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内容概要

如今的社会，随着生活水平的提高，人们身体上的疾病少了，但是心理上的毛病却越来越多。
强迫症、饮食紊乱综合症、恐惧症、焦虑症、抑郁症、孤独症、失眠症、嗜睡症等等，花样百出，让
人眼花缭乱，一不小心，各种各样的新毛病就缠上身来。
因此，是要好好了解一下自己的时候了。
本书正是专为这些时髦病而著的，从每一种时髦病的概述、高发人群、典型病例以及治疗方法等方面
讲解，深入浅出，把趣味性和专业性有机结合，既让读者阅读得下去，又能达到治疗的目的。
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作者简介

丛林，曾经从事过教师、医生等职业，现在致力于心理健康学研究。
其文字通俗易懂，深入浅出，长期以来因其趣味性与实用性，受到了众多读者的关注。
本书是作者多年来在教学与从医实践中以及在心理研究上的结晶。
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章节摘录

书摘没有最好，只有更好——白领强迫症    病例  他希望下属周末也工作    廖先生在一家大型家电企业
担任市场部经理，对工作要求尽善尽美的他经常让下属觉得筋疲力尽。
他常常长时间一遍又一遍地看着客户发来的订货传真或者本季度职员的业务报告，还自制了“年度业
绩总数上升图”、“个人业绩指数表”挂在办公室。
一到周末，他就下意识地给下属打电话询问业务情况，明知这样不好，但无法控制。
    病例  他有一摞没用的各类证书    牛先生是一个银行职员。
他告诉医生，本科毕业找工作时，因为没有计算机本、六级英语证书，他被多家单位拒收。
从此，他就陷入了“考本”、“考证”的漩涡。
每次考取一个新证书他都会产生极度的失落感，只有寻找到新的考试对象才能提起精神。
家里有一摞证书只在领取时看过，可能这辈子都不会再看第二遍。
    病例  她像小学生一样读文件    王小姐今年24岁，是一家合资企业的秘书。
不知从什么时候起，每起草完一份合同文案她总要看数十遍，要逐字逐句甚至标点都要念出声。
经常躺在床上还觉得文案中写了错别字，好几次甚至半夜回到办公室看文案。
    【病因分析】    紧张、焦虑、脆弱、偏执、追求完美是白领人群强迫症的诱因。
    廖先生、牛先生和王小姐都患有轻微的强迫症。
从心理学角度，强迫症是以反复出现强迫观念和强迫动作为基本特征的一种神经症障碍。
患者体验到冲动和观念来自于自我，意识到强迫症状是异常的，但又无法摆脱。
目前，强迫症发病率约占人口的0．05‰，男性多于女性，脑力劳动者所占比例越来越大。
    对于强迫症的诱因，一般认为精神因素为主要发病原因。
廖先生、牛先生和王小姐是都市白领阶层的代表，他们每天会面对难以想象的压力与竞争。
因此，如果自身心理素质不好或心理不成熟，就容易引发强迫症。
其中完美主义人格者表现的尤为突出，在竞争激烈的环境中，他们会制定一些不切合实际的目标，过
度强迫自己和周围的人去达到这个目标，但总会在现实与目标的差距中挣扎。
此外，自幼胆小怕事、对自己缺乏信心，遇事谨慎的人在长期的紧张压抑中会焦虑恐惧，为缓解焦虑
恐惧就会产生诸如反复洗涤、反复检查等强迫症行为。
    需要指出的是这种强迫心理现象在大多数人身上都曾发生过，如果强迫行为只是轻微的或暂时性的
，当事人不觉痛苦，也不影响正常生活和工作，就不算病态，也不需要治疗。
而如果强迫行为每天出现数次，且干扰了正常工作和生活，就可能是患了强迫症，需要治疗了。
    P11-12
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媒体关注与评论

书评每个人的心理随时都会因外部事件而产生困扰。
怎样才能使自己的心理变得越来越健康?勇敢地直面人生，不断地调整认知，随时学习心理应对策略和
方法。
如此一来，当我们再次面对此情此景时，心理会变得越来越健康，人随之也变得越来越快乐。
                                 华夏心理网总裁  魏世伟    心理健康是生存，更是快乐的资本。
贝尔特兰德·罗素说过：“人类还从来没有过像今天这样如此多的忧虑，也从来没有过如此多的原因
而忧虑。
”预防和消除这些不断滋生的“时髦病”，除了需要更多心理专业工作者的存在，每个普通人都能有
途径去关注、认识这些问题将是更有积极意义的。
相信所有读者都会“开卷获益”。
                   华夏心理教育中心资深心理咨询师  苟焱
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编辑推荐

　　这是华夏心理网、中国心理网联合推荐都市人缓解压力、保持健康的案头最新读本！
本书的目的就在帮助强迫症、饮食紊乱综合症、恐惧症、焦虑症、抑郁症、孤独症、失眠症、嗜睡症
、“白领综合症”⋯⋯这些“时髦病”患者远离困扰。
　　本书从每一种时髦病的概述、高发人群、典型病例以及治疗方法等方面来讲解，尽量避免使用常
人不了解的专业名词，做到深人浅出，保证让一个即使是没有任何医学常识的人也能看懂。
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