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内容概要

　　《补救性心理教育丛书：强迫症的心理研究与矫治》的写作目的，是力图提供一个有关强迫症知
识的全面介绍，帮助读者认识强迫症，打破对强迫症的恐惧感；掌握强迫症的诊断标准，了解其治疗
方法，帮助患者建立治疗强迫症的信心，使他们早日从强迫症的泥潭中走出来。
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章节摘录

　　以舒服的状态坐在沙发上，头靠沙发厚垫，双手放松自然下垂或放在沙发扶手上。
通过心理咨询师的指导语，让患者想象自己在一处舒适的地方，如想象自己躺在松软的沙滩上，晒着
温热的太阳，感受着柔暖的海风，使得患者感到身心放松、安宁平和。
然后，咨询师用轻柔的声音指导患者依次放松身体各个部位的肌肉，包括头、脸、脖子、肩、手臂、
身体、腿、脚等，尤其要强调面部的放松。
每次时间约为20～30分钟，每天一次，一般6～8次即可。
要求患者能自行练习，直至能使自己容易地进入肌肉放松状态。
　　肌肉放松指导语参考：　　选择一种舒适的姿势：在一张舒适的椅子上坐下，作一些细微的调整
，最终让自己感到尽可能地舒服，尽可能地无拘无束，让你的思绪掠过你的肢体以及双颊，看一下是
否每个地方都是放松的、没有束缚的，没有绷紧着的衣物，身体也没有不舒服的姿势。
然后，再作一些必要的调整，从而让自己处于一种最舒服的姿势。
　　逐步放松身体的各个部位：　　现在让你的注意力从你的头顶漫游到你的头皮及前额，舒展头皮
和前额的所有肌肉，任其自然，让它们放松。
舒展这些肌肉，让你的头皮舒服地躺在你的头顶。
让这种放松弥漫到你的眉头、眼睑甚至是你的眼睛。
让你的眼睛舒服地休息。
继续让放松扩散到你的双颊、嘴唇和下颌，让你的整个双颊变得舒服、沉重、放松。
注意你的下巴；让支撑下巴的肌肉放松，任其自然。
你会注意到由于重力的原因，你的下巴会微微下坠，而你的嘴唇会稍稍分开。
　　在你放松脸颊时，也要放松舌头、喉咙和声带，让你的声音变得异常的安静，而你的舌头则舒服
地躺在嘴巴里。
让放松继续扩散，漂流到你的脑后方，让所有的肌肉顺着你的颈部垂向你的双肩，舒展你颈部和肩部
所有的肌肉。
你可以把它们想象成有很多小结的绳子，而你打开了这些结子，它们松散而柔软地垂下来，舒平它们
，让它们自由、柔顺、宽松地垂在那里。
继续放松你的双肩与颈，让放松感扩延到你的胳膊，放松你上臂所有的肌肉，然后再到肘部和前臂，
舒展开所有的肌肉，任其自然。
放松你的手腕、手掌部所有的肌肉，再到你的指尖，让你的胳膊感到舒服、沉重和放松，让你的血液
通畅地流到你的指端，并且认识到你已经消除了你上肢与肩部的紧张，血液流动得更加通畅，更加轻
松地流到你的指尖。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《强迫症的心理研究与矫治》由马超主编，本书的写作目的，是力图提供一个有关强迫症知识的全面
介绍，帮助读者认识强迫症，打破对强迫症的恐惧感；掌握强迫症的诊断标准，了解其治疗方法，帮
助患者建立治疗强迫症的信心，使他们早日从强迫症的泥潭中走出来。
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