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前言

《中共中央关于构建社会主义和谐社会若干重大问题的决定》指出：和谐社会建设要“注重促进人的
心理和谐”。
而心理和谐是和谐社会建设重要的心理基础，是和谐社会建设的有力支撑。
由于社会的高速发展，经济体制、社会结构、思想观念、就业形势等方面都发生着深刻的变化，导致
人们生活和工作的压力明显增大，各种心理问题日趋突显。
我国的心理咨询事业起步较晚，现有的从业者数量无法满足社会的需要。
这使得很多有心理困扰的人无法及时便捷地获得有效的帮助。
在这种情况下，出版一些普及类和自助类的读物，不仅是必要的而且具有重要的社会意义。
值得欣慰的是，近年来，在全社会的共同努力下，已经出版了很多这方面的书籍。
但在这些已有的书籍中，专门针对强迫症患者而写的、适合强迫症患者本人阅读和自助的书籍仍然少
见。
强迫症是一种常见的、慢性的、造成患者社会功能明显损害的疾病。
目前，强迫症已经成为一个全球性的心理问题，估计全世界的强迫症患者有5000万之多。
我国至少也有上百万人正承受着强迫症的折磨，其中的大多数人仍然无法得到正规专业的治疗。
在这种情况下，我很高兴地看到了东振明写的这本关于强迫症患者自助的书稿。
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内容概要

本书共分为五篇：方法篇、案例篇、生活篇、家属篇和答疑篇；主要理论基础为森田疗法、EX／RP疗
法（暴露／行为阻止法）和认知疗法。
对于一些强迫症的专业理论知识，如强迫症的成因、流行病学调查、共病、各种理论模型、诊断和鉴
别诊断、药物治疗等都没有涉及。
因为这些专业的理论更适合精神科医生和心理咨询从业人员为掌握专业知识而阅读，对强迫症朋友的
自助没有什么大的帮助。
我想呈现给大家的不是什么深奥的理论，而是通俗易懂、便于操作、切实可行的方法。
这些方法都很简单，但简单不等于容易，你需要按照这些方法坚持去行动。
这样两三个星期之后，你就会发现自己的变化。
    方法篇主要讲的是对待强迫症的基本态度；如何认识到强迫症虚假空的本质，从而让自己和症状分
离；如何运用接纳的态度和系统脱敏的方法来处理焦虑和恐惧情绪。
在这一篇里，我把强迫症比喻成为破坏我们生活的犯罪嫌疑人；把鉴别哪些是强迫症状哪些是现实的
问题这一个过程比喻成为识别犯罪嫌疑人；把认识强迫症虚假空本质的过程比喻成对犯罪嫌疑人的当
庭审判；把运用系统脱敏疗法处理焦虑恐惧情绪的过程比喻成罪犯劳动改造。
    案例篇为大家提供了几位强迫症朋友的好转经历，希望大家能从中看到强迫症的整个好转过程，对
于好转过程中可能遇到的问题和困难有一个大概的了解，并学习到一些相关的应对办法。
    生活篇针对整个生活给出了一些建议，因为在自助的同时对生活的全方位调整也是很重要的。
    家属篇主要针对和强迫症朋友一起生活的家人经常遇到的疑惑和问题提供一些切实可行的建议。
    答疑篇针对强迫症朋友一些常见的问题给出简单的答复。
    你需要从头开始按章节阅读本书，并且按照本书提供的方法结合自己的实际情况进行思考和行动。
书中会要求你每天记录一些东西或者去做一些相关的练习，这些对你的好转都是必不可少的，所以，
希望你按照要求去做。
最后，你要清楚地知道：仅仅靠阅读本书还是无法完全摆脱强迫症的，只有按照本书提供的方法坚持
去行动，你才能最终尝到胜利的滋味。
    本书亦可作为从事强迫症治疗的专业人士的参考读物。
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作者简介

东振明，盖德强迫症研究中心主任。
国家注册心理咨询师。
上海心理学会会员，中国心理学会会员。
一直专注于强迫症的研究、咨询与治疗。
咨询时间超过3000小时。
对强迫症的治愈率达56％，显著缓解率28％，无效和脱落治疗率16％。
曾接受过美国心理咨询协会前主席Badley教授、美国
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章节摘录

方法篇案发现场：强迫症的生活什么才是我们的生活自从去年休学之后，我整天待在家里，生活越来
越闭塞，基本上不和同学联系，也很少陪父母讲话。
生活懒散而且人也很颓废，我除了吃饭和睡觉之外就是上网。
而在网上除了打游戏也就是泡在那几个强迫症论坛里，或者和QQ群里的病友们聊天。
这几乎成了我清醒时生活的全部。
我每天夜里要两三点钟才离开网络，第二天的12点之后再起床，吃点东西之后就又开始上网。
半年前，由于苦闷我学会了抽烟，现在边上网边抽烟，尤其是夜里抽得更多。
我在网上到处查有什么新的治疗方法、了解为什么会得强迫症、强迫症到底是什么因素引起的、有没
有人和我一样，等等。
刚开始的时候父母还经常说我，让我早点睡，白天出去运动运动，后来也就渐渐地不再说我了。
我想他们也很无奈吧，但我心里更是无奈，我也不想过这样的生活，只是在网上时我的痛苦才会少一
些，做其他事情的时候那些可恶的强迫就会出来折磨我，使我什么事都做不了。
很多朋友都过着这样的生活，不断地在网上查找各种资料，即使我们对强迫症已经了解了很多，但情
况并不会有多大的好转。
看来，我们需要改变这样的生活方式了，至于为什么会得强迫症这类的问题就交给心理学家和精神病
专家去研究吧，这是他们的生活，不是我们的生活。
不要再分析和追问：为什么我要这么想？
为什么别人都不怕？
到底是什么因素引起的？
等等。
让我们停止这些追问似乎并不容易，但我们必须要明白这种追问对我们的好转丝毫没有帮助。
比如，我们正在走路，突然被前面的一块巨石挡住了去路，这时我们不需要问：这块巨石为什么会在
这？
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后记

造成强迫症的因素非常复杂。
除了自身的因素之外，社会环境的因素也起着至关重要的作用。
比如：独生子女问题、单亲家庭问题、教育升学问题、求职就业问题、留守儿童的生活教育问题等，
都存在着有待完善的地方和不可避免的矛盾冲突；经济的市场化和全球化使我们失去了职业的稳定性
和安全感；竞争的激烈化使我们承受着越来越大的压力；住进了现代化的单元式公寓，邻居的距离近
了人际关系却更加疏远了；网络的普及为生活带来方便的同时，也使人产生了依赖和空虚感；文化和
价值取向的多元化，使我们享有更多自由的同时，却增加了鉴别、判断和取合的难度。
这些都可能和强迫症之间存在着直接或间接的关系。
以上提到的和没提到的诸多问题，本书都没有探讨，也非我的能力所及，有待于同行和相关领域的专
业人员给予更多的关注和研究。
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媒体关注与评论

我男朋友惠强迫症近一年了，刚开始我们并不知道这是一种心理问题，以为他的症状只是一些不好的
习惯，根本没有重视它。
但是时间长了它开始影响到我男朋友的正常生活了。
刚开始栽和他的家人为了不让他焦虑和烦躁尽量顺着他饷意愿让他去做他觉得安心的事情，甚至和他
一起这么做来减轻他的焦虑，但是这些强迫行为就像毒瘾一样越来越让他有依赖感，他越来越不受控
制地做一些更夸张舌勺强迫行为。
我们开始发现它的严重性，但总是不知该如何帮助他，反而让他的情绪更糟糕。
慢慢地，他变得对什么事情都很冷漠，总是发呆，在强迫中痛苦地生活着。
无法停止地对这样那样事情的担心已经使他无法_正常生活了。
后来我们在东老师的帮助下发现这并不只是一种坏习惯，而是一种心理问题，并开始认识了强迫症。
按照东老师教给我们的方法去做，我们重新开始了宁静快乐的生活。
现在这些方法都写在《走出强迫症》这本书里了，写得很详细，每个细节都很完善，对强迫症本人和
家属都有很好的指导作用。
看了比书后我更能够理解男朋友的痛苦了，知道该怎样去应对他的强迫，更好地配合他治疗。
这本书引导栽们很快地找到了开启内心深处那道门锁的钥匙。
对还没有找到心锁钥匙的患者朋友们以及像我这样的亲人们，我相信这本书会让你找到属于自己的钥
匙，并最终走出强迫症。
    ——李乐
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编辑推荐

《走出强迫症:找回美丽的日子》教您打开心锁的钥匙。
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