


ا " وسواس ار ي د ، افک ا، عقاي ارت است از رفتارھ عب
تند التي . تصوراتي که تکرار شونده و پايدار ھس ه ح ک

ب آن در  ه اغل اص ک ده اي خ ا عقي ل ي ر، مي    فک
م  ي وھ ود م د خ ي را در بن ت، آدم تباه اس ز و اش آمي

.گيرد، بطوريکه اختيار و اراده را از او سلب مي کند

يميايي  انجي ش عامل اصلي رفتارھاي وسواسي يك مي
ام ه ن روتونين»ب اي « س ان ھ تر درم د و بيش ي باش م

ار بازجذب سروتونين»وسواس مبتني بر  .است« مھ



: كند  وسواس به صورت ھاى مختلف بروز مى

رس؛ دقت و  ادت؛ ت د؛ شك در عب داومت؛ تردي رار و م اجتناب؛ تك

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

ه صورتِ خود را در معرض : علائم ديگر در مواردى وسواس ب

ه خود،  ايى، درآوردن جام ه دزدى، آتش زدن ج ذاردن، دل تماشا گ

ه رارى، بھان ى  بيق رى، ب ى   گي دخوابى، ب وابى، ب تھايى، خ ... اش

ى ى م ت   متجل اس دس ن احس رد اي ان ف ه اطرافي ه ب ود آنچنانك ش

.دھد كه نكند وی ديوانه شده باشد مى 



انواع وسواس
وسواس عملی -وسواس فكرى     ب-الف

)دزدی(منحرفانهرفتار  -1نديشه درباره بدن          ا-1
دقت وسواسى -2رفتار حال يا گذشته         -2
شمردن -3افراطى               انديشه -3
راه رفتن -4ترس                وسواس -4
وسواس الزام -5



:درمان 
دور ساختن بيمار از محيط خانواده: تغيير آب و ھوا -1
وضع او را تغيير دھيم تغيير خانه و محل كار  :زندگىتغيير شرايط  -2
يكی پس اشتغالات .باشداضافى نداشته وقت  :سرگرمىايجاد اشتغال و  -3

.ازديگری
.بكشيدگيرى و تنھايى بيرون  گوشه فرد وسواسی رااز :جمعزندگى در  -4
يوه-5 ى ش اى اخلاق تى:ھ ابين رودربايس ات فيم رور . ھاوملاحظ اى غ احي

بيمار اجازه داد كه درباره افكار خود اگر چه بى معنى است صحبت بيماربه 
.كند
.تنگ كردن وقت -6
اى  در مواردى براى درمان بيمار چاره: زير پا گذاردن موضوع وسواس -7

ا  ى ب د، حت نداريم جز اين كه به او القا كنيم به قول معروف به سيم آخر بزن
رده   پيراھنى كه او آن را نجس مى ر نك داند و يا با دست و بدنى كه او تطھي

.شمارد و به نماز بايستد  مى



راھھای کنترل وسواس
)تمرين(کنترل ذھن -1
مرورذھنی -2
ورزش مرتب-3
ايجاد مشغله وپرکردن وقت-4
)فرمان ايست(معطوف کردن ذھن-5
تمرين ذھنی  -6
)مرتب نمودن کيف نزد شما(يادگيری مشاھده ای -7



چند توصيه
شرايط پرتنش خانوادگي ، بيماري وسواس را تشديد مي کند، – 1

.سعي کنيم محيط خانواده را آرام سازيم
اعضاي خانواده از قضاوت، انتقاد يا مسخره کردن رفتارھاي –2

.وسواسي بيمار خودداري نمايند
خانواده بايد بپذيرد که وسواس نيز يک بيماري است، با درک –3

.اين موضوع بھتر مي توان به بيمار کمک کرد
در بسياري از موارد نبايد منتظر پاسخ ھاي درماني سريع و –4

را در درمان ) حتي اندک(آني بود، بلکه بايد ھر گونه پيشرفتي 
.موفقيتي بزرگ دانست و آن را تقويت کرد

، » نکن«در برخورد با بيمار از سرزنش ھاي کلامي مانند –5
اکيداً پرھيز : مگر نمي داني اين کار را نبايد بکني«و » نشور«

.نمائيم، زيرا به جاي کمک کردن موجب تشديد بيماري مي شويم



از مراقبت بيش از حد فرد مبتلا خودداري کنيم، اغلب بھتر –6
. است کاري با او نداشته باشيم

.سعي کنيم اعتماد به نفس بيمار را تقويت کنيم–7
وسواس يک بيماري اضطرابي است با پذيرش بي قيد و –8

. شرط و ھمدلي بيمار در تقليل اضطراب او بکوشيم
ھمکار و ھميار بيمار باشيم تا زودتر به نتيجه برسيم، حمايت –9

يکي از اعضاي خانواده و يا يک دوست خوب مي تواند روند 
.درماني را سرعت ببخشد

است ، پس ... بردباري و شکيبايي، رفتار درماني نيازمند –10
.در بالا بردن پايداري، دانش و بردباري فرد بيمار تلاش کنيم

.ثبات و پايداري خود را در کمک به بيمار حفظ کنيم–11
که بيمار آرامش دارد او را دلگرم و تشويق کنيم درروزھايي –12

.تا بتواند راه مثبت مبارزه با افکار ناخوشايند را تا انتھا ادامه دھد



و درمان وسواس» گل گاوزبان
زياداصلی سودا مشکل 

دن در  واد ب اس و م يس کالب ل سوس ودازا مث س
رھمبر وه و  گ ای و قھ ا و چ زا و فست فودھ و پيت

او وس دوعکافئين   ،ترشي و بادمجان و گوشت گ
سس  ،سالاد الويه ، نوشابه  ،روغن نباتي  ،سركه 

يا سرخ کردنی ھا، مصرف فلفل ومايونزو ماکارونی 
ايی  بيشتر مواد غذايی با طبيعت سرد مانند غذاھای دري
ن  ه اي د ب ذايی مفي ای غ ز از توصيه ھ ات ني وه ج ا مي ي

دم کرده مخلوطی از بنفشه، گل ختمی، گل . افراد است
گاو زبان و دارچين نيز مفيد است

 



لطفا جداول زير بصورت روزانه حتما پر شود



 پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه  یکشنبه شنبه کاھش وسواس گام12

کاھش و  شناخت
 رفتاروسواس

./.5 ./.10 ./.12 ./.15 ./.20 ./.35 

 30./. 25./. 20./. 10./. 5./. 0./. فرمان ايست

 40./. 30./. 10./. 10./. 6./. 2./. تلقين مثبت

حبس (تمرين آرام سازی
 40./. 30./. 20./. 6./. 2./. 5./. )تنفس،انقباض عضلات

باطل نکنيد تصورات
 

./.0 ./.4 ./.5 ./.10 ./.15 ./.20 

 30./. 25./. 20./. 10./. 5./. 0./. ورزش افزايش تحرک و



 پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه  یکشنبه شنبه کاھش وسواس گام12

 افزايش ارتباط با ديگران

 30./. 20./. 15./. 12./. 10./. 5./.)مشغله افزايش(

 تصوير ذھنی تغيير
./.0 ./.5 ./.10 ./.20 ./.25 ./.30 

 افزايش اعتماد به نفس
 

./.2 ./.6 ./.10 ./.10 ./.30 ./.35 

ليست  برنامه ريزی وتھيه
 روزانه

./.5 ./.2 ./.6 ./.20 ./.30 ./.40 

 20./. 15./. 10./. 5./. 4./. 0./.افزايش شوخ طبعی

وضعيت وسواس تغيير
 

./.0 ./.5 ./.10 ./.20 ./.25 ./.30 



با آرزوي موفقيت
رضا ناظري

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


