＜あなたの強迫症状のしくみ＞

先行刺激（トリガー）

	



強迫観念

	



いやな気分

	例：不安、恐怖、もやもや、不快感





強迫行為

	



一時的に気分がマシになるが、

強迫行為が終わると・・・

                 その結果







・トリガーと観念の結びつきが強くなる


・行為の効果が薄れる


・すぐにいやな気分が回復
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