸由于经济负担更显沉重， 妈妈
因为弟弟难带， 家庭气氛越来越
紧张， 夫妻沟通常陷入僵局。

妈妈发现， 子麟在小学中
年级开始就越来越不听管教，
似乎不把妈妈放在眼里， 只有
爸爸讲话才有用。 然后， 子麟
洗手的次数开始越来越频繁，
手都有点破皮了， 还是忍不住
继续在水龙头下面用肥皂搓搓
洗洗。 鞋带掉了也要妈妈绑，
东西只要嫌脏就不碰， 这让妈
妈大伤脑筋。

每次上学出门， 就是一场
“折磨”。 因为子麟做事有他的步
骤， 如果妈妈讲话稍微大声，
或是开始碎碎念， 让子麟不高
兴， 所有的步骤就要重来一遍。
所以一周常有两三天迟到， 常被
点名批评， 回家又被爸爸责备。

孩子闹心， 家里又忙乱不
堪， 子麟妈妈感觉自己被卷进
了一个走不出的痛苦漩涡里。
妈妈于是带子麟去看心理医生，
经诊断， 子麟患上了一种叫
“完美主义” 的心理病。

所谓 “完美主义”， 在心理
上是一种求好的极致表现， 连
细节都要求十分精准， 许多成
功人士都有这样的特质。 不过，
那是因为成功人士所执着的技
艺或商品， 能得到大多数人肯
定。 但如果把完美主义放在生
活各层面， 就容易带来焦虑与
困扰 。 笔者曾经遇过某家长 ，

光是到医院看一次诊， 把出门
前与回家后的洗澡、 消毒工作
一起算， 大约要三四个钟头。

孩子一方面可能遗传家长
的先天倾向， 后天又学习到家
长的行为。 因此一有情绪， 就
容易用他熟悉的方式解决———
重复性的动作。 而且， 随着年
纪越大， 这种强迫性的行为可
能会变化或延伸。 以子麟来说，
本来只是清洁， 后来觉得东西
脏的意念越来越强烈， 然后连
生活中的其他动作都慢慢变成
仪式， 不做不行。

此外， 家庭失和、 手足竞
争 ， 对孩子来说都是压力源 。
孩子本来就要面对随着成长不
断加重的课业压力， 又要额外
面对连大人都难处理的家庭状
况， 压力超过负荷， 相关的困
扰就更明显了。

关于子麟的问题， 很明显
要以家庭为中心思考， 心理医
生因此提出了以下几点建议：

第一步， 要先解决父母之
间的问题。 家庭失和， 对孩子
来说， 是很大的压力来源， 每
天都面对负面的互动， 也会让
孩子模仿父母的激烈言语， 造
成情绪焦躁， 产生其他的行为
问题。

第二步， 因为主要照顾者是

妈妈， 所以妈妈需要修复跟子麟
间的互动关系， 才能带动子麟
的改变。 妈妈的焦虑跟孩子的
焦虑， 常常相互影响， 所以妈
妈要先学习降低自己的焦虑， 适
当地修正自己的完美主义倾向。

具体来说， 妈妈要开始停
止无效的碎碎念， 学习说正面、
清楚的话， 像是 “请你把联络
簿拿过来让我签名 ”， 而不是
“你再不听话 ， 我就修理你 ！”
如果可以， 开始写日记， 常常
回想自己说出口的话， 不管是
面对什么对象， 还能有什么更
正面、 清楚的说法？

第三步， 妈妈与子麟都需要
跟心理医生咨询。 以文中的状况
来说， 妈妈与子麟的焦虑都过
高 ， 很有可能需要专业心理协
助。 某些情况下， 当焦虑过高，
我们就没办法控制自己的行为，
即便知道自己的行为不合理。

家庭、 孩子的状况， 都应
该择重点让老师知道。 请老师
协同注意孩子在学校的行为 ，
视必要性请学校心理辅导室介
入 。 妈妈如果能跟亲友求救 ，
换得一时半刻的喘息时间也好，
对自己的情绪管理有帮助。 家
长懂得好好对待自己， 是做好
教养工作的必要条件。

王东梅

@父母们，如果你有一个“完美主义”孩子……

请以家 庭为中心思考


