


 وسواس چیست

ن رادرمان کنیم  
ٓ
چگونه ا



 نشانه های وسواس

 .از فکر ازدواج هراس دارند -

 .معمولا هوش بالایــی دارند -

ن -
ٓ
 .شک و تردید از علائم برجسته ا

 "افکار خشن، شک وحرفهای قبیح مذهبی"-

 "شمردن،شستن،بازبینی مکرر،دست زدن و لمس کردن،نظم شدید،ترس ازکـثافت -

 .وسواسی ماهیتی غیر اجتماعی دا رد -

 عدم تنوع رفتاروشکل ثابت تکراری درزندگی-

 افکار را نشخوار نموده و به جنبه های افراطی توجه دارند -  

ن-
ٓ
 افسردگی واضطراب از علائم شایع ا

  بسیارخشک،مقید،منظم، دقیق، محتاط باملاحظه-



 وســواس يــک اخــتلال روانــي اســت کــه در نتيجــه هجــوم فکرهــا، تصــورات، انديشــه و

ن بــا  اضــطراب و اســترسحــس مــزاحم بــروز مــي  کنــد کــه فــرد بــراي کــاهش 
ٓ
حاصــل از ا

يـد بـا افکـار منفـي خـود مقابلـه 
ٓ
وقت تلف کردن که اغلب به صورت وسواس پديد مي  ا

 .مي  کند

 نچنان كه اختیـار و اراده را از او سـلب مـی کنـد و بیمـار را وامـى
ٓ
دارد كـه حتـى رفتـارى  ا

اش انجــام دهــد و بیمــار هرچنــد بــه بیهــودگى كــار یــا افكــار  را بــرخلاف میــل و خواســته 

گاه است اما نمى 
ٓ
ن رهایــى یابد خود ا

ٓ
 .تواند از قید ا

 



 عامــــل اصــــلي رفتارهــــاي وسواســــي يــــك ميــــانجي شــــيميايــي بــــه

مي باشد و بيشتر درمان هـاي وسـواس مبتنـي « سروتونين»نام

ــــــــــــــــــــــر  .اســــــــــــــــــــــت« مهــــــــــــــــــــــار بازجــــــــــــــــــــــذب ســــــــــــــــــــــروتونين»ب



كند  وسواس به صورت هاى مختلف بروز مى : 

 اجتنــاب؛ تكــرار و مــداومت؛ تردیــد؛ شــك در عبــادت؛ تــرس؛ دقــت و نظــم افراطــى؛

 .اجبار و الزام؛ احساس بن بست؛ عناد و لجاجت

در مــواردى وســواس بــه صــورتِ خــود را در معــرض تماشــا گــذاردن، دلــه : علائــم دیگــر

وردن جامــه خــود، بیقــرارى، بهانــه
ٓ
تــش زدن جــایــى، درا

ٓ
خــوابى،   گیــرى، بــى  دزدى، ا

نچنانكــه بــه اطرافیــان فــرد ایــن احســاس   متجلــى مــى... اشــتهایــى، بــدخوابى، بــى 
ٓ
شــود ا

 .دهد كه نكند وی دیوانه شده باشد دست مى 

 



انواع وسواس 

وسواس فكرى -الف:

1-ندیشه درباره بدن: 

كنـد و  دائمـا بـه پزشـك مراجعـه مـى . اشتغال ذهنـى و فكـرى بیمـار متوجـه بـدن اوسـت

وردن دارویـــــــــــــى جدیـــــــــــد بـــــــــــراى ســـــــــــلامت   در صـــــــــــدد بـــــــــــه
ٓ
.بـــــــــــدن اســـــــــــت دســـــــــــت ا

 :رفتار حال یا گذشته-2

  زمینـه را : اندیشد كه چرا در گذشته چنین و چنان كرده؟ ودر رابطـه بـا اعتقـادات مى

خیـــر و شـــر، وجـــود خـــدا و . ســـازد  هـــاى اعتقـــادى فـــراهم مـــى بـــراى تضـــادها و مغـــایرت

.پذیرش یا طرد مذهب

 



 :اندیشه افراطى-3

 در رابطــــه بــــا دارویــــــى  
ً
ن اســــت مــــثلا

ٓ
در مــــورد امــــرى بــــه صــــورت افــــراط در قبــــول یــــا رد ا

 كند  اى افراطى پیدا مى عقیده

  4- وسواس ترس: 

لــودگى
ٓ
تــرس از امــرى  -تــرس از محــیط محــدود  -تــرس از دفــع  -تــرس از مــرگ -تــرس از ا

رزو -خــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاف اخــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاق 
ٓ
.تــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرس از تحقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــق ا

 :وسواس الزام -5

ن فكـر  فرد نمى 
ٓ
ورد و در صـورت رهـایــى از ا

ٓ
تواند خود را از انجام عمل و یا فكرى بیرون ا

ن عمل، موجب تنش در اومی گردد
ٓ
 .  و خوددارى از ا



وسواس عملى -ب: 

 و این بیمارى نزد زنان رایجتر است: شستشوى مكرر.

رفتار منحرفانه: 

ن در مــواردى بــه صــورت دزدى اســت و ایــن امــر حتــى در افــرادى دیــده مــى
ٓ
  شــود كــه هــیچ  جلــوه ا

.گونه نیاز مادى ندارند

دقت وسواسى: 

رامش مى... منظم كردن دگمه لباس و
ٓ
.كند  گویــى از این امر احساس ا

 :شمردن

ها  ها مثل شمردن نرده شمردن و شمارش.

راه رفتن: 

ن سـو راه مـى .به صورت راه رفتن اجبارى اسـت
ٓ
رود و مـی کوشـدتعداد قـدم هـا  فـرد از ایـن سـو بـه ا

 فاصــــــــــــله بــــــــــــین دو نقطــــــــــــه از ده قــــــــــــدم تجــــــــــــاوز نكنــــــــــــد. معــــــــــــین وباضــــــــــــابطه باشــــــــــــد
ً
.مــــــــــــثلا



هاى خانوادگى وسواس ریشه 

وراثت‐: 
- نها كشمكشتاریخچه زندگى

ٓ
هـاى  هاى فوق العاده وجود داشـته و كـودك در برابـر خواسـته  وسرسختى ،مقاومت ا

 .بزرگـتران تاب مقاومت نداشته است

- خشك و مقرراتى  تربیت.مادران حساس و كمال جو:شیوه تربیت. 

- دم بى عرضه:تحقیر كودك
ٓ
 ، ..خورى   اى لیاقت ندارى،به درد زندگى نمى ا

- ن داشته:  ها ناامنى
ٓ
نها در مرحله كودكى وحشت از ا

ٓ
ییـد والـدین و مربیـان   ا

ٔ
انـد كـه نكنـد كـار و رفتارشـان مـورد تا

 .بینى و موشكافى وارد شوند دقتى افراطى دركارهاى خود دارند و در همه مسائل، با باریك . قرار نگیرد

- مته بر خشخاش گذاردن وتوقعات فوق العاده از زیر دستان: ها منع. 

- اند داده بسیار نشان مى  اند كه در وظیفه خواهى از فرزندان، سماجت   داشتهوالدین لجوج ها   اغلب وسواسى. 

- ن را به رخ فرزندان مى ؛ اگر مختصر لغزشى از فرزندان خود مى اند ایرادگیر و عیب جو بوده
ٓ
.كشیدند  دیدند، ا

- بــه طــورى كـه كــودك بــراى دســتیابى بــه هــدفى نـاگزیر بــه اصــرار بــوده اســت و بــالاخره انــد  خسـیس و ممســك بــوده

 .اند  افرادى كم گذشت، طعنه زن، و ملامتگر بوده





 درمان: 

 نهـا  تـوان از راه و رسـم  براى درمـان مـى
ٓ
هـا و وسـایل و ابـزارى اسـتفاده كـرد كـه یكـى از ا

ن زندگى مى
ٓ
 .كند تغییر محیطى است كه بیمار در ا

1- ب و هوا
ٓ
 دور ساختن بیمار از محیط خانواده: تغییر ا

2- هـاى درمـان ایـن اسـت كـه زنـدگى بیمـار را بـه محیطـى  از شـیوه:تغییر شـرایط زنـدگى

دهنــد كــه در  بررســی هــاى تجربــى نشــان مــى . دیگــر بكشــانیم و وضــع او را تغییــر دهــیم

مواردى با تغییر شرایط زندگى و حتـى تغییـر خانـه و محـل كـار و زنـدگى، بهبـود كامـل 

 .شود حاصل مى



3- در حـــد امكـــان ســـرگرمى او زیـــادتر گـــردد تـــا وقـــت اضـــافى نداشـــته :ایجـــاد اشـــتغال و ســـرگرمى
 .اشتغالات یكی پس ازدیگری . باشد

4- گیرى و تنهایــى بیرون كشید فرد وسواسى را باید از گوشه :زندگى در جمع. 

5-احیاى غرور بیمارهمچنین بایـد بـه بیمـار . هاوملاحظات فیمابین رودربایستى:هاى اخلاقى شیوه

 .اجازه داد كه درباره افكار خود اگر چه بى معنى است صحبت كند

6- تنگ كردن وقت. 

7- اى نداریم جز این كه به او  در مواردى براى درمان بیمار چاره: زیر پا گذاردن موضوع وسواس

ن را نجــس مــى
ٓ
خــر بزنــد، حتــى بــا پیراهنــى كــه او ا

ٓ
دانــد و یــا بــا   القــا كنــیم بــه قــول معــروف بــه ســیم ا

.شمارد و به نماز بایستد  دست و بدنى كه او تطهیر نكرده مى



 در روان درمانى افراد، همواره سه اصل مورد نظر است 

 ن، بررسـى اصـول حـاكم بـر جنبـه : اصلاح محیط -الف
ٓ
هـاى محبتـى  توجه به امنیت ا

و انضــباطى، نــوع روابــط و معاشــرت هــا، فعالیــت هــاى تفریحــى، گــردش هــا، تــلاش 

 .است... هاى جمعى، مشاركت ها در امور،

 ایجاد روابط خوب و مناسـب همـدردى و همراهـى، كمـك :ارتباط خوب و مناسب -ب

كـــردن، دادن اعتبـــار و رعایـــت احتـــرام، وانمـــود كـــردن حـــق بـــه جـــانبى بـــراى بیمـــار، 

 .است... تقویت قدرت استدلال، بیان خوب، خوددارى از سرزنش و

 ن تلاشــى بــراى ریشــه : روانكــاوى و روان درمــانى -ج
ٓ
یــابى، ایجــاد زمینــه بــراى  كــه در ا

هـــا، توجـــه دادن بیمـــار بـــه  دفـــاع خـــود بیمـــار از وضـــع و حـــالات خـــود، گشـــودن عقـــده

 است... ریشه و منشاء اختلال خود، القائات لازم و



برای این کار می  توانید هـر روز . خود را تقویت کنید اعتماد به نفس* 
ن هـا را داریـد 

ٓ
روی یک کاغذ کارهایــی را بنویسـید کـه توانـایــی انجـام ا

ن هـا نـاتوان هسـتند
ٓ
اگـر کمـی . و بسیاری از اطرافیان شـما در انجـام ا

فکــر کنیــد، متوجــه مــی  شــوید تعــداد ایــن کارهــا خیلــی زیــاد اســت؛ 

یــد، بــه توانــایــی  
ٓ
فقــط چــون بــرای شــما یــک امــر عــادی بــه شــمار مــی  ا

 .های خود ایمان نیاورده بودید



 * ن رنجیــده
ٓ
مــد، از ا

ٓ
هــر بــار کــه فکــر وسواســی بــه ســراغ شــما ا

 .  نشوید

 بــا خونســردی یــک نفــس عمیــق بکشــید و ایــن جملــه را بــا خــود

و پــــس از ." مهــــم نیســــت، مجــــدد امتحــــان مــــی کنم: "بگوییــــد

رام شوید
ٓ
 .کنترل مجدد لحظه  ای تمرکز کنید تا دوباره ا



 راههای کنترل وسواس

 کنترل ذهن -1

 مرورذهنی -2

 ورزش مرتب-3

 ایجاد مشغله وپرکردن وقت-4

 معطوف کردن ذهن-5

تمرین ذهنی  -6

یادگیری مشاهده ای -7



 * بر فکر وسواسی خود غلبـه کنیـد،  اضطرابهر بار که موفق شدید بدون
 .  خودتان را تشویق نمایید

 * ،بــا یکــی از نزدیکــان خــود کــه فکــر مــی  کنیــد مــی  توانیــد بــه او اعتمــاد کنیــد

مشـــکل خـــود را در میـــان بگذاریـــد و بگوییـــد کـــه ایـــن تکنیـــک  هـــا را شـــروع 

تشــویق یــک فــرد دیگــر در ادامــه دادن ایــن راه بــرای شــما خیلــی . کــرده  ایــد

 کمک  کننده است



 *ن . فرمان ایست بدهید
ٓ
زمانی که فکر وسواسی به شما حمله کرد، ابتـدا ا

زاد بگذاریــــد
ٓ
مــــثلا اگــــر احســــاس کردیــــد دســــت تــــان کـثیــــف اســــت، بــــه . را ا

بعـــد یـــک بـــاره . دستشـــویــی برویـــد و مشـــغول شســـتن دســـت های تـــان شـــوید

کلمـــه ایســـت و . بگوییـــد ایســـت و بـــه شســـتن دســـت های تـــان خاتمـــه دهیـــد

ن را یک قانون نقض ناشدنی در نظر بگیرید
ٓ
 .توقف بعد از ا



  * از نزدیکــان بخواهیــد خــود را در موقعیــت  هــای مشــابه وســواس شــما قــرار
مثلا اگر از نامرتب بودن احتمـالی کیـف خـود همیشـه رنـج مـی  بریـد و . دهند

می  ترسید که فردا کـتاب یا دفتر یا خودکارتان را جـا گذاشـته باشـید و همـین 

ن را 
ٓ
فکــر باعــث مــی  شــود هــر شــب چنــد بــار کیــف خــود را بیــرون بریزیــد و ا

مرتــب کنیــد، از خــواهر، بــرادر یــا دوســت تــان کــه بــه عنــوان همــراه انتخــاب 

کرده اید بخواهید کیفش را در حضور شما مرتب کند و شـما پـس از او همـان 

کار را انجام دهید



1 -نهـــــا
ٓ
، قـــــديمي تـــــرين داروي وســـــواس كـــــه هنـــــوز هـــــم يكـــــي از مـــــوثرترين ا

اسـت كـه در حقيقـت يكـي از داروهـاي ضدافسـردگي سـه حلقـه كلـوميپرامين 

 . اي مي باشد

2– داروهاي اختصاصي مهاركننده بازجذب سروتونين مثل فلوكيسـتين و
 .  ينلبه طور اخص فلووكسامين و سرترا

3– گروه اول و دوم پاسخ ندهند، داروهاي دسـته سـوم را  2اگر داروهاي
ریسـپردون، كلونازپـام و : به اين داروها اضافه مي كنيم؛ اين داروها شـامل

نتـــي ســـايكوتيك مثـــل هالوپريـــدول، پيموزايـــد و رســـپريدون 
ٓ
حتـــي داروهـــاي ا

.هســـــــــــــتند و حتـــــــــــــي گـــــــــــــاهي از ليتيـــــــــــــوم هـــــــــــــم اســـــــــــــتفاده مـــــــــــــي كنـــــــــــــيم

 




 و درمان وسواس » گل گاوزبان

بـــــی گـــــل گاوزبـــــان : نتـــــایج تحقیقـــــات نشـــــان می دهـــــد
ٓ
عصـــــاره ا

دارویــی مؤثر و بی خطر برای درمان بیماران مبـتلاء بـه اخـتلال 

 .  وسواسی اجباری است

 



با آرزوي موفقيت
رضا ناظري

http://rezanazeri.ir
rezanazeri273@gmail.com


