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□PsyKick
随着防疫进入常态化，人们的生活也逐渐趋于正常。然而很多人发现，疫情给自己带来的影响似乎没那么

容易消除，有人疫情期间养成了一些新习惯：每过一会儿就必须去洗洗手，而且洗得特别仔细，不然就没办法做
别的事情；随身携带含有75%酒精的消毒湿巾，无论接触什么都要先用湿巾擦过才能安心；听到快递员敲门不让
家人开门，一定要对方把东西放在门口，过阵子再拿……很多人因此怀疑自己或家人是不是得了“强迫症”。那
么，这些行为是不是精神病学意义上的强迫呢？下图：表现强迫症的艺术作品。

疫情中，你是否染上“强迫症”

强迫症的发生一般与一个人的性格有关。过于执
着、过于追求完美的人容易出现强迫。因此需要适度调
节自己的生活目标和需求。强迫也与一个人应对生活压
力的方式不当有关，所以要学习一些让自己放松的疗法，
例如正念疗法。同时还要养成良好的作息习惯。避免大
脑过度使用、避免过度纠结于某一件事情，或者对某些事
情过度恐慌，这些都能帮我们积极地预防强迫疾病。

并不是所有的强迫症状都是强迫症。如果强迫的表现
出现时间很短，对生活影响不大，那么可能只是出现了强迫
症状，通过自我调节放松就可以解决。如果强迫的表现达
到了严重的程度，出现频率很高，大概一天中占到一个小时
以上，影响了正常生活，就需要去看专业医生。如果强迫的
程度和状态都达到了符合疾病诊断的标准，这时就可能不
只是强迫症状，而是强迫症了。

临床上究竟是怎么诊断强迫症呢？临床诊断中，医
生会请患者描述自己遇到的困难、脑子里的想法和感受，
然后通过患者的言语和行为来作出判断。临床上还会使
用一些常规量表对患者进行检测。最常用的量表叫耶鲁
布朗量表。此外，也会借助一些辅助仪器。

强迫症被归类为神经症类疾病，与精神分裂症、抑郁
症有很大不同，但也有一部分患者因长期患有强迫症导
致生活非常困难，出现抑郁情绪，因而出现强迫与抑郁并
存的情况，这时就需要专业的精神心理医生进行诊断和
鉴别。

强迫症并不是罕见疾病，每100人中就有大约3人
曾经得过或正患有强迫症。得了强迫症也不必太担心，
只要积极治疗，70%~80%都会收获非常好的效果，可以
达到临床痊愈。

强迫症的发病原因很复杂，大脑、基因、个性、处理压

力的方式等众多因素，都可能构成病因。得强迫症并不是
因为抗压能力不好，或者意志不够坚强，更不是因为受到周
围人的影响。强迫症是一个综合疾病，因此强迫症的治疗
也要与个体心理素质、精神压力、生长发育、大脑神经递质
等综合因素结合进行。

强迫症治疗包括药物治疗、心理治疗以及物理治疗。
药物治疗针对的是大脑有神经递质的改变。强迫的治

疗与抑郁的治疗有很相近的地方，很多抗抑郁的药物也会
用于强迫的治疗。不过，强迫治疗需要的时间要比抑郁治
疗更长些，通常可能要花上几个月，甚至半年、一年的时
间。最艰苦的阶段在最初1~3个月，需要在医生的密切关
注下进行治疗，之后需要每个月定期复诊。心理治疗则需
要患者了解自己的性格，学习应对强迫的方法。药物和心
理同时进行，治疗效果会更加明显。物理治疗是在专科医
院进行的。去专业医院进行评估，就会得到相应的治疗。

强迫分为强迫观念和强迫行为。强迫观念是指反复
进入患者意识领域的思想、表象、情绪或意向。这些思
想、表象、情绪或意向对患者来说，是没有现实意义的，是
多余的。但是强迫观念是突然涌现的，患者不能自主控
制。患者也会意识到这些都是他自己的心理活动，想摆
脱，但又无能为力。

在强迫观念下，各式各样的想法、冲突和观念会在脑
中反复出现，并且给个人带来非常大的影响。很多事情
正常人想一想就放下了，而强迫症患者则会一直深陷其
中。

有一个强迫症患者，她在帮孩子辅导功课时，脑子里
会不由自主地想“为什么1+1=2”，去动物园的时候就会
想“为什么人是猴子进化来的”。她说自己也知道这些都
是被科学家证明和研究清楚的定论，但却控制不了自己
的脑子，非要想清楚不可，不想清楚就很难受。

还有一个患者从事会计工作，他脑子里会突然出现
保险柜被人撬开，里面的东西都丢了的画面。他自己也
知道这是想象，不是真实发生的事情，可是脑子里闪过这
些画面的时候，他就非要去看看保险柜有没有被撬开。

强迫有时还可能是一种类似于“冲动”的感觉。曾有
一名患者在开车看到红灯时，就会有一种冲动，想一脚把
油门踩到底，冲到马路对面去。他自己知道这是非常危
险的行为，并且也不会真的这样做，但脑子里总是出现这
些冲动。

除了强迫观念，强迫还包括强迫行为。强迫行为是指
重复、刻板的外在行为、动作或内隐的精神活动，是患者为
了减轻不快感或焦虑情绪而采取的自主行为。

例如，有一个强迫症患者给自己设计了一整套锁门的
仪式——必须先用钥匙向右转三圈，摁三下门把手，再使劲
推一下门，告诉自己“弄好了”，然后才能下楼。一旦仪式中
少了一个环节，他就会觉得门没有锁上。

另一个强迫症患者工作时会对某个数字反复核对，明
明心里知道已经核对清楚了，但又总担心“万一不对怎么
办”，于是又反复检查，直到最后自己也分不清到底结果对
不对。

还有一个强迫症患者，每次就诊完以后，都要向医生询
问三遍，“大夫你确定听清楚我说什么了吗？”虽然他心里也
知道大夫听得很清楚了，但必须询问三次后，才能放心离
开。

另有某强迫症患者，每次走楼梯时都会产生强迫性的
感觉异常，明明踩着一楼的地板，却总觉得自己踩的是地下
室的地板。他还经常觉得衣服上有燃烧的火苗，因而不敢
穿衣服，虽然他也知道这些都只是强迫症的表现。

总而言之，强迫最主要的特点，就是“重复”和“纠缠”。
“重复”是指患者花费了大量时间和精力反复做一件事，而
达成的效果与付出远远不成比例。“纠缠”指的是同一个想
法或者念头在脑子里不断出现，明知过分或者毫无必要，却
挥之不去。

不是所有的强迫症状都是强迫症

强迫症并不是罕见疾病

强迫观念和强迫行为

□夏瑾

使用网上社交，是会成瘾的。它与药物成瘾和赌博成瘾有相
似的特征。对社交网络成瘾的人会想方设法地挤出更多的时间来
上网，他们需要花越来越多的时间刷手机才能保持愉悦感，以及暂
时逃避自己的负面情绪；在不能刷手机的时候会感觉到焦躁；虽然
有意识要减少自己花在手机上的时间，但是每次都不能成功；把刷
手机放在第一位，无视其他生活、工作、学习，甚至家人朋友；到最
后，因为频繁使用社交网络影响到了自己的健康、睡眠质量和社交
生活。

2012 年，有277名18到40岁的澳门人通过智能手机填写了
发布在facebook上的调查问卷，分析后发现有23%的人刷3个小
时以上的手机，12%的人有上瘾倾向。在北美和亚洲都有对社交
网络成瘾的人，这些人普遍都更冲动，更难集中注意力，更难调节
情绪，对自己的上网体验有更正面的预期但是对电子产品和技术
缺乏了解。所以社交网络成瘾不受地域、性别和年龄限制，并且它
会降低人对自己情绪的控制，从而影响到正常的社交生活。

使用社交网络可以让人暂时屏蔽掉现实生活中感受到的压力
和抑郁；它也可以让人在虚拟世界里轻松地用匿名的方式和陌生
人沟通，降低孤独感。刚开始刷手机时可能只是想暂时逃避一下
现实生活中的问题，但是如果问题一直没有解决，负面情绪没有被
发泄，久而久之人就会越来越依赖于社交网络。

在行为方面导致人越来越频繁地看手机的原因有很多种。
第一种原因，经典性条件反射，就是巴普洛夫当年研究铃声和

狗流口水之后提出的理论。每当我们听见手机消息提示音或者看
见微信图标闪烁的时候就会习惯性打开手机查看。

第二种原因，就是指当强化信号出现的时间没有特定规律时，
相应的行为增长速度是最快的。在看手机的时候，有时候每隔5分
钟会收到一条新消息，有时候一个小时后才能收到。因为我们不
确定新消息之间的时间间隔，所以只能更加频繁地打开手机，以免
错过任何信息。

第三种原因，负强化，就是通过移除令人不愉悦的刺激来提升
这种行为发生的频率。那些在现实生活中因为种种原因与人缺乏
交流的人会发现社交网络是一个比现实生活更方便、快捷，更让人
感到安全的交流平台，在社交网络上匿名交流不仅能减轻孤独感
还能保持安全感，所以为了这种愉悦，看手机的行为会被增强。令
人上瘾的不是网络本身，也不是刷手机的行为本身，而是通过社
交APP作为媒介来暂时逃避现实得到的愉悦感。

手机成瘾后，人的睡眠也会受到影响。经常靠在床上拿起手
机的时候，自己信誓旦旦地说只看十分钟，然而实际上一个小时后
才能放下手机。因为在看手机的时候，人是很难对时间做出正确
判断的。这个对时间的不准确判断对深夜手机党带来的影响尤其
明显，因为一不小心就盯着手机到了后半夜。在一项实验中，研究
者对比了136名实验参与者关于睡眠质量的调查问卷以及利用
APP收集的手机使用数据后发现，长时间使用手机与更短的睡眠
时间、更低的睡眠效率有显著的统计学意义。所以平时使用手机
时间越长，睡眠质量也就越低。更别说在睡前看屏幕，被蓝光影响
到褪黑素的分泌，进一步影响睡意、降低睡眠质量。

一种帮助深夜手机党改掉后半夜看手机的习惯的方法，是利
用经典型条件反射。把卧室作为一个只能睡觉的地方，不把能上
网的电子设备带进卧室，在醒来15到20分钟内离开卧室并且建立
规律的作息时间。坚持这个习惯一段时间后，卧室和睡眠就会联
系起来，一进房间就能慢慢感觉到睡意了。有些人认为在卧室里
看手机看到困了就能睡了，但实际上这种方式反而会降低睡意和
减弱卧室和睡眠之间的联系。

另一种方式就是降低对社交网络的过高期望。因为对社交网
络上瘾的人往往在现实生活中感觉到孤独，他们相信在社交网络
上与人交流就可以得到安慰。网友关系的不稳定性并不能给人真
正的安全感，但是刷手机成瘾的人已经把维持亲人，朋友关系的时
间用到了网上，他们只会觉得更寂寞。要打破这个恶性循环，就需
要让人知道一味地逃避不能让负面情绪消失。人应该通过积极的
方式维持现实生活中的社会关系并且解决问题，而不是通过网络
来得到暂时的慰藉。

各种的社交APP已经成为现代生活中必不可少的一部
分。而在高压力、快节奏的生活中，它们的确能让人更方便地
沟通，接触到更多的信息。但是一旦对社交网络产生了依赖
性，甚至刷手机成瘾，那就不仅影响身体健康，还占去了大量
本可以用来工作、学习、与家人朋友面对面沟通的时间。如果
发现自己产生了对社交网络的依赖，可以先在网上寻找有关
的调查问卷测试一下（比如Young Internet Addiction Test）
并去咨询心理医生。虽然现在针对社交网络成瘾的研究才刚
刚开始，但网络游戏成瘾已经正式被世界卫生组织列为精神
疾病的一种。希望与网络游戏上瘾类似的社交网络瘾能够得
到足够的重视。

想再刷会朋友圈就睡，结果……


