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儿童在心理发展的过程中， 可能会出现类似强迫症状或仪式样
动作， 如走路数格子， 反复折叠自己的手绢， 睡觉前一定把鞋子放
在某个地方等。 轻微的强迫症无伤大雅， 一旦这种心理过度， 将影
响孩子正常的学习、 生活， 那么， 该如何化解孩子的 “强迫心理”？
来听听家长和专家的看法吧。

李先生 公司职员 儿子11岁

说到孩子的 “强迫心理 ”， 我觉
得如果家长仔细探究， 一定会发现孩
子每一种 “强迫行为” 背后， 都有一
些诱因。

我来说说我儿子吧， 因为家里就
一个孩子， 我和爱人工作非常忙， 所
以儿子经常会一个人在家。 出于对孩
子安全的考量 ， 我和爱人每次上班

前， 都会特别强调安全： 比如让孩子
小心， 如果自己热饭后， 一定要把煤
气灶的按钮关掉， 确保安全。 比如如
果孩子想下楼去超市买东西， 出门前
一定要把门锁好， 有一次孩子下楼去
超市忘了锁门， 他回来后， 被我和爱
人狠狠教育了一顿……我们总会特意
强调如果一些事情没有做好有多危

险， 容易发生多严重的后果， 结果就
是， 儿子做事的确变得小心翼翼， 但
也出现了 “强迫行为”： 比如哪怕晚上
我们都在家， 他也会去反复拉门把手
确保门锁上了， 还会去厨房看煤气灶
按钮是否关上了。 哪怕我和爱人告诉
他不用去了， 他也一定要确认多次才
会去睡觉， 我和爱人也挺无奈的。

后来我们想了很多办法， 每到这
时候， 我们就会尽量和儿子谈一些他
感兴趣的事情， 比如周末去哪里度假，
买哪些他最喜欢吃的食物， 或者放一
些轻柔的音乐， 让他去泡个热水澡等
等……尽量转移他的注意力， 这样的
次数多了， 儿子的 “强迫行为” 也就
慢慢减少了。

尽量转移孩子的注意力

张女士 中学教师 女儿12岁

说到孩子的 “强迫心理 ”， 比如
特别追求完美， 不允许犯错， 特别强
调确定感， 我女儿就是这样的。

我女儿从小就早慧， 想法比同龄
人多， 情感细腻， 对很多事情的领悟
力强， 但是非常敏感， 做什么事情都
要求完美。 比如在家里， 她的书桌总
会整理得干干净净 ， 课本 、 课外书 、
练习册等都会进行细致归类， 不管每

天写作业到多晚， 都会归置得整整齐
齐才去休息 。 刚开始我是很欣慰的 ，
后来我发现孩子的一些 “强迫行为 ”
会反复出现， 比如她会一遍遍去整理
书籍， 比如她不允许地上有一个纸片，
直到有一天， 她把她的苦恼告诉了我，
“妈妈， 我在学校也这样， 在课堂上我
看到课本书页皱了， 就会反复去抚平，
影响听课， 跟同学们聊天， 一些话我

也会反复说， 同学都笑话我了……”
听了女儿的诉说， 我知道女儿很

苦恼， 我告诉她， “不要因为自己的
这种刻板行为就觉得自己是不是跟别
的同学不一样了， 是不是心理有问题，
其实你一点问题都没有 。 你 追 求 完
美 ， 精益求精 ， 如果把这种劲头放
在学习上是非常好的优点。 一些微不
足道的刻板动作， 比如反复整理书籍

等， 也别当成太严重的事， 看淡一点
就行了。 最重要的是， 你要改变心理
认知， 比如在这个世界上， 事事究竟
能不能做到完美 ？ 其实这是很难的 。
所以放宽心， 适当降低对自己的要求，
包容对待对周围环境与别人行为的要
求 ， 这种 ‘强迫心理 ’ 就会少一些
了 。” 后来 ， 女儿慢慢改变了心理认
知， “强迫行为” 也越来越少了。

要帮助孩子放宽心多包容

郭女士 职员 女儿14岁

说到 “强迫心理”， 我女儿也有。
我女儿14岁了， 进入青春期的小女孩
越来越爱美， 每次出门上学或者周末
我们带她出去玩， 她一定要把头发梳
得整整齐齐， 衣服、 鞋子也要干干净
净。 稍微有一点点褶皱， 她就要反复

整理， 整理不好时， 急哭了也不肯出
门。 我和爱人很焦虑， 这种 “强迫行
为” 虽然不算多严重， 但确实会影响
孩子的生活和心情。

我和爱人找女儿谈心 ， 告诉她 ，
她现在还是学生 ， 应该以学习为主 ，

保持服饰的干净整洁， 这种习惯固然
很好， 但是要控制度和次数。

我们清醒地认识到这种 “强迫行
为” 不可能让孩子一次改掉， 后来我
们就制定了一个计划： 逐渐减量减次。
比如第一个阶段， 出门前整理衣服和

擦鞋的次数控制在3次左右， 然后过一
段时间再减次数……采用这种逐渐减
量的办法帮女儿减少 “强迫行为”， 经
过一段时间的努力， 女儿 “强迫行为”
的次数越来越少了， 我们还在继续努
力中。

采用逐渐减量的办法减少“强迫行为”

我们每个人在成长的过程中都可
能伴随着轻度的强迫观念或行为。 一
定程度上， 强迫心理的存在映射着我
们对美好生活的期待。 所以， 只要强
迫心理不影响正常生活， 我们就不需
要过度关注它。

提到强迫心理， 我们先要了解强
迫心理是怎么来的 。 关于强迫心理 ，
我们可以用三 “不” 来形容， 即 “不
完善感” “不安全感” “不确定感”。
通常情况下， 如果儿童先天具有如拘
谨、 优柔寡断、 力求完美、 胆小、 墨
守成规、 做事按部就班等性格特点 ，
加之父母没有创设更具有灵活性的养
育环境 ， 面对有挑战性的现实环境
(学业压力、 挫败体验、 环境改变、 创
伤事件等）， 孩子就更容易因缺乏适
应性和灵活性而产生强烈的焦虑情
绪， 从而带来强迫心理。

青少年的强迫心理和成人有所不

同。 如果一个儿童所有的东西必须按
照自己的方式去放， 用完之后必须要
物归原地 ， 这有可能与儿童成长的
“秩序敏感期” 有关。

秩序感是儿童生命成长的一种需
要， 儿童借助秩序去获得对外界的掌
控感 ， 这一成长需求如果得到满足 ，
孩子的独立性就一点点被培养； 如果
被阻碍， 他们会产生秩序错乱感。 而
面对秩序错乱， 孩子的本能反应是继
续尝试， 直到获得掌控感。 所以我们
会看到， 面对儿童的强迫心理， 如若
大人不允许儿童重复强迫动作， 他们
反而感到焦虑不安 ， 甚至执拗其中 。
相反， 若被允许， 儿童并不像成年人
因为强迫而矛盾纠结、 焦虑不安， 换
句话说， 儿童对自己的强迫心理并不
感到苦恼和伤心， 更多时候他们只是
一种单纯的刻板性重复。

如果一旦发现孩子出现强迫行

为， 我们首先要做的是少一些语言的
干预和行为的控制， 多一些理解和接
纳。 我们要站在一个比孩子更高的角
度去观察孩子的成长中到底发生了什
么才会出现强迫？ 他想借助强迫来表
达什么 ？ 强迫能给他带来什么好处 ？
当我们试图站在一个更高的角度理解
这些， 这些问题的答案就会慢慢浮现
出来， 大人也能从理智的角度去解决
问题。

其次， 我们要相信孩子， 相信自
己， 相信即便出现强迫心理， 在父母
和孩子的努力下一样能轻松化解。 不
管怎样， 我们要清楚地知道这只是孩
子在成长中遇到了暂时的困难。 而在
孩子遇到困难的时候， 给予支持， 帮
助渡过难关， 是我们每一个为人父母
者要做的事 。 在家庭氛围的构建中 ，
我们要尽可能创设轻松愉悦的成长氛
围， 少给孩子传递焦虑情绪， 减轻因

强迫和其他生活现状带来的不必要压
力。 生活中， 多给孩子提供独立选择
的机会， 多提供劳动的机会， 增加其
对生活的掌控感， 提升自我价值感。

如果孩子先天存在强迫性格倾向，
在后天养育的过程中要努力创设灵活
开放的养育环境， 引导孩子从更多的
角度思考问题、 解决问题， 提升孩子
的心理弹性 ， 让他知道成长有更多
选择的可能性， 从而减少刻板重复的
行为。

最后， 在化解强迫心理的过程中，
如果孩子的刻板行为减少， 灵活行为
增多， 我们要给予孩子及时积极的反
馈， 以让孩子看到灵活性和放松感给
自己成长带来的便利， 从而养成习惯，
不断将这些内化到个性特点中， 弥补
先天性格不足， 不断完善人格， 从根
源性上化解强迫心理。

本报记者 余翠平

少一些干预和控制，多一些理解和接纳国家二级心理咨询师、丰台第一小学专职心理教师 王琳

孩孩子子有有““强强迫迫心心理理””
父父母母应应该该怎怎么么办办？？
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