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 عملی برای بیماران-برگ آموزشی درباره اختلال وسواس فکریخلاصه. 8-5کاربرگ 

 
 عملی چیست؟ -اختلال وسواس فکری

. دارند باهمهای عملی و یا هر دو را های فکری، یا وسواسعملی، وسواس -افراد مبتلا به اختلال وسواس فکری
، افکار، تصاویر ذهنی و یا تمایلات ناگهانی به انجام کارها یا گفتن چیزهایی است کاه  «وسواس فکری»منظور از 
کنند باید ، رفتارهایی است که افراد احساس می«های عملیوسواس»منظور از . کننده و تکرارشونده هستندناراحت

اغلب افراد مباتلا باه   . ا جلوی یک رویداد ناخوشایند را بگیرندآن را انجام دهند تا اضطراب خود را کاهش دهند ی
 .برندهای عملی رنج میفکری و هم از وسواس هایهم از وسواس عملی -اختلال وسواس فکری

 :از اند عبارتهای فکری ترین وسواسشایع

  به یک بیماری، از قبیل ایدز یا سرطان ابتلاترس از. 

  سمی یا آلوده، مانند مواد شویندهترس از دست زدن به چیزهای 

 است موردعلاقهرساندن به فردی یا کشتن کسی، اغلب شامل افراد ترس از آسیب. 

 گاز یا قفل کردن دربترس از فراموش کردن انجام کاری، از قبیل خاموش کردن اجاق 

 زشت آور یا غیراخلاقی، مانند به زبان آوردن عبارات و کلماتترس از انجام یک کار خجالت 
 

 :از اند عبارتها مندیهای عملی یا همان آیین ترین وسواسشایع

 کشی مکرر و طولانی، مانند شستشوی چندین باره دست در طول روزشستشو یا آب 

  برای اطمینان از خاموش بودن آن گاز اجاقوارسی کردن افراطی، مانند وارسی مکرر 

  زدنبار کلید برق را  10اعمال تکراری، مانند همیشه. 

 استفادههای قدیمی یا وسایل غیرقابل مصرف مانند روزنامهاحتکار یا انبار کردن چیزهای بی 

 قرینه صورت بهها در قفسه قرار دادن اشیاء و وسایل بر اساس نظمی خاص، مانند چیدن کتاب 

 
بینانه اوقات واقعها حداقل برخی های آندانند که ترسمی عملی -اختلال وسواس فکریاغلب افراد مبتلا به 

 .توانند جلوی خود را بگیرندبا این حال نمی. ها منطقی نیستمند آندانند که رفتارهای آیینهمچنین می. نیستند
میلیاون نفار در ایاالات     2ماهه، بایش از   0در هر دوره . بیماری شایعی است عملی -اختلال وسواس فکری

اخاتلال  نفر یکی در طول زندگی خود باه   23از هر . برندج میرن عملی -اختلال وسواس فکریمتحده امریکا از 
 .شودمبتلا می عملی -وسواس فکری

افراد مبتلا به ایان اخاتلال   . ای برای فرد ایجاد کندتواند مشکلات عمدهمی عملی -اختلال وسواس فکری
به هماین دلیال ایان افاراد فرصات کاافی بارای        . کنندخود می مندی یینآزمان زیادی از روز را صرف رفتارهای 

 -اختلال وساواس فکاری  علاوه بر این، بسیاری از افراد مبتلا به . رسیدگی به امور خانواده و شغلی خود را ندارند
هاا عمالاً   برخای از آن . کنندکند، نیز اجتناب میها را مضطرب میهایی که آنها یا موقعیتاز برخی مکان عملی
کنناد تاا از عهاده انجاام آداب و     ها کماک مای  بیشتر اوقات فرد یا افرادی در خانواده به آن. شوندین مینشخانه

 .تشریفات وسواسی خویش برآیند
 



028            های اضطرابیبرای افسردگی و اختلالهای درمانی مداخلات و طرح 

 

 (ادامه)عملی برای بیماران  -برگ آموزشی درباره اختلال وسواس فکریخلاصه. 8-5کاربرگ 

 

 عملی چیست؟ -دلایل ایجاد اختلال وسواس فکری

اعضاای خاانواده ایان    . این اختلال یک جنباه ارثای دارد  . اندهنوز دقیقاً مشخص نشدهاختلال دلایل ایجاد این 
البته وراثات  . های اضطرابی مبتلا هستندیا سایر اختلال عملی -اختلال وسواس فکریبیماران اغلب خودشان به 
 .به این اختلال مؤثر هستندیادگیری و فشارهای زندگی نیز در ابتلا . تنها دلیل وسواس نیست

 
 آید؟عملی چگونه به وجود می -اختلال وسواس فکری

با ایان  . زا در افراد وسواسی دارنددرصد مردم افکاری مشابه با افکار مشکل 93دهند که ها نشان مینتایج پژوهش
در . برنداین افکار رنج می بیشتر از افراد عادی از عملی -اختلال وسواس فکریرسد افراد مبتلا به حال به نظر می

ها است؛ مثلاً یاک فارد   های آنشود، مغایر با باورها و ارزشاکثر موارد افکاری که موجب نگرانی این بیماران می
ترسد کاه باه   ترسد که مبادا به مقدسات توهین کند یا کفر بگوید و یا یک مادر دلسوز میبسیار مذهبی از این می
 .فرزندش آسیبی برساند

کنناد از ایان   برند، سعی مای از افکار خود رنج می عملی -اختلال وسواس فکرییی که افراد مبتلا به آنجااز 
ینجا است که هار چاه بیشاتر    امشکل . کنند جلوی افکار خود را بگیرندها اغلب تلاش میآن. افکار اجتناب کنند
سعی کنید : توانید امتحان کنیدمی. خواهید کردچیز فکر نکنید، در نهایت بیشتر به آن چیز فکر  تلاش کنید به یک

کند، همان چیزی باشد احتمالاً اولین چیزی که به ذهن شما خطور می. یک دقیقه به یک فیل صورتی فکر نکنید
 .که سعی دارید به آن فکر نکنید، یعنی همان فیل صورتی است

هاای دیگاری را بارای    کننده اجتناب کنناد، راه توانند از افکار ناراحتشوند که نمیزمانی که افراد متوجه می
ممکن است برخی رفتارها را انجام دهند، از قبیل شستشوی زیاد یا زیر لب . کنندکاهش اضطراب خود امتحان می

ینجا است که با این روش، رهایی از افقط مشکل . دهدها را کاهش میاین کارها معمولاً اضطراب آن. دعا خواندن
ی باید این عمل را مجدداً انجام دهند تا احساس بهتری داشته باشند و خیلی زود این زود به. ستاضطراب موقتی ا

 .عمل تبدیل به یک وسواس عملی خواهد شد
 

 عملی اثر بگذارد؟ -تواند بر اختلال وسواس فکریدرمان شناختی رفتاری چگونه می

به افکار وسواسی خود میدان بدهند و هایچ رفتاار   ترسند که اگر می عملی -اختلال وسواس فکریافراد مبتلا به 
  هاا اغلاب  آن. نتوانند این اضطراب را تحمال کنناد   ها بیشتر و بیشتر شود ومندی انجام ندهند، اضطراب آنآیین
 .ترسند که دیوانه شوندمی

هاای  هاای عملای و رفتار  آموزد که اضطراب خود را بدون انجاام وساواس  درمان شناختی رفتاری به شما می
گیریاد  های متفاوت فکر کردن را یاد میای نظیر روشدر این درمان شما راهبردهای مقابله. مند کنترل کنیدآیین

ی اجتنااب از  جا بهآموزید اگر همچنین در این درمان می. کنند اضطراب کمتری داشته باشیدکه به شما کمک می
درمانگر به . شاید باور این موضوع سخت باشد، ولی حقیقت دارد. ها روبرو شوید، از بین خواهند رفتافکارتان با آن
برساید   نفس اعتمادبهتا جایی که به این  ترسید روبرو شویدها مییج با چیزهایی که از آنتدر بهکند شما کمک می

 رفتاری درمان شناختی . ها و اضطراب خودتان را مهار کنیدهای عملی، ترستوانید بدون استفاده از وسواسکه می



       029         عملی -وسواس فکری اختلال :8فصل 

 

 (ادامه)عملی برای بیماران  -برگ آموزشی درباره اختلال وسواس فکریخلاصه. 8-5کاربرگ 

 
افرادی که علائم شدیدی دارند، ممکن . بردجلسه زمان می 23معمولاً حدود  عملی -اختلال وسواس فکریبرای 

 .تری احتیاج داشته باشنداست به درمان طولانی
 

 عملی چقدر مؤثر است؟ -اختلال وسواس فکری درمان شناختی رفتاری برای

درصد مبتلایان به وسواس کاه درماان شاناختی     83دهند بیش از های انجام شده در این زمینه نشان میپژوهش
آید کاه افاراد حتای    گاهی پیش می. انداند، بهبودی متوسط تا زیاد را کسب کردهرفتاری خود را تا پایان ادامه داده

با این حاال، بیمااران احسااس    . ان، برخی اوقات افکار وسواسی یا تمایلات وسواسی داشته باشندپس از پایان درم
دهند حس خوب ها همچنین نشان میپژوهش. کنترل بسیار بیشتری دارند و قادر هستند از زندگی خود لذت ببرند

 .کندافراد حتی پس از خاتمه درمان نیز ادامه پیدا می
 

 تواند مؤثر باشد؟آیا درمان دارویی می

گذارند، موجب افزایش سطح سروتونین در مغز می عملی -اختلال وسواس فکریداروهایی که بیشترین تأثیر را بر 
هاا  نتاایج پاژوهش  . کناد شما داروی مفیدی را برای شما تجویز می پزشک روانمطمئن باشید پزشک یا . شوندمی

یابناد  البته اغلب بیماران درمای . کنندین قبیل داروها بهبود پیدا میدرصد بیماران با ا 03الی  53اند که نشان داده
به همین دلیل بهتر است همیشه درماان شاناختی رفتااری باه هماراه      . کندها با قطع دارو عود میکه علائم آن

بهترین نتیجاه را باه    درمانی روانبرای برخی از بیماران، ترکیب دارودرمانی و . دارودرمانی مورد استفاده قرار گیرد
 .همراه دارد

 
 رود؟بیمار چه انتظاری می عنوان بهاز شما 

اگار  . تواند به شما کمک کند امری رایج استکه درمان میاحساس اضطراب در شروع درمان و تردید در مورد این
شاناختی رفتااری را   شما هم این حالت را دارید، بهترین کار این است که درمان پیشنهادی ما، یعنی همان درمان 

کند با چیزهایی دهد و کمک میهای جدیدی برای روبرو شدن با وسواس به شما ارائه میدرمانگر راه. تجربه کنید
را در  شاده  آموختاه هاای  شود این مهارتاز شما خواسته می. شوند روبرو شویدکه منجر به ترس و نگرانی شما می

اگر تمرینات ارائه شده توسط درمانگر را انجام دهید و درمان را به اتمام برسانید، شاانس  . بین جلسات تمرین کنید
 .شما برای بهبودی بسیار بالا خواهد بود

 
 
 
 
 
 


