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فهرست 

ــ7 سخنیـباـخوانندگانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــ9 درـبابـکتابـپیشـروــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــ11 1.ـشروعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــ17 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2.ـتنهاـباـافکارم
ــ22 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 3.ـسنگینیِـیکـبارـنامرئی
ــ31 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 4.ـآنچهـپدرـوـمادرمـانجامـدادند
ــ35 5.ـملاقاتـباـروانـشناســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــ44 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 6.ـانجامـدادنـتکلیفـجو
ــ58 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 7.ـنگهـداشتنـفکر
ــ70 8.ـمواجههـوـجلوگیریـازـپاسخــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــ81 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 9.ـپایانـدرمانـوـشروعـیکـزندگیـجدید
ــ86 سخنـپایانیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــ87 نمونهـهاییـازـافکارـوسواسیـمتداولــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــ87 نمونهـهاییـازـاعَمالـاجباریـمتداولـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــ88 شایدـمبتلاـبهـOCDـباشم:ـچهـکاریـبایدـانجامـدهم؟ــــــــــــــــــــــــ
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در باب کتاب پیش رو

 OCD کتاب پیش رو سفر نوجوانی به نام بنِ را روايت می کند، از زمانی که ابتلای او به
به زندگی  با کمك درمان شناختی ـ رفتاری )CBT( توانست  تا زمانی که  آشکار شد 

سالم، شاد و عادی برگردد.
اختلال وسواسی ـ جبری )OCD( به طور کلی دو جزء دارد که بنِ هر دو را تجربه 
و  می کنند  خطور  ذهن  به  مکرر  طور  به  که  هستند  وسواسی  افکار  اول  جزء  می کند. 
اضطراب قابل توجهی به وجود می آورند. اين افکار می توانند به شکل های مختلف و در 
خصوص اشیای مختلف بروز پیدا کنند. جزء ديگر OCD اعَمال اجباری هستند که بنِ 
با انجام آنها سعی می کند از افکار يا وسوسه ها رهايی پیدا کند و اضطراب خودش را 

کاهش دهد.
از طريق داستان بنِ، پی می بريد که OCD چگونه خودش را نشان می دهد و نسبت به 
اين، متوجه  بر  افزون  پیدا می کنید.  او آگاهی  بیمار و هم برخانوادة  بر  تأثیرات آن هم 
می شويد که فرايند درمان چگونه به او کمك می کند در نبردی شجاعانه، با کمك والدين، 
دوستان و درمانگر، ابتلايش به OCD را به چالش بکشد. اين کتاب در رابطه با نوجوانان 
مبتلا به OCD نگاشته شده است، اما بزرگسالان نیز می توانند از آن سود ببرند، چرا که 
تظاهر OCD و فرايند CBT از جهات بسیاری برای بزرگسالان و کودکان يکسان است. 

داستان بنِ تصويری از اين روند درمانی ارائه می دهد.

سلام دکتر کوشنیر، اسم من بنِ است و مبتلا به OCD هستم. ازش متنفرم. حداقل 
اینکه به آن عادت کرده ام، اما حالا خیلی بهترم. می خواهم داستانم را برایتان تعریف 

کنم.
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1. شروع

همه چیز از دو سال پیش شروع شد. يك روز عادی بود، درست مثل هر روز ديگری. 
برخی  به  راجع  و  بودم  مدرسه  به  رفتن  راه  در  و  داشتم  رياضی  امتحان  بعدش  روز 
امتحانات  برای ساير  و  مهم  امتحان  اين  برای  فکر می کردم. خیلی  رياضی  از سؤالات 
فکر  ناگهانی  به طور  بود. سپس،  پر شده  زياد  بودم. وقت و ذهنم خیلی  مطالعه کرده 
آشفته کننده ای به ذهنم خطور کرد: »اگر آن درخت را چهار بار لمس نکنی، در امتحان 
رد می شوی.« اين وسوسة عجیب مرا وادار کرد پیش بروم و آن درخت را لمس کنم. 
گیج شده بودم و خیلی می ترسیدم، اما با خودم فکر کردم که چاره ای ندارم، نمی خواستم 

در امتحان رد شوم!

می دانید دارم از چه چیزی صحبت می کنم؟ هیچ چیز خاصی در مورد من وجود نداشت. 
می رفتم،  بیرون  دوستانم  با  داشتم،  معمولی  زندگی  بودم،  معمولی  نوجوان  يك  فقط 
و  کردن(  مطالعه  از  جز  به  )البته  می بردم  لذت  زندگی ام  از  می کردم،  تمرين  بسکتبال 

ناگهان چنین چیزی برايم اتفاق افتاد.

به هر حال، امتحان را خیلی خوب دادم. پس، به نظر می رسید که لمس کردن درخت در 
آن صبح کار درستی بوده است. زياد راجع به آن فکر نمی کردم، زندگی معمولی ام را ادامه 

می دادم و به کارهای روزمره ام می پرداختم.
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