


تسعبووت اس سوواس تس هات عووتدسع تفوورسدس ه ووت سفوو" وسووو  
کوهسايسحوت . اصو  ايسکهسا    سشونرهسوسپتفر  سعسوانر

ه وووو دسيفوووودسفووووتسع فوووورهس  س ووووت سکووووهس   وووو سآنسر س
آيفووتسوس شووابتهس سووادسآريوويس  سر سبنوورس ووورسيوويسوعوو س

.نرگف ردسبطو ف هس  افت سوس   رهس  س تس وسس  سييسک

تفيسعتيدس ص يس هات عوت سوسو سويسفويسيفوتنييسشوفيف
يوويسبتشوورسوسبفشووا سر يووتنسعووت » سوو واونفن«بووهسنووت 

.ا سو» يهوت سبتتيو  سسو واونفن«وسو  سيبانيسب س



:كندوسواس به صورت هاى مختلف بروز مى

 يانت ؛ساكو   سوسيور ويا؛سا رفور؛سشويسر سعبوترا؛ساو  ؛سر واسو

.نظ س ه  طى؛س يبت سوس  ت  ؛س حست سبنسبسا؛سعنترسوس يتيا

س وورس  سر سي و  س: علائم دیگر ر سيو  رىسوسوو  سبوهسصوو او

ايتشتسگو   رندسر وهسرترىدسآاودسترنسيوتفىدسر آو رنسيتيوهس ووردس

... د شووواهتفى وووو بىدسبووور و بىدسبوووىسگفووو ىدسبوووىبف ووو   ىدسبهتنوووه

شوووورسآنننتنكوووهسبوووهس ط  هفوووتنسهووو رس فووونس حسوووت سرسووواسياي وووىسيوووى

.رعرسكهسنكنرسویسرفو نهسشرهسبتشريىس



انواع وسواس

وسواس عملی-وسواس فكرى     ب-الف
(رتری)منحرفانهرفتار -1ندیشه درباره بدن          ا-1

دقت وسواسى-2رفتار حال یا گذشته         -2

شمردن-3افراطى               اندیشه -3

راه رفتن-4ترس                وسواس -4

وسواس الزام-5



:درمان 
دور ساختن بیمار از محیط خانواده: تغییر آب و هوا-1

ار وضع او را تغییر دهیم تغییر خانه و محل ك:زندگىتغییر شرایط -2

ی پاس یكااشاتغاتت .باشاداضاافى نداشاته وقت :سرگرمىایجاد اشتغال و -3

.ازدیگری

.كشیدبگیرى و تنهایى بیرون گوشه فرد وسواسی رااز :جمعزندگى در -4

احیااااى رااارور . هاوملاحظاااات فیماااابینرودربایساااتى:هااااى اخلاقاااىشااایوه-5

بت بیمار اجازه داد كه درباره افكار خود اگر چه بى معنى اسات صاحبیماربه 

.كند

.تنگ كردن وقت-6

اى در مواردى براى درمان بیمار چاره: زیر پا گذاردن موضوع وسواس-7

ى باا نداریم جز این كه به او القا كنیم به قول معروف به سایم آخار بزنادت حتا

رده داند و یا با دست و بدنى كه او تطهیار نكاپیراهنى كه او آن را نجس مى

.شمارد و به نماز بایستدمى



  عهتیسکنا دسوسو  

(اي فن)کنا دس عن-1

ي و  عنی-2

و تدسي ا -3

 فيترسيشغ هسوپ ک رنسو ا-4

(ه يتنس فسا)ي طوفسک رنس عن-5

اي فنس عنیس-6

(ي ا سنيورنسکففسنترسشيت)فترگف یسيشتعرهس ی-7



چند توصیه
ش  فطسپ اندس تنو رگيسدسبفيت  سوسو  س  ساشرفرسييسکنردس–1

.س يسکنف سيحفطس تنو رهس  سآ   سستتف 
 عضت س تنو رهس تس ضتوادس نا ترسفتسيس  هسک رنس هات عت س–2

.وسو سيسبفيت س ورر   سنيتفنر
 تنو رهسبتفرسبپ ف رسکهسوسو  سنفتسفکسبفيت  س سادسبتسر کس–3

. فنسيوضوعسبها سييساو نسبهسبفيت سکيکسک ر
ر سبسفت  س تسيو  رسنبتفرسيناظ سپتسخسعت سر يتنيسس فعسوس–4

  سر سر يتنس( حايس نرک)آنيسبوردسب  هسبتفرسع سگونهسپفش هايس

.يوه فايسبت گسر نساسوسآنس  سا وفاسک ر
دس« ن ن»ر سب  و رسبتسبفيت س تسس تندسعت سکلاييسيتننرس–5

 کفر سًپ عفتس: يگ سنييسر نيس فنسکت س  سنبتفرسب ني»وس« نشو »

.نيتئف دستف  سبهسيت سکيکسک رنسيوي ساشرفرسبفيت  سييسشوف 



 تسي   باسبفدس تسحرسه رسيبالاس ورر   سکنف دس    سبها س–6

. ساسکت  سبتس وسنر شاهسبتشف 
.س يسکنف س عايترسبهسنف سبفيت س  سا وفاسکنف –7
وسو  سفکسبفيت  س ضط  بيس ساسبتسپ ف دسبيس فرسوس–8

.ش طسوسعير يسبفيت سر سا  فدس ضط   س وسب وشف 
عي ت سوسعيفت سبفيت سبتشف ساتستورا سبهسنافيهسب سف دسحيتفا–9

ف يس تس عضت س تنو رهسوسفتسفکسروساس و سييساو نرس ونرس
.ر يتنيس  سس عاسبب شر

 ساسدسپ س... ب ربت  سوسش فبتفيدس هات سر يتنيسنفتتينرس–10

.ر سبتلاسب رنسپتفر   دسر ندسوسب ربت  سه رسبفيت سالادسکنف 
.ثبتاسوسپتفر   س ورس  سر سکيکسبهسبفيت سحفظسکنف –11

کهسبفيت سآ  يدسر  رس وس  سر گ  سوساشوفقسکنف سر  وتعتفيس–12

.اتسباو نرس  هسيثباسيبت تهسبتس ه ت سنت وشتفنرس  ساتس ناهتس ر يهسرعر



و درمان وسواس« گل گاوزبان

تفتر ص یسسور سيش دس

سوووور ت سيثووودسسوسوووف سکت بوووت سوسيوووو رسبووورنسر س
وسپفاووت سوسهسوواسهورعووتسوسنووتیسوس هوووهسوگوو عيب 
دا شويسوسبترييتنسوسگوشاسگوتوسو سروعکتهئفنس
س سدستلارس  وفهسدسنوشتبهسد و نسنبتايسدس كهس

 فسفتسس خسک رنیسعتدسيصوه فدسويتفونتوسيتکت ونیس
فوتفیسبفشا سيو رس   فیسبتسطبف اسس رسيتننورس و  عتیسر 

فووتسيفوووهسيووتاسنفووتس تساوصووفهسعووتیس وو  فیسيففوورسبووهس فوون
گودسر سک رهسي  وطیس تسبنفشهدسگودس ايوید.  ه  رس سا

گتوستبتنسوسر  نفنسنفتسيففرس سا



 طفتسير ودستف س  سحايتسبصو اس وت نهسپ سکنفرسوسشتعرسپفش هاس ورس
بتشفر



شنبهکاهش وسواسگام12
یکشن

به

دوشن
به

سه 
شنبه

چهارشن
به

پنجش
نبه

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

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

40./.30./.10./.10./.6./.2./.ورزشافزایش تحرک و

حب س)تمرین آرام سازی
(انف د ن بت سعضلاا

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

کاهش و شناخت
رفتاروسواس

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

ت لیسبرنامه ریزی وتهیه
روزانه

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



شنبهکاهش وسواسگام12
یکشن

به

دوشن
به

سه 
شنبه

چهارشن
به

پنجش
نبه

انافزایش ارتباط با دیگر

(مشغلهافزایش)
./.5./.10./.12./.15./.20./.30

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

افزایش اعتماد به نفس
./.2./.6./.10./.10./.30./.35

40./.30./.20./.6./.2./.5./.تلقین مثبت

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

30./.25./.20./.10./.5./.1./.فرمان ایست



بتسآ تو سيوه فا

 ضتسنتظ  

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

mailto:rezanazeri273@gmail.com

