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 یشگفتارپ
 
 
 

 ؟اند انداخته  فکر  و رفتارها  اجبار ، شما را از زندگی ها وسواسآیا 
طور دییق فکر نکرده باشید. حتی اگر کاملاک از زندگی سایط نشیده باشیید،    بهباره  شاید هرگز دراین

 -ولی این وایعیت که در حال خواندن این جملات هسیتید، گوییا  آن اسیت کیه اخیتلال وسواسیی      
یی که دوسیت داریید برویید    جا به  شما را دچار دردسر کرده است: یا شما را از رفتن ا گونه بهاجبار  

برا  چیز   دیخواه یم، یا ویتی را که شود یمان ام دهید  دیخواه یممان  ان ام کار  که  ، یادارد یبازم
 .شود یم تان یناراحت، یا فاط باعث ردیگ یمصرف کنید از شما 

زنیدگی بیندازنید، بیا     را از  فکر  و رفتارها  اجبیار ، شیما   ها وسواسنگذارید  دیخواه یماگر 
 کتاب آمده است با خودتان کار کنید.یی که در این ها گاماستهاده از 

است، زییرا احتمیالاک بیا    بخش  پاداشانگیز خوش آمدید. این سهر  بخش و چالش به این سهر پاداش
. فاط تصور دیآور یمیی که در این کتاب یاد خواهید گرفت، پیشرفت زیاد  به دست ها مهارتتمرین 

  خاصی اجتنیاب  ها تیمویعنیاز  نیست از   وسواسی وحشتناک ندارید. دیگر ها ترسکنید که دیگر 
  زییاد  در  هیا  تیمحدودمتکی نیستید.  اضطرابتانکنید. دیگر به رفتارها  اجبار  برا  کنار آمدن با 

 نیست؟ طور نیا، رسد یمخود ندارید. عالی به نظر روزمرۀ زندگی 
یی که به شما در چیرگیی بیر اخیتلال    ها مهارتاست، زیرا یادگیر  استهاده از انگیز  چالشاین سهر 

، مستوزم تمرین و تلاش نسبتاک زییاد  اسیت. آییا پییش از ایین سیعی       کند یماجبار  کمک  -وسواسی
کمک دریافت کنید؟ شاید درمان ملثر نبوده است. آیا در حال حاضیر، تحیت نظیر درمیانگر       دیا کرده

مناسب درمان کند،  طور بهاجبار  را  -هستید؟ شاید یافتن متخصصی که بداند چگونه اختلال وسواسی
. اکثر افیراد  کیه اخیتلال    دیا نکرده، ولی هرگز چنین دیا کردهدشوار باشد. شاید به دریافت کمک فکر 

. ایین موضیوع   اند نکردهاجبار  دارند هرگز به متخصصان بهداشت روانی و رفتار  مراجعه  -وسواسی
این کتاب اولین تلاش شما بیرا  ماابویه بیا    مطالعۀ د یکی از دلایل اصوی نگارش این کتاب است. شای

ا  را  باشد. در هر صورت، با انتخاب ایین کتیاب کیار، برنامیه     تان  اجبار -ها  اختلال وسواسی نشانه
را مین ان یام    هیا  پیژوهش آن است. تعداد  از این پشتوانۀ پژوهش عومی،  یرن مینکه  دیا کردهانتخاب 
. بنابراین، این مشیکل  ام کردهاجبار  کار  -  از افراد مبتلا به اختلال وسواسیشمار یبو با تعداد  ام داده

. در نگارش این کتاب، علاوه بر دانش عومی از مهارت کنم یمو چگونگی برخورد با آن را کاملاک درک 
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ن   از درمیا ا گونیه اجبیار ، یعنیی    -تا ملثرترین درمیان اخیتلال وسواسیی    ام کردهنیز استهاده  ام ینیبال
 شکل، در دسترس یرار دهم. نیتر سادهبه  1ساز  و بازدار  پاسخ مواجهرفتار  را به نام  -شناختی

نیۀ  یدرزمو میلثر   زیی انگ  یان یه  عومیی  ها شرفتیپدلیل نگارش ویراست دوم این کتاب چیست؟ 
و اجبارهیا و   هیا  وسیواس اول، تصیورمان را از  نسیخۀ  اجبار  پس از انتشار  -درمان اختلال وسواسی

 2عنوان نمونه اکنون در مورد اثربخشی درمیان مبتنیی بیر پیذیرش و تعهید      . بهاند دادهتغییر  ها آندرمان 
اجبیار  فیراهم    -  را برا  درک و هدف یرار دادن اختلال وسواسیی ا تازهاطلاعاتی داریم که دیدگاه 

و اضیطراب تأکیید دارد و در    ها واسوسبا مبارزه . درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر بیهودگی سازد یم
  درونی ناخواسیته را میورد تأکیید ییرار     ها ت ربهو سایر  ها آنارتباط با نحوۀ عوض اهمیت تغییر در 

برایتیان مهیم اسیت نشیوند.      آنچیه   کیه میان  از لیذت شیما در لحظیه و ان یام هیر        ا گونه به دهد یم
درمیان   توانید  یمی تنی بر پیذیرش و تعهید چطیور    درمان مب دهند یمنشان  ام دادهیی که ان ام ها پژوهش
تا اگیر در گذشیته تیلاش     (جا  آن را بگیرد که نیاساز  و بازدار  پاسخ را توسعه ببخشد )نه  مواجه
ی ایین کتیاب   روزرسان به  به شما بدهد. بر این اساس در ا تازهاز این رویکرد بهره ببرید، امید  دیا کرده

درمانی به دسیت   ۀتا بیشترین بهره را از این برنام ام کردهفنون درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد را معرفی 
 آورید.
و بیازدار    سیاز   مواجیه ی شناسی  عصبنۀ یزم  حاصل در ها شرفتیپدر ویراست جدید،  علاوه به

ی یادگیر  مغز، دیدگاه سنتی را مبنی بیر  چگونگ  مربوط به ها پژوهشپاسخ گن انده شده است. مثلاک 
بسییار  نکتیۀ  . کننید  یمی نکته در مواجه درمانی است را رد  نیتر مهمآور  خوگیر  با محرک ترس که نیا

«( خطیر اسیت   دستشیویی بیی  »پرورش یادگیر  جدید  را )مانند نۀ یزمساز   مهم این است که مواجه
الشیعاع ییرار    را تحیت «( شیود  یمدستشویی باعث بیمار  من »مانند )تا تهکر وسواسی  سازد یمفراهم 

3یادگیر  بازدارندهدهد. این نوع یادگیر  تحت عنوان 
من یر بیه تغیییرات     ها پژوهشو  شود یمنامیده  

تیا بیه شیکوی بهینیه      انید  شیده ساز  و بازدار  پاسخ توسط درمیانگران   اجرا  مواجهوۀ یشبزرگی در 
و پیس از آن تکیرار    تیان  یوسواسساز  برا  چالش با ترس  یق هر تمرین مواجهمثلاک تنظیم دی -درآید
آیا سطح اضیطراب در طیی    که نیا  نگرانی از جا به  متهاوت ها تیمویعدر بسیار  از  ها  ساز مواجه
را در « راهکارها  ییادگیر  بازدارنیده  »ما شمار  از  اکنون همیا نه.  ابدی یمکاهش  ساز  مواجهتمرین 

ساز  و بازدار  پاسخ را بیشتر تاوییت نمیاییم. بنیابراین     مواجهبرنامۀ تا  میکن یمدرمانگاه خود استهاده 
 این کتاب در مورد مواجه درمانی ادغام کنم. ۸و  ۷  ها گامرا در  ها آنکه باید  دانستم یم

موجود دیگر در این زمینه، فنونی که در این کتاب توضیح داده شیده    ها کتاببرخلاف بسیار  از 
. این ییک وایعییت   اند گرفتهطور گسترده مورد پژوهش یرار    بالینی عومی، بهها طرحاست، همگی در 

 
1. exposure and response prevention 
2. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
3. inhibitory learning 
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  توصیف شده در این کتاب بیه روش درمیانی میورد اسیتهاده ییرار گیرنید،       ها روشعومی است: اگر 
اجبیار  و افیرایش توانیایی     -هیا  اخیتلال وسواسیی    ی را در نشانهتوجه یابلطور کوی افراد کاهش  به

 هیا  آنکه مهید بیودن   ام کرده. اساساک راهبردهایی را اتخاذ کنند یمحرکت رو به جوو را در زندگی ت ربه 
 هیا  آنبتوانید از  اریخودتا به شکل  ام کردهای اد  ها آندر درمان اثبات شده است. سپس، تغییراتی را در 

  چیرگی بر ایین مشیکل را   ها چمخم و همۀ استهاده کنید. در این راه من مربی شما خواهم بود، یعنی 
خواهم بود و به شما دلگرمی خواهم داد تیا در ایین مسییر     مشویتانچنین،  به شما خواهم آموخت. هم

 بمانید. یدم ثابت
باشد که تنهیا  «  گدار مسئوۀ گه»اجبار  یک  -چادر جد  است؟ شاید اختلال وسواسی مشکوتان

. مثلاک ویتی م بورید از توالت عمومی استهاده کنید؛ کند یم  خاصی برایتان دردسر ای اد ها تیمویعدر 
و مسیئول یهیل کیردن در هسیتید؛ ویتیی ییک        دیکن یمویتی آخرین کسی هستید که محل کار را ترک 

  را در میورد  ا ناخواسیته و افکیار   دیی نیب یمی پیذیر  را   یا شخص یا حیوان آسیب بال سیبچایو، چوب 
ی شما هسیتند کیه   شگیهمو اجبارها، همراه  ها وسواس. یا شاید کند یمارتکاب خشونت در شما ای اد 

مزاحمیت ای یاد    تیان  یزنیدگ ها   در روابط و زندگی خانوادگی، مذهبی یا معنو ، شغل و سایر حوزه
ه و مستمر  در مورد ارتکاب گناه ییا اشیتباه داریید ییا       ناخواستها ترس. مثلاک افکار جنسی یا کنند یم

و احسیاس   رسد ینمبه نظر « شیسر جا»ا  شوید. شاید هرگز چیز   همیشه نگرانید که موجب سانحه
  هیا  وسیواس بیا   کیه  نیااز  نظر صرفرا به شکوی کمال گرایانه مرتب یا منظم کنید.  ها آنباید  دیکن یم

سیو    ا  بیه  مرحویه  1۰در ایین سیهر    دوارمیی امفکر  و رفتارها  اجبار  خود چادر مشکل داریید،  
 را ارزشمند بیابید. ها همۀ گامدر این مسیر  کنم یمسلامتی و آزاد ، به من بپیوندید. فکر 

 من کیستم؟

ن مویی   در دانشیگاه ممهییس بیود. آ    1۹۹۴اجبیار  در سیال    -اولین برخورد من با اختلال وسواسیی 
درمانگر در حال آموزش، یرار بود با یک  عنوان بهشناسی بالینی بودم.  دانش و  دکترا  تخصصی روان

را در خیواب بیه    اش خانوادهاز کوره در برود و  دیترس یمی کار کنم که داشتن دوستزن بسیار ملدب و 
تا خداوند او را  خواند یمدعا ا  یهل شده یرار داده بود و مرتب  چایوها را در محهظههمۀ یتل برساند. 

ی را در میورد اخیتلال   پژوهشی هیا    و ماالیه  هیا  کتابمعنی محافظت کند. البته  از عمل به این افکار بی
و درک  اول دسیت مرا بیرا  شینیدن ایین مشیکل      ها آناز  کی چیهاجبار  خوانده بودم، اما  -وسواسی

ظارت استادم، به او کمک کردم تیا بیا اسیتهاده از    میزان رنج این زن، آماده نکرده بودند. بالاخره تحت ن
بیه اخیتلال    ام علاییه چییره گیردد. از آن زمیان،     اش  فکیر   و بازدار  پاسخ بیر وسیواس   ساز مواجه

بیالینی بیشیتر و   ت ربیۀ  و کسیب   هیا  پژوهشاجبار  افزایش یافت و تصمیم گرفتم با ان ام  -وسواسی
، در مورد کردند یماجبار  کار  -اختلال وسواسیحوزۀ همکار  با سایر بالینگران و دانشمندانی که در 

 این اختلال بیشتر بیاموزم.
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مطالعیۀ  ا  خود را در مرکز درمیان و   خوشبختانه پس از اتمام آموزش دکترا  تخصصی، کار حرفه
فیوآ، دکتیر    ادنیا  دکتردانشگاه پنسیووانیا است( تحت نظارت اضطراب در فیلادلهیا )که اکنون بخشی از 

 -اخیتلال وسواسیی  نیۀ  یزممایکل کوزاک و دکتر مارتین فرانکوین، چند تن از خبرگان پیشرو جهان در 
سال را در این مرکز صیرف ارزییابی و درمیان     ۴رفتار  شروع کردم. مدت  -اجبار  و درمان شناختی

حرفیۀ  اجبار  و پژوهش و یادگیر  در مورد این اختلال کردم کیه در   -افراد مبتلا به اختلال وسواسی
 بالینگر و یک دانشمند بسیار ارزشمند بود. یکعنوان  من به

رفیتم و کوینییک اخیتلالات اضیطرابی و      سیوتا  نیه یمبه کوینییک میایو در روچسیتر،     2۰۰۰در سال 
پزشیکان و   هشیی اسیت کیه روان   اجبار  مایو را بنیان نهادم کیه ییک مرکیز درمیانی و پژو     -وسواسی
اجبیار  از نایاط    -متعهد  را به خدمت گرفته است. افیراد مبیتلا بیه اخیتلال وسواسیی      شناسان روان

. شخصاک صدها بیمار را مورد مشیاهده و درمیان   آمدند یمو سرتاسر جهان به مایو  متحده الاتیامختوف 
ه ایین بیمیاران را ییاد بگیرنید، آمیوزش و      و به درمانگران مختوهی که مایل بودند کمیک بی   ام دادهیرار 

اجبیار  )بیرا     -سیه کتیاب اول خیود را در میورد اخیتلال وسواسیی       علاوه به. ام کردهراهنمایی ارائه 
از  آنچیه در مایو بودم نگارش و گردآور  کرده و به چاپ رساندم تا دیگران از  که یهنگاممتخصصان( 

 گردند. مند بهرهبودم، ی آموخته نیکار بال، آموزش و ها پژوهشطریق 
جیا اسیتاد    در چپل هیل منتایل شیدم و در آن   (UNC)، به دانشگاه کارولینا  شمالی 2۰۰۶در سال 

مدیر کوینیک اختلالات اضطرابی و استرس هستم که ییک   نیچن همشناسی و عووم اعصاب هستم.  روان
اجبار  و مشیکلات مربیوط    -وسواسیاول به افراد مبتلا به اختلال درجۀ درمانگاه سرپایی است و در 

جا آموزش و نظیارت بیر دانشی ویان دکتیرا       . مسئولیت من در ایندهد یمخدمات ارائه  ،به اضطراب
رفتیار    -شناخت، پژوهش و استهاده از فنون درمیان شیناختی  نۀ یزمشناسان آینده( در  تخصصی )روان

پیشیگیر  و  نیۀ  یزمدر  کوشید  یمی تیم میا   .استاجبار   -برا  کمک به افراد مبتلا به اختلال وسواسی
 ازجمویه اجبار  پژوهش کند تا بتواند رنج افراد مبتلا را بیه حیدایل برسیاند.     -درمان اختلال وسواسی

اجبار  بیا   -درمانی مبتنی بر زوج برا  اختلال وسواسیبرنامۀ دستاوردها  ما عبارت است از تدوین 
درمیان  حیوزۀ  ی. همکار  با دکتر مایکیل توئییگ در   ندرما زوجهمکار  دکتر دونالد باکوم، متخصص 

ییادگیر  بازدارنیده بیه میا در تاوییت درمیان       حیوزۀ  مبتنی بر پذیرش و تعهد و دکتر جوآنیا آرک در  
اجبیار  و   -اخیتلال وسواسیی  م ویۀ  سیردبیر   2۰12ساز  و بازدار  پاسخ کمک کرد. در سال  مواجه

اجبیار    -اخیتلال وسواسیی  نیۀ  یزم  عومی و مایالات بیالینی در   ها پژوهششدم که اختلالات مرتبط 
طور کامل صرف درمان افراد  . علاوه بر این، کار خصوصی مختصر  هم دارم که تاریباک بهکند یممنتشر 

 .ندیآ یمکه از نااط مختوف به چپل هیل  شود یماجبار   -مبتلا به اختلال وسواسی
را  سرگذشت افیراد ارزش ییائوم و از چیالش در جهیت     به عبارت ساده، من عاشق کارم هستم. ب

بییش از   آنچیه  وجیود  نیباا. برم یم  فکر  و رفتارها  اجبار  هر فرد جدید  لذت ها وسواسدرک 
  و ساز مواجهشماست تا بتوانید اصول درمان  همچون، کمک به افراد  سازد یم خرسندهر چیز  مرا 
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معنیی و اضیطراب    هیا  بیی   منید     وسواسیی، آییین  ها ترسبازدار  پاسخ را برا  رهایی از افکار و 
عنیوان   ا  کیه بیه   وییژه ت ربۀ ، به کار بگیرید. با توجه به علایه و عشام به این کار و آموزش و آور رنج

 ، بهتیرین  اجبیار  -بالینگر و دانشمند دارم، نگارش کتاب کار  برا  افراد مبتلا بیه اخیتلال وسواسیی   
نیدارم، ان یام    هیا  آنرا بیا   رودرروافراد  که امکان کار مستایم و همۀ برا   توانم یمخدمتی است که 

 .ام کردهدهم. امیدوارم دریابید که تمام دانش و هنر خود را در این کتاب نثار شما 

 به شما کمک کند؟ تواند یماین کتاب کار چگونه 

بازدار  پاسخ میلثرترین نیوع    ساز  و پزشکی توافق دارند که مواجه شناسی و روان روانحوزۀ نخبگان 
اجبار  است. ایین موضیوع بیر رو  هیزاران بیمیار در مراکیز درمیانی         -درمان برا  اختلال وسواسی

درصد احتمال دارد کیه بهبیود  نسیبی بیه      ۷۰الی  ۶۰سرتاسر جهان، مورد پژوهش یرار گرفته است. 
 -ها  اختلال وسواسیی  درصد از نشانه ۷۰الی  ۵۰درمان را کامل کنید، احتمالاک دورۀ دست آورید؛ اگر 

 تیوانم  ینم  شما کاهش خواهد یافت. این به معنی بهبود معنادار کیهیت زندگی شماست. اگرچه اجبار
اگر تلاش کنید، از این درمان سود خواهیید   بندم یمدر مورد موفایت به شما تضمین بدهم، ولی شرط 

 برد.
چیز برایم کاملاک روشن شده اسیت: بهتیرین روش بیرا     ، یک میها پژوهشدر کار با بیمارانم و در 
  و بازدار  پاسخ که برا  ساز مواجهاست.  گام به گاماجبار  یک فرآیند  -چیرگی بر اختلال وسواسی

 انید  موفق  فکر  و رفتارها  اجبار  تا این حد ملثر هستند، دییااک به این دلیل ها وسواساز بین بردن 
. به همین دلییل اسیت کیه    دیکن یمبه روش خودتان در فرآیند درمان پیشرفت که شما با کار خودتان و 

نوشیته   گیام  به گام، به روش دیکن یمپیدا  ها یفروش کتابیی که در ها کتاباین کتاب کار، برخلاف سایر 
یی را ان ام خواهید داد کیه  ها نیتمرگام که منطبق با مراحل درمان است. در هر گام،  1۰شده است، با 

  فکیر  و رفتارهیا  اجبیار  طراحیی     هیا  وسیواس آموزش راهبردها  اساسی چیرگیی بیر    منظور به
  سیهید،  هیا  برگیه هیا و   هنگام مطالعه، یومی در دست داشته باشید و از کاربرگ کنم یم. توصیه اند شده

 نید.استهاده ک ها آنها  بعد هم از  شخصی خود تهیه کنید تا بتوانید در ماهاستهادۀ چند نسخه برا  
  طراحی شده که خودتان بتوانید از آن استهاده کنیید.  ا گونه بهاین یک کتاب خودیار  است، یعنی 

شناس متخصص و صاحب صلاحیت هسیت.   اما بدین معنا نیست که جایگزین درمان توسط یک روان
   زیر استهاده کنید:ها وهیشبه  دیتوان یماز این کتاب کار 

ها  من بیرا  نگیارش ایین     ، یکی از انگیزهدروای عنوان مکموی برا  کار با یک درمانگر.  به ·

بیماران و مراجعانم در فرآیند پیشرفت درمان باشد. اگر ییبلاک  استهادۀ کتاب این بود که منب  خوبی برا  

درمیان  نیۀ  یزم، ممکن اسیت درمانگرتیان، تخصیص کیافی در     دیا کردهموفای را ت ربه  چندان نهدرمان 

که دوسیتش داریید و بیه و  اعتمیاد      دیا افتهاجبار  نداشته است. اگر بالینگر  را ی -اختلال وسواسی
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رابطیۀ  دارید )یک عنصر اصوی در درمان ملثر( شیاید بخواهیید ایین کتیاب را بیه او معرفیی کنیید تیا         

بیید. ایین کتیاب کیار     ایین اخیتلال بیا  نیۀ  یزمپربارتر شود و زبان مشترکی برا  صیحبت در   تان یدرمان

 را به پیش برده و به آن ساختار بدهد. درمانتان تواند یمیک همراه  صورت به

منظم نیسیت.   ا  اجبار  که مستوزم مرایبت حرفه -ها  اختلال وسواسی برا  کمک به نشانه ·

و اجبارهایشیان   هیا  وسیواس ا  بیرا  درمیان    بسیار  از افراد به این دلیل به دنبال دریافت کمک حرفه

از  مشکلاتشیان ، یعنیی  مییگیو  یمی « شبه بیالینی »که مبتلا به شکوی از اختلال هستند که به آن  روند ینم

 طیور  نیی ااجبار  برخوردار نیست. البته،  -شدت کافی برا  دریافت تشخیص رسمی اختلال وسواسی

بهبود  یابند. در گام اول، بیه شیما کمیک     توانند ینم که نیالطمه ندیده باشد یا  ها آننیست که زندگی 

و آیا لازم اسیت   دیکرد یماز آن چیز  است که فکر  تر  جدتا متوجه شوید آیا مشکلات شما  کنم یم

رفتیار    -برا  ارزیابی تشخیصی به یک متخصص مراجعه کنید یا نه. اگر چنین نباشد، درمان شناختی

ا خیوی مناسب باشد. اما اگر احسیاس افسیردگی داریید    رهنمود با این کتاب کار، شاید برا  شم -خود

اجبار  شیای  اسیت( ییا افکیار  در میورد خودکشیی        -)که معمولاک در افراد مبتلا به اختلال وسواسی

 دارید، باید فوراک به یک دکتر مراجعه کنید.

اجبار  هستید و جویا  حماییت هی یانی بیشیتر  هسیتید.      -اگر مبتلا به اختلال وسواسی ·
هیا      اسیت از افیراد وایعیی، نشیانه    ا زهیآمیی که در این کتاب مطالعه خواهید کرد )ها مثالو  ها هنمون

دریابید که در این مبارزه در  کند یم(، به شما کمک ام بوده  وایعی که شخصاک شاهد ها  روزیپوایعی و 

، بیه خیاطر   ام داشیته ره مشیاو  ها آناجبار  تنها نیستید. افراد  که با  -جهت رهایی از اختلال وسواسی

بیه   هیا  آناین وایعییت کیه    رغم به، کنند یم، احساس شرمسار  اند آوردهرا به ستوه  ها آنیی که ها نشانه
شرمسار  و احساس سزاوار سرزنش نیستند.  شان یزندگو اجبارها به  ها ناخواندۀ وسواسخاطر ورود 

اجبار  ناخوانده به  -که پی ببرید اختلال وسواسی روند یم  هستند و هنگامی از بین بهبودگناه موان  

 .شود یمگناه وارد  زندگی افراد بی

بیه دوسیتان، خیانواده و متخصصیان      تواند یماین کتاب کار حمایتی شما. شبکۀ برا  تسهیل  ·

اجبیار  بیه دسیت     -  در مورد اخیتلال وسواسیی  تر کاملبهداشت روانی شما کمک کند تا اطلاعات 

یی را بیرا  کمیک بیه شیما در     ها روشو  دیکن یمنرم  وپن ه دستمند که با چه چیز  آورند، بهتر بهه

 یاد بگیرند. مشکلاتتانمدیریت 

اجبیار  هسیتند و هرگیز بیه      -اگر شما یکی از بسیار کسانی هستید که مبتلا به اخیتلال وسواسیی  
کافی ت ربۀ وزش و )کم هستند متخصصانی که از میزان آم اند نکردهمتخصص روانی و رفتار  مراجعه 

اجبار  برخوردار باشند( خوشویتم فرصتی  -آمیز به افراد مبتلا به اختلال وسواسی برا  کمک موفایت
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  بهبود  آغاز نمایید. اگر سو بهکه در مورد بیمار  خود بیشتر بدانید و سهر خود را  دهم یمرا به شما 
درمیان خیود   برنامۀ ، سپاسگزارم که مرا هم در دیکن یماز این کتاب در حین کار با یک درمانگر استهاده 

. اگر شما درمانگر  هستید کنم یمدراز  تانیبه سودست یاریگر  را  که نیا. خرسندم از دیا ساختهوارد 
مسرت من خواهد بود که راهنمایتیان باشیم. امییدوارم    ۀ یماوسواس ندارید، نۀ یزمزیاد  در ت ربۀ که 

 این کتاب در کارتان مهید باشد.

 چه نکاتی در کتاب مطرح شده است؟

  کاملاک متهاوتی وجود داشیته باشیند.   ها احساسدرمانی جدید، برنامۀ طبیعی است در مورد شروع یک 
اضطراب ای اد کند. شدیداک مایوید  تواند یماز یک طرف احساس اشتیا  دارید، اما از طرف دیگر تغییر 

یی را بایید تحمیل   هیا  یسیخت ا برا  رسیدن به آن، چه اجبار  را به گور بسپارید، ام -اختلال وسواسی
درمیانی ایین   برنامیۀ  . دیکن یم  مختوف، احتمالاک احساس سردرگمی و ضعف ها  انیه همه نیبااکنید؟ 

خواهید کیرد تیا در     کمکتیان عیلاوه   را بهتر بههمید. بیه  تانیها احساسکتاب، به شما کمک خواهد کرد 
سیو    میان  حرکیت بیه    ها ت ربه  که این ا گونه بهباشید  رتریپذ انعطاف ،رویارویی با ترس و اضطراب

 نگردند. تان یزندگ  ها ارزشاهداف و 
 هسیت  3و  2، 1  هیا  گیام این کتاب کار به سه بخش تاسیم شده اسیت. بخیش اول، کیه شیامل     

د نکیاتی را    موجوها درمانو  ها آناجبار ، عول  -ها  اختلال وسواسی در مورد نشانه کند یم کمکتان
  فکر  و رفتارها  اجبار  وجود دارد. در بخش اول، بیه شیما   ها وسواسفراگیرید. انواع مختوهی از 

کمک خواهم کرد تا در مورد نوع خاص خودتان اطلاعات بیشتر  به دست آوریید و بنیابراین، فنیون    
، ییاد  تیدرنهاآورده سازد.   مورد استهاده یرار دهید که نیازها  اختصاصی شما را برا گونه بهدرمان را 

ا  نگاه کنید که بتوانید از راهبردها  درمیانی کیه    هیزاورا از  اجبار  -خواهید گرفت اختلال وسواسی
 .دیبر  بعد  مورد استهاده یرار خواهید داد، بیشترین بهره را بها گامدر 

اجبیار    -وسواسیی در بخش دوم، خود را برا  استهاده از راهبردها  درمانی ملثر بیرا  اخیتلال   
یی را ان یام  هیا  نیتمر، ۵خود را تهیه خواهید کرد. در گام  ، طرح درمان۴در گام  ژهیو به. دیکن یمآماده 

و مصیمم   زهیباانگ ،و بازدار  پاسخ ساز  مواجه زیانگ چالشبرا  کار  کند یمکه به شما کمک  دیده یم
 بایی بمانید.

  هیا  دسیتورالعمل  ۹و  ۸، ۷، ۶  هیا  گیام بخش سوم، یویب و جیوهر ایین کتیاب کیار اسیت. در       
رفتیار  را کیه در درمیان اخیتلال      -فنون درمان شناختی کند یم کمکتانکه  دهم یمی را ارائه گام به گام

ر ، بازدار  پاسخ، شناخت درمانی و درمان مبتنیی بی  ساز  مواجههستند )اجبار  بسیار ملثر  -وسواسی
تا الگوهیا  تهکیر، احسیاس و رفتیار  کیه       کنند یم تان  ارپذیرش و تعهد( به کار بگیرید. این فنون ی

یی را هیا  طیرح  کنم یم کمکتان 1۰، تغییر دهید. در گام دارند یماجبار  را زنده نگاه  -اختلال وسواسی
اجبیار    -را با اختلال وسواسیی  مشکلاتتانبرا  حهظ بهبود  خود در طول زمان تهیه کرده و بتوانید 
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بیشیترین   کنید  یمکه به شما کمک  ام ساختهیی را فراهم ها برگهها و  ، کاربرگها مثالپشت سر بگذارید. 
، بنیابراین،  شیود  یمی   یبویی برداشیته   هیا  گامۀ یپابهره را از این برنامه بگیرید. هر گام در این کتاب بر 

در طراحی  ۶و  ۵، ۴، 3  ها گام، در دیده یمان ام  2ه در گام عنوان مثال، تحویل و بررسی خود را ک به
را به ترتییب   ها گاماکید دارم که ۀ یتوصدرمانی استهاده خواهد شد. به همین دلیل، برنامۀ   ریکارگ بهو 

 بخوانید و کار کنید.
سیهر   1چه چیز  در پیش رو دارید، بیایید برنامه را شیروع کنییم. گیام     دیدان یمبنابراین، اکنون که 

؛ زندگی با ترس و اضطراب کمتر و ویت بیشیتر  کند یمسو  یک زندگی بهتر و پربارتر آغاز  شما را به
   که در آن خودتان باشید.ا یزندگبرا  کار و باز ، 
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 آشنایی با اختلال 

 اجباری -وسواسی
 

 بخش اول
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 ها درمان، علل و ها نشانه :اجباری -وسواسیاختلال 

اجباری یمك اخمتلال    -به شما بگویم: اختلال وسواسی کنده پوستبگذارید یك چیز را کاملاک راست و 
، واقعاک فرساینده نشا علاقهو افراد مورد  برند یمواقعی است که برای کسانی که از آن رنج  یشناخت روان

یما بمه خودتمان تلقمین کنیمد. شمما آن را        دیم اوریدربای نیست که ادای آن را از خودتان  است. بیماری
تفکرتان و برخورد با افکار وسواسی و اضمطراب، قطعماک کلیمد    نحوۀ ، گرچه یادگیری تغییر دیا نخواسته

 .است تان یزندگحذف آن از 
ی هما  ت ربمه ای از  اجباری عبارت است از م موعه -وسواسی اختلال یها نشانهبهترین تعریف از 

 یدشموار  بمه و بمدون درممان    ثمر اسمت  و بی آور استرسالگوهای رفتاری ناخواسته که بسیار  ی ودرون
معنمی، بمه نمام     ی شامل افکار، تصاویر ذهنمی و تردیمدهای بمی   ی درونها ت ربهکرد.  کنترلشان توان یم

ی ذهنمی کمه   هما  مزاحممت . این نوع ندیآ یم ذهنتانشما به خواستۀ ، هستند که برخلاف وسواس فکری
انگیزند و همراه با این ترس  ، احساس اضطراب یا ناراحتی برمیشوند یماغلب با چیزی در محیط آغاز 
ی ممکن است بیفتد. ممکن است متوجمه تغییراتمی در بمدنتان    ا آزاردهندهو شك هستند که اتفا  بد یا 

نامیمده  « جنمگ یما گریمز   »پاسمخ   هما  نشانهکه این  -آشوبه دلو  ها چهیماهسفتی  شوید مانند تپش قلب،
برای کاهش اضطراب و برخمورد بما    خود تمایل به ان ام کارینوبۀ  بهی، ی درونها ت ربه. این شوند یم

( و راهبردهای شوند یمنامیده اجباری  یها یمند نییآ)گاهی  ها یمند نییآ .کند یمافکار وسواسی ای اد 
اجباری در تلاش برای مقابله  -انواع الگوهای رفتاری هستند که افراد مبتلا به اختلال وسواسیاجتناب 

 .گردند یمو موجب احساس ایمنی و اطمینان و کاهش اضطراب  کنند یمبا افکار وسواسی اتخاذ 
 از: اند عبارت جا نیادو پیام مهم اصلی در 

 .ندشو یمطمینان و ناراحتی راب، عدم ااضط باعث برانگیختن ،ها وسواس .1

 هستند. تان یناراحتاضطراب و کاهش یی در جهت ها کوشش ها اجتنابتشریفات اجباری و  .2

در کاهش اضطراب وسواسی و عدم  گاهیبهای اجباری و رفتارهای اجتنابی گاه و  مندی اگرچه آیین
اثر معکوس در بلندمدت لی موفق هستند، و مدت کوتاهدر ی ناخواسته، ی درونها ت ربهو سایر اطمینان 

، بنمابراین ناگهمان   گردند یبازماجباری همیشه  -ی مرتبط با اختلال وسواسیی درونها ت ربهدارند. زیرا 

 اول گام
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ها و رفتارهمای اجبماری را    مندی ید همان آییننیب یمبه خود آمده و 
 زممان، ایمن الگوهما شمدت     . در طمول دیده یمبیشتر و بیشتر ان ام 

ه فرد ناچار است نیروی بسیار زیمادی را صمرف   تا جایی ک ابندی یم
هما   منمدی  اجتنماب و آیمین  لۀ یوسم  به اش درونی یها ت ربهمبارزه با 

 .گردند یممهم زندگی مختل  یها حوزهاثر معکوس دارند( و بنابراین  هرحال به)که  دینما

 ؟است و چه چیز نیستاجباری  -اختلال وسواسی چه چیز

ی آمریکما، اخمتلال   پزشمک  روانان من  خیصی و آماری اختلالات روانیراهنمای تشپن م نسخۀ مطابق 
همای اجبماری تعریمف     منمدی  و آیمین  تکرارشمونده اجباری بر اساس وجود افکار وسواسی  -وسواسی

و باعمث نماراحتی    )حمداقل یمك سماعت در روز(    رنمد یگ یمشدید هستند که وقت  قدر آنکه  شود یم
راهبردهای درمانی موجود در این کتاب کار برای  .گردند یمروزمره ی ها تیفعالیا اشکال در  توجه قابل

اختصاصی برای کمك به مشمکلاتی طراحمی    طور بهاجباری بسیار ماثر هستند، ولی  -اختلال وسواسی
و  اندتکرارشوندهکه پیش از این خواندید. اختلالات دیگری هم هستند که شامل تفکر یا رفتار  اند شده

 -. بنابراین، غیر از اخمتلال وسواسمی  شوند یماجباری اشتباه گرفته  -اختلال وسواسی متیسفانه گاهی با
، شموند  ینمم اجبماری محسموب    -اجباری بهتر است در مورد سمایر مشمکلاتی کمه اخمتلال وسواسمی     

هر یك از انواع اختلالات زیر را دارید، ایمن کتماب کمار بمه      دیکن یماطلاعاتی داشته باشید. اگر تصور 
 .خورد یمندردتان 

 اجباری -اختلالات طیف وسواسی

 مشکل دارید، علامت بزنید: ها آنرا که با « اجباری»و « وسواسی»هر یك از مشکلات 

  تکرارشوندهکندن مو، زخم کردن پوست و ناخن جویدن 

 صمداهای  چشمك زدن، ای اد  مثال حرکات ناگهانی چهره مانند عنوان به) 1یا سندرم توره كیت

ی هما  قسمتخر کردن، حرکات ناگهانی عضلات در خرصاف کردن گلو یا  رتصو بهناخواسته 

 مختلف بدن(

 یا دزدی اجباری یقمارباز 

 
1. Torette’s syndrom 

آیااتاکاات متواه تیاا ا یاا اا
دراا مماا  اهخ اا  لگتهاات ا

 ؟ ی اش  اکتوایزن گ
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 که در روابط یما کمارکرد    ینگار هرزهمفرط از استفادۀ مثال  عنوان بهجنسی اجباری ) یها عادت

 (کند یماشکال ای اد 

  مثال بریدن بدن( عنوان به) یخودجرحرفتار 

 تکار اجباریخرید کردن و اح 

 پریشانی مفرط بر اثر سروصداهای خاص 

 مثال اختلال بدشکلی بدن( عنوان بهبه قسمتی از ظاهر خود ) جهت یب دادنریگ 

 عنوان مثال خودبیمارانگماری یما اضمطراب     اشتغال ذهنی زیاد در مورد ابتلا به یك بیماری جدی )به

 (سلامتی

افکمار   ازجملمه اجبماری دارنمد    -ل وسواسمی ی مشمترکی بما اخمتلا   هما  یژگم یوگرچه این اختلالات 
 ی درونمی و هما  ت ربمه دشوار است، اما شامل آن نموع   ها آنورفتارهایی که مقاومت در برابر  تکرارشونده

نشمان داده شمده اسمت     23صمفحۀ  نمودار  الگوهای رفتاری که در
نیستند. بنابراین، رویکردهای درمانی خاص خودشان را نیاز دارنمد.  

بما   کمنم  یمبیشتر با این مقوله مطابقت دارد، توصیه  تانیها نشانهاگر 
 یا روانشناس بالینی مشاوره نمایید. پزشك روانیك 

 اجباری -اختلال شخصیت وسواسی

 از صفات شخصیتی که در فهرست زیر توصیف مناسبی از شما است، علامت بزنید: هرکدام

 .به جزئیات و مقررات خیلی توجه دارم 

  شوم یمطبق روش من عمل کنند و اگر چنین نکنند عصبانی و کلافه اصرار دارم دیگران. 

 آورد یمدر ان ام کارهایم مشکل به وجود  ام ییگرا کمال. 

 ام را با دیگران سهیم شوم. برایم سخت است که دارایی 

 کنم یمخود را وقف شغل و تولید  شدت به. 

  هستم. دنده كیو  ریگ سخت ندیگو یماغلب دیگران 

 گیر هستم. و سخت باوجدانلاقیات خیلی در مورد اخ 

 ها یژگیو. اما اگر این دیا زدهاگر مثل اکثر مردم باشید، احتمالاک تعداد کمی از جملات بالا را علامت 
اجبماری   -، شاید مشکلی به نام اختلال شخصمیت وسواسمی  کنند یمزندگی مشکلاتی برایتان ای اد در 

 ایااتاباا آیااتاهن اا ا  اا ا
 یبااتر  اا- خاا  واو ت  اای

ا-خاا  واف ااواو ت  اایاا 
  یبتر اد ش  ابتش  ؟
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اخمتلال   اجبماری بما   -شخصمیت وسواسمی   اخمتلال داریمد.  
. ایمن  کنمد  یماجباری )علیرغم تشابه اسمی( فر   -وسواسی

اختلال نه آن الگوهمای تفکمر، احسماس و رفتماری اخمتلال      
اجباری را دارد و نه به فنون درممانی کمه در ایمن     -وسواسی

 .دهد یم، پاسخ اند شدهکتاب کار استفاده 

 اجباری شبیه چیست؟ -اختلال وسواسی

ی هما  صمورت بمه   توانمد  یمم یك اختلال ناهمگون است و در افراد مختلف اجباری  -اختلال وسواسی
در زیمر ایمن    نیبماوجودا آمده اسمت.   در پی ی کهحال شرحکه در چهار  طور همانمتفاوتی تظاهر یابد، 

نشان داده شده است، بدون تردید متوجمه   بعدصفحۀ  جدولکه در  طور همانهای بسیار متفاوت،  نشانه
تشمخیص   دیتوان یم. آیا دیشو یمتیثیرشان بر کیفیت زندگی الگوهای رفتاری و نیز  ی وی درونها ت ربه

 ؟شوند یمالگوها با یکدیگر مرتبط  نیچگونه ازیر  یها حال شرحدهید که در 

 شانون: تصادفی که هرگز اتفاق نیفتاده است

. همر وقمت در   دمکمر  یمی من وقتی شروع شد که برای اولین بار باید دور از خانه زندگی ها نشانه»
یما حتمی    کمرد  یمم ، کسمی از خیابمان عبمور    شدم یمرد  سوار دوچرخهمسیر رانندگی از یك عابر یا 
اگر ». مثلاک ام شدهکه شاید باعث تصادفی  زد یم، این فکر به سرم شد یماتومبیل دیگری از کنارم رد 

بادا باعث مرگ کسی شده م که نیاافکاری در مورد « به آن عابر زده باشم و متوجه نشده باشم چی؟
و ممرا بمه    ردیم گ یمم پلیس جلوی ماشینم را  کردم یمعلاوه تصور  . بهآوردند یمباشم به ذهنم ه وم 

 .کند یمتصادف دستگیر صحنۀ خاطر ترک 
. امما خیلمی زود   کردم یمهمیشه باید وارسی  ام نزدهمطمئن شوم به کسی آسیب  که نیابرای »
 ام زده چیمزی یما  کسی به  کردم یم بور بودم از جاهایی که فکر از کنترلم خارج شد. م ها یوارس

بارها عقب و جلو بروم تا مطمئن شوم. حتی پس از چندین بار وارسمی، بماز همم شمك داشمتم.      
 ازلحما   البتمه  از ماشین پیاده شوم و اطراف جاده را به دنبال جسد بگمردم.  شدم یمگاهی م بور 

مطمئن بودم که اگر عملاک بمه کسمی زده بمودم یما      -است یعنم یبکه این کاملاک  دانستم یممنطقی 
. انگمار  دیبخشم  یمم . ولی همچنان وارسی کمردن بمه ممن اطمینمان     دمیفهم یمتصادف کرده بودم، 

تضمینی داشته باشم که  که آنفکری تا ابد ادامه خواهند یافت مگر  یها وسواس کردم یماحساس 
 «است. راه روبه زیچ همه
 

ا- ا خاا  واو ت  ااییااتاباا آیااتا
وا یبااتر  اهن اا ا  اا ا خاا  ا

 یبااتر اا-شخصاا  او ت  اایا
 د ش  ابتش  ؟
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 اجباري -وسواسیسه قسمت اختلال 

ي درونههی مربههو  بههه ههها تجربههه

 اجباري -اختلال وسواسی

اثرات منفهی بهر روي كیفیهت     ي درونیها تجربهپاسخ به 

 زندگی

افکار، تردیدها  -ی فکریها وسواس ·
و تصاویر ذهنی مزاحم و ناخواسته و 

 تکرارشونده

اضطططرا ، تططرس و عططدم اطمینططان  ·
 ی فکریها وسواسبرخاسته از 

دنی )تطط ش قلطط ، ی بططهططا احسططاس ·
و غیططرهک کططه بخشططی از   جهیسططرگ

 اضطرا  هستند

خططرده »ی اجبططاری، هططا یمنططد نیططیآ ·
های ذهنطی،   مندی ، آیین«ها مندی آیین

 اجتنا 

مدت از  فراهم ساختن گریزگاهی کوتاه ·
 ی درونی ناخواستهها تجربه

که  دار شهیریی ها عادتتبدیل شدن به  ·
هسطتند و در زنطدگی اشطکال     ریگ وقت
 کنند یمایجاد 

ی مهططم، هططا تیططفعالتططداخل بططا  ·
 ی زندگیها حوزهروابط و سایر 

باعث تلاش در جهت مبارزه بطا   ·
 ی درونیها تجربه

ی درونی بطر روی  ها تجربهخود  ·
 کیفیت زندگی تأثیر ندارند

 ریگ سختمایک: نصاب 

ر در کم این فکم  . کمرفتم یممن نصاب کابل تلویزیون بودم و همیشه باید به منزل افراد مختلف »
ی خطرناک را در شمهر پخمش کمنم.    ها یآلودگو سایر  ها کروبیممکن است ممن شروع شد که 

یی را گرفته باشم و سپس، ها کروبیم کند یمفرض کنید، از شخصی که در خیابان نارون زندگی 
گناهی  ای در خیابان افرا منتقل کنم. در این صورت، اگر شخص بی در همان روز آن را به خانواده

نگران بودم مبمادا بمر    علاوه بهلاک یك کودک( بیماری وحشتناکی بگیرد، تقصیر من خواهد بود. )مث
پاشیده شده، راه رفته باشم  ها آنسمی یا کودهای شیمیایی به  یها کش حشرهیی که ها چمنروی 

 ام رفتمه  راهزندگی کند و جایی که ممن   آن ا یا بچهکسی منتقل کرده باشم؟ نکند خانۀ و آن را به 
در همر   دیرسم  یمم این افکار وسواسی را از سرم بیرون کنم. به نظمر   توانستم ینمخیز برود؟  سینه
 بیداری با من هستند.لحظۀ 

و از راه رفمتن روی   گمذارم  یمکه ک ا قدم  کردم یم، دقت ها ترسبرای مقابله با این افکار و 
تما   دمیم مال یمم را به همم   میها دست مردم،خانۀ قبل از رفتن به  علاوه به. کردم یماجتناب  ها چمن

بین رفمتن   که ینحو بهجدیدی را ترتیب دادم برنامۀ . حتی مکرد یمرا تمیز  میها کفشو  تمیز شود
. نیمازی بمه گفمتن    شسمتم  یمم و لباس کارم را  گرفتم یم، دوش رفتم یمخودم خانۀ ، به ها خانهبه 

 «، کارم را در شرکت از دست دادم.ها یزکاریتمو  ها اجتناباین همۀ نیست که بالاخره به خاطر 

 اجباری پس از زایمان -استفانی: اختلال وسواسی

آلمت  »واژۀ پوشك او را عموض کمنم    خواستم یمبار  هر از تولد پسرم تایلر شروع شد. زیچ همه»
سمعی   شمدت  به اگرچه و افکاری در مورد لمس جنسی او داشتم. کرد یمبه ذهنم خطور « تناسلی
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. سعی کمردم در عموض، بمه    گشتند یبازمر این افکار خلاص شوم ولی باز به ذهنم از ش کردم یم
چیزهای دیگری فکر کنم ولی همیشه افکار بد برنده بودند. چرا؟ آیا من نوعی انحمراف جنسمی   
نهفته داشتم؟ آیا پس از مدتی بر اساس این افکار وحشمتناک عممل خمواهم نممود؟ بمالاخره، از      

بیچماره م بمور بمود    بچمۀ  . کمرد  یمو همسرم این کار را  کردمتناب عوض کردن پوشك تایلر اج
، مرتمب از  عملاوه  بمه ی کثیف را به تن داشته باشد تا همسرم از سر کار به خانه برگمردد.  ها لباس

من آدم بدی هسمتم کمه چنمین افکماری دارم. و او بمه ممن        کند یمآیا او فکر  دمیپرس یمشوهرم 
هممۀ  . شد یممن آزرده  امان یب یها کردن، ولی از ساال مبی هستکه هنوز آدم خو داد یماطمینان 

 .«کرد یمجدیدمان فشار وارد خانوادۀ ما و رابطۀ به  ها نیا

 «یک چیزی درست نیست»اجباری  -استیو: اختلال وسواسی

هسمتند. مغمز ممن    « تمراز  هم»و « زوج» زیچ همهکه مطمئن شوم  شود یمروزهای من صرف این »
خودکار در هر لحظه به این فکر مشغول است. اگرچه از این کار متنفمرم و آرزو   مانند یك خلبان

 عنموان  بمه را نادیده بگیرم یا کنار بگمذارم.   ها آن توانم ینم ی فکر نکنم، ولی انگارطور نیا کنم یم
تراز نیسمتند. اگمر بمه     هم ها آن کنم یمهستند چون فکر  مسئلههای فرد برای من یك  مثال، شماره

ناممۀ   23اگمر متوجمه شموم اممروز      ممثلاک دد فرد برخورد کنم، باید کاری کنم تا زوج شود. یك ع
چیمزی   اگمر  تما شمود.   24، م بورم برای خودم یکی دیگر بفرستم تا ام کردهالکترونیکی دریافت 

به وجمود   خردکن اعصاب، اما یك حس افتد ینمبدی اتفا   زیچ چیهتراز یا زوج نباشد  کامل، هم
و مغز من بما فکمر    ابدی یماین احساس تا ابد ادامه  و انگار«. نیست یك چیزی درست» که دیآ یم

کردن در مورد آن داغان خواهد شد. بنابراین، برای خلاص شدن از شر این احساس، فقمط بایمد   
کمه   رنمد یگ یمم از من وقت  قدر آن ها آنها را ان ام دهم. متیسفانه،  مندی وقت بگذارم تا این آیین

 «تفریح کنم یا به کارهای دیگرم برسم. توانم یم یسخت به
الگوهای رفتاری  ی )افکار و احساسات( وی درونها ت ربهآیا 

توانسمتید   هما  حمال  شمرح اجبماری را در ایمن    -اختلال وسواسمی 
 هما  منمدی  آیمین و  هما  اجتنماب بازشناسی کنید؟ آیا دیدید که ایمن  

ناموفق بود بلکمه سمد راه    تنها نه( گرفتند یمبه کار افراد برای کنترل اضطراب خود  که این ییها روش)
رفتاری عبمارت اسمت از یمادگیری چگمونگی      -گام مهم در درمان شناختی نیاول ؟شد یم ها آنزندگی 

 و اعمال خودتان. ها  انیهو الگوها در افکار،  ها ت ربهکشف این 
 

 

ییابا  ا یا اااهاتااشابته اچ ا
  فر داواختدکتوایتف   ؟
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 یا تنها شما به این اختلال مبتلا هستید؟آ

کمه تمرس و نگرانمی چیسمت و ه موم افکمار و        داننمد  یمم انی است و همه همگت ربۀ اضطراب یك 
 5یعنی یك نفر از هر ) الان % از بزرگس20ی بدنی همراه این هی ان جه حسی دارد. حدود ها احساس

 2اجبماری   -اضطراب بالینی شدید خواهند داشت. در مورد اختلال وسواسی شان یزندگ( زمانی از نفر
 متحمده  الاتیم اتنهما در  نفر یك نفر.  40یعنی از هر ، شوند یممبتلا  الان رگسدرصد از جمعیت بز 3تا 

نفمری   هما  ونیم لیم غیمر از اجباری هستند. و ایمن   -میلیون بزرگسال مبتلا به اختلال وسواسی 6بیش از 
 -ی اختلال وسواسمی ها ملاکت ربه کرده و  گاهیبها را گاه و  مندی ی فکری و آیینها وسواسکه است 
وسمواس   ،همۀ افراد زمانی از زنمدگی  تقریباک که خواهیم دید، طور همان. طور کامل ندارند را به اجباری

مندی دارند. احتمالاک در بین آشنایان شما کسانی هستند که مبتلا به مشکلات اضطرابی یما   فکری و آیین
نیسمتید کمه از    اجباری باشند، حتی اگر آن را تشخیص ندهید. بنمابراین، تنهما شمما    -اختلال وسواسی
 .دیبر یماجباری رنج  -اختلال وسواسی

سموم  دهمۀ  دوم یما اوایمل   دهمۀ  اگرچه در هر سنی ممکن است شروع شود ولی اکثمر افمراد در اواخمر    
شمده و   تر مستقل، یعنی زمانی که در اکثر جوامع، افراد شوند یماجباری  -دچار اختلال وسواسی شان یزندگ
همای پیشمین، احتممالاک متوجمه      حمال  شمرح مطالعۀ که از  طور همان. شوند یمی بیشتری مواجه ها تیمسئولبا 

طور دقیق مشمخص   به توان یمی سخت بهاجباری نقش دارند.  -غالباک در اختلال وسواسی ها تیمسئول، دیا شده
شاید خیلی هم مهمم   درواقعو  شوند یماجباری از کی شروع  -مشکلات مرتبط با اختلال وسواسی کرد که
اهمیمت بیشمتری دارد ایمن     آنچهرا به خاطر بیاورید.  تان یاجباری و رفتارهای وسواسکه اولین افکار  نباشد

اجباری به وجود آمدند، دیگر خلاص شدن از شرشان دشوار  -الگوهای وسواسی که نیهماست که بفهمیم 
آگماه شمدن از انمواع    است. بنابراین، هر چه زودتر شروع کنید بهتر است و راه شروع کردن عبارت است از 

 .دیکن یماجباری ت ربه  -عنوان بخشی از اختلال وسواسی و رفتارهایی که به ها احساسافکار، 

 ؟آورد یم ذهنتانیی را به ها گماناجباری چه حدس و  -اختلال وسواسی

شمده اسمت.   « وسمواس »ممکن است ادعا کند در مورد خرید یك ماشین جدید دچار  دوستتانبهترین 
« وسمواس »زمانی را به خاطر بیاورید که در مورد یك قهرمان ورزشی یما گمروه موسمیقی     ممکن است

اجبماری را   -شمخص مبمتلا بمه اخمتلال وسواسمی     ت ربمۀ  ، «وسواس»واژۀ این کاربردها از  اما داشتید.
ی فکری چیزی بیشتر از زیاد فکر کردن بمه  ها وسواسشناس،  یك روان ازنظر. دده یمجلوه  تیاهم کم

، اهم  از افکمار، تکانمه   انمد  عبمارت ی فکمری  هما  وسواساجباری،  -در اختلال وسواسیاست.  موضوعی
بمرای  هسمتند.   کننده ناراحتمعنی و  مستمر که مزاحم، نامناسب، بیناخواستۀ تردیدها یا تصاویر ذهنی 

 شدید به چیزی نیسمت. علاقۀ ی فکری تظاهری از ها وسواساجباری،  -افراد مبتلا به اختلال وسواسی




