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 2122: کد 

 ZAHRA._.pd: ناظر

 Aniros: راستاریو

 ذهن نسبتا مغشوش )وسواس(  کی یها رمان: دغدغه نام 

 یاله فتح  ی: علسندهینو

 ی : اجتماعژانر

 

 : خلاصه

مطالعه و   نیشتریب   ،ی اختلالات روان  نیبوده و ب   یمن روانشناس  یدانشگاه  رشته
 شناخت رو در رابطه با اضطراب و وسواس دارم!

رمان در    ک یت  رابطه دارم به صور   نیکه در ا   یو دانش  اتیگرفتم تجرب  میتصم
 . ارم یب

 باشه. د یبراتون مف  دوارم یام

 

 ر یکه با وسواس و اضطراب درگ  یکسان  یداره و برا  یجنبه آموزش  شتر ی* رمان، ب
 هست.  د یمف ار یهستن بس
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 یبه اسم آراس ال  یفرد وسواس  کیها و مشکلات  دغدغه  ،یدر مورد زندگ   رمان
 هیهد   گرانیتمام دانش خودش رو در مورد وسواس به د  کنهیهست که تلاش م

 کنه. 

 

 

 هست.  یهستم. اسمم آراس ال یپاک یبا چند سال تلاش برا یوسواس کی من

 اول روشن کنم.  نیمسئله رو هم کی د یشروع کنم، بگذار نکهیاز ا قبل 

 هاال یو سر  لمیف  یمثل بعض  میقصه زندگ  د یکنیکه فکر م  د یهست  یجز افراد  اگر 
و آدمها رو    رهیراه م  ابونیهست که راست راست تو خ  یانسان روان  هیدر مورد  

لورده م با نها  یله و  با  تیکنه.  تأثر   یعنی  د؛یکنیبگم اشتباه فکر م  د یتأسف و 
 اشتباه اشتباه هم که نه! 

بودن که راست راست راه رفتن و منو له و لورده کردن؛ البته    هیبق  نیواقع ا  در 
 ! تیبلکه از جنبه شخص ی؛ اما نه از جنبه جسمانله و لورده شدم 

 ؟یو شوخ یتلخ  نیمسائل به ا جه،یآراس واقعا گ  نیا د یگ یبا خودتون م الان

  شه یبا مسائل، هر چقدر هم که بزرگ باشن باعث م یشوخ  د یرو بخواه راستش
 به نظر برسن.  کیکوچ

 یو سالم  د ی مف  ز یو ناچ  ز یکنم و سرحال باشم، پس از هر چ  یزندگ  خوام یم  من
 !کنمیسرپا کردن خودم استفاده م یبرا
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  ک ی  یهاخودم هست. دغدغه  یهابا ضعف  یبا مسائل. حت  یشوخ  نیهم  شیکی
 ؟هست  یاغه یچه ص گهیذهن نسبتاً مغشوش د

هم داشتم؛    ییهاداشتم، دغدغه  یکه تو زندگ  ییهایبا تمام مشکلات و تلخ  من
من، کمک    یاصل  یهااز دغدغه  یکی.  سمینویشدن، که الآنم دارم م  سندهیمثلًا نو

 دم؛یلطمه د  یلیدور و برم بوده و هست. درسته خودم خ  ی هاکردن به انسان
 . مداشته باش یحال خوب شهیباعث م گران یکمک به د  یول

باعث شده دست به قلم بشم تا بتونم به   یبه ظاهر وسواس  یهادغدغه  نیهم
 کنن!   یزندگ دتر یتر و مفبدم سالم ادیآدمها 

هاش کمک  راه حل  نیاز بهتر یکیو حالتون بده،  د یمشکل دار یلیشما هم خ اگر 
که واقعاً اوضاعشون خرابه و کمک    ییهست، مخصوصاً اونها  گرانیکردن به د

 د؟ یکنیدارن. باور نم از ین

 تو صورتم!  د یای. اگر جواب نداد با زانو بد یمدت امتحان کن هی

 !ریحق یسراغ قصه زندگ میبر خب

به جهان گشودم. پدرم برعکس همه که پسر    دهید  یشب سردِ زمستان  کیدر    من
 نش یتریتا پسر هم داشت و و. بدبختانه قبلًا دوخواستیدختر م   خواستن،یم

 ناقص بود. از بخت بد زد و من پسر شدم! 

 دنبال مادرم. مارستانیب  امد یناراحت شد و ن  پدرم 

که    یزن  یبغلش و برگشت خونه. رسم هست برا  ر یخدا هم منو زد زبنده    مادر 
 د یمادر ما تا رس  یول   کنن؛ی کمک م  کنن،یمحبت م  ارن،یدار شده، گل متازه بچه 

 ش شد.غر و فحش و زخم زبون بود، حواله یخونه هرچ
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  ن یا  ونیشده! م   یکردن چ  فیخواب بودم. بعداً برام تعر  اد، ینم  ادم یمن    البته
  ی ندارم؛ ول  یمشترک بود و اون من بودم! پدر رو که کار  یزیچ  هی  یهمه تلخ

 !کردیبا دک و پوز ما حال نم یلیمادر هم خ

 به مرور بهتر شد. البته

شده! اونا خودشون با    یمن مقصر نبودم! اصلًا روحم خبر نداشت چ  د یکن  باور 
با د و  م  گرونیخودشون  داشتن!  آغوش گ  د،ی دونیمشکل  و  و  محبت  مادر  رم 

 . کنهیرو بنا م تیشخص یهاه یپا نیمادر، اول  ر یشدن توسط ش هیتغذ 

. من  شه یانسان مربوط م  یسال اول زندگبه هشت  یاز مشکلات روان  یلیخ  شهیر
نم  گه ید  یبدشانس  هی مادرم  آوردم،  ش  تونستیهم  منم   ر یمنو  و  بده 
که دم دست   یریو هر ش  یپاکت  ر یخشک و ش  ر ی! با شزدمیعر م   یچهار وستیب

 بود رشد کردم!

 گرفتم.  ادیرو بعدها  نکته

متوجه شده بود که نوشتار، گفتار، آهنگ،   قاتشیتحق  یتو  موتو،یبه نام ا  یفرد
درصد بدن انسان آب    70  ی. از طرفذارهیم  ر یآب تأث  یهامولکول   یبر رو  ر یتصاو

 هست! 

مهربان  یکس  یعنی با  ز  یکه  ش  ییبا یو گفتار  با    یبا کس  خورهیم  ر یمادر  که 
 تفاوت داره. یلیخ  خوره،یم ر یو سرزنش مادر ش تیعصبان

 !ذاره یم یمتفاوت رات یو تأث کنهیم ر ییتغ ر یش یهامولکول 

 لطفاً! د یمن چقدر بلدم؟ آقا اسفند دود کن  د ید ید
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  شدم؛ یرفته تو دل بروتر مسرزنش و غرغر به مرور کمتر شد و من هم رفته   البته
ام  بلد بودم تا به مادرم بگم گشنه   گهیاگر روش د  د یندازه الان! باور کننه به ا   یول

بود. اونم   ه یمتأسفانه فقط گر  یول  کردم؛یدارم، حتماً استفاده م  شیج  ایهست  
 گوش خراشه.  کمیزنگش  یصدا

  ک یتانیو به جاش آهنگ تا  کردمیرو عوض م  هیگر  یداشت صدا  ماتیتنظ  اگر 
 هستن. انوسیفکر کنن وسط اق هیتا مادرم و بق ذاشتمیم

شدنشون مثل   دار یب  دنینوزادها که خواب  یبودم. مثل بعض  یکل بچه بدقلق  در 
بودم که   ویبچه د  ه ی  هیشب  باً یبود، نبودم. تقر  یها آروم و دوست داشتنفرشته

 .دادیرو آزار م  هیانکرالاصواتش بق یبا صدا یهر از گاه

کم به طول و عرض و عقلم گذشت. کم   یار یبس  یهاهیگر  و  غی با ج  یکودک  دوران
کنه؟    شرفتیتا پ  کننی م  کار یچ  یموجود  نی. با همچدم یاضافه شد و قد کش 

  ن ی ترنفر حساس   کی  یسال اول زندگمهد کودک. هشت   فرستنیخوب معلومه، م
 هست.  شیزندگ یهاسال

 . شهیم ختهیر شونتیساختمان شخص یپ یعنی

تا صافش    شهیپوست طرف کنده م  ندهی اول اگر کج گذاشته بشه در آ   یهاسنگ 
 کنه. 

آجر شکسته و   یبودن. هرچ  یخوب  یما گرم. همه بناها  یهایهمه دور و بر  دم 
 ما! تیکف شخص  ختنیکردن ر  دایبدرد نخور پ لهیآشغال و وس

بزرگترها از   یشما هم گرم! بدبخت یهارفت بگم، دم همه بچه محل  ادم ی یراست
 دارن. یبزرگ یلیتوقعات خ کیکوچ  یهاچهب
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  ح یتمام مطالب در مورد اخلاق، آداب، رسوم رو بلد باشن. اشتباه نکنن، تفر   مثلاً 
 ساله کامل باشن.مرد چهل  هینکنن، در واقع بچه نباشن بلکه  

به آموزش دارن؛   از یرفتن هم ن  ییغذا خوردن و دستشو  یها برا که آدم   بهیعج
 انگار نه انگار. یکودک و همسردار  تیترب یبرا یول

هست. به    یته اون چ  دونهیگرفتن که خدا م  شیرو پ  یو کجک  یخرک  ر یمس  هی
 یسخنران ا یمطالعه کنن  شونیزندگ یدر مورد مسائل ضرور  د یها بانظر من آدم 
 گوش بدن.

بهتر  اگر  ندارن  بعض  یو سخنران  یکتاب صوت نهیگز نیسواد  مسائل   یهست. 
 طلاق. ایخاص  یماریاستثنا مثل ب  یکودک و بعض  تیل تربهست؛ مث یهمگان

 به حضورتون... .  عرضم

تا کم   منو مهد کودک  برابردن  بشم  آماده  س  یکم  برم  قربونش   ستم یمدرسه. 
انگشتش    یآموزش از هر  از اون دوران   ییزهای! چبارهی مشنگ م  هیهم که  که 

 هست.   یسازخونه  یرنگ  یهامهد به خصوص قطعه  یهایاسباب باز   اد،یم  ادم ی

 میکودک  لاتیتخ  ایبود    تیکه واقع  ستمی مطمئن ن   یول  اد؛یم  ادم ی هم    گهید  ز یچ  هی
  اد یم   ادم یداخلش.    نداختنیشلوغ رو م  یهابود که بچه  کی اتاق تار  هی هست.  

 منم انداختن!

شه مثلًا  تو سرش تا درست ب  زدنیم  یچند سر   شدیخراب م  ز یچ  هی  یوقت  قبلاً 
 . ونیزیتلو 

تا درست   زدنیکودک داخل خونه بود! م  شد،یخراب م  ادیکه ز  یزهایاز چ  یکی
 ! شهی بدتر خراب م  یرو اگر بزن یاز بخت بد کودک انسان یبشه؛ ول
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رو سرمون  شیتو مدرسه تلاف ینه؟ ول ای  زدنیتو مهد کودک کتک م ادینم ادم ی
 در آوردن.

 تا شلنگ و ساچمه و... .  ر ی و لگد بگ یلیس از 

  ه ی  ندهیآ   یرو  یتونی ها، آموزش ها، م  ق یتشو  ها،ن یکدوم از برخوردها، تحس  هر 
 د یاضطراب و وسواسم رو تشد   هاه یتنب  نی خود من هم  یبرا  .یبگذار  ر یکودک تأث

 کرد. 

راهنما  یدوران  ادیم  ادم ی مدرسه  تنب   رفتمیم  یی که  ترس  دراز  هیاز  دست   ی و 
 و...اضطرابم اوج گرفت و به شکل وسواس خودش رو نشون داد.

ما، اغلب پدر مادرها سواد   یهست. تو دوران کودک  یبد درد  یسوادیب  رفقا،
 .زدیفرزندان م تیفرد و ترب یبه زندگ یضربه بزرگ نینداشتن. ا

 میکردیفکر م  میبچه که بود  یعنیهم نبود؛    یدوره بقال بود! آدم منصف  هی  پدرم 
و   دم یرس  یو احساس  یبا پدر و مادرمون هست. حالا که به استقلال فکر  حق

 چه خبر بوده. فهممیگرفتم م  ادیرو  یمسائل اخلاق

! بچه هم کردنیم  رمونیش  گهیها با چندتا جمله خر و با چندتا جمله دموقع  اون
 !کنهیم یشکلات بهش بده، برات بمب گذار هیفهمه  یکه نم

و حلال و حرام    میکردیم   یرویپ  دادنیکه بهمون م  یدستوراتاز    یتو اون بقال  ما
 .شد یسرمون نم

 .کردیم  تشی و نصح کردیها با پدرم دعوا مموقع یمادرم بعض البته
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نون   نیهم  ست،یمن خوب ن   یو جسم  یکه وضع روح  یل یاز دلا  یکیکنم    فکر 
 شبهناک بوده. 

علم  ادتونی  اگر  منظر  از  آقا   ی باشه گفتم که  ثابت شده،  در مورد    موتو یا  یهم 
گفتار و کردار و افکار   کنهیانجام داده که اثبات م  یادیز  قاتی آب تحق  یهاملکول 

 دارن.  ر یتأث طیمح یرو

 ده؛ یزحمت برام کش  یلی. خذارم یم  یادیمن به پدرم احترام ز  د یرو بخوا  راستش
 فقط احترامه؛ اما مادرم رو واقعاً دوست دارم.   یعنیاما از ته دلم دوستش ندارم!  

لازمه. پدرم   هیبق  تی جلب رضا   ی. اخلاق خوب هم براستیکه فقط پول ن  یزندگ
 اما اخلاق نداشت! کرد؛یپول خرج م

 شاخه مدرسه و جامعه! یرو میاز شاخه خانواده بپر د یبگذار

 جشن گرفتن.  ه یکه رفتم مدرسه برامون   یاول روز 

از خجالت   میشد یوارد کلاس م  یهست وقت  ادم یهم کردن.    یبردار  لمیف  تازه
 بود.  نییسرم پا

 د، ی. نوبت که به من رسدادنیشاخه گل بهش م   هی  شد یوارد کلاس م  یکس  هر 
گرفتن و    ی دونه گل مها که دونهحواس معلم به من نبود. من رفتم کنار و بچه

 .خوردم یو من هم از اضطراب لبم رو م رفتنیم

خارج بشم! برا من    نیبهم داد تا از کادر دورب  صفیگل ب  ه یمعلم متوجه شد    بعد 
 بود. یکه خاطره بد 
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که گفتم،    یها نبودم که زار بزنم مامانم رو بخوام! همونجوربچه  یمثل بعض  البته
 مهمه.  شهیهم هانیاول

 ! گمیبودم؟ اگر نگفتم الان م گفته

 مهمه!  شهیهم هانیاول

 اول، معلم اول ، مدرسه اول، دوستان اول و... .  کلاس

که    یاما خط کش چوب  اد؛ینم  ادم ی  یلیخ   افشیبود. ق  تکار یاول ما خانم چ   معلم
تنبب ا  هیتنب  ی! بد ادمهیخوب    کردی م  هیاهاش  هست که    نیو استرس مدرسه 

 هست.  یفاجعه انسان هی نیو ا ادیاز کتاب و علم هم بدمون ب شهیباعث م

منو فرستاد    من مشکل داره!   ییشنوا  کردیداشتم که فکر م  یدوم، معلم  کلاس
 !یستیدکتر اونا هم گفتن اصلًا هم کر ن

هام بغلهات باش؛ چون گوش نهیمراقب آ  گفتیبود که به من م یدکتر هی تازه
 بزرگ بود.

 و خجالت من باعث شد معلم فکر بد کنه.  ییکنم درونگرا  فکر 

دست بزن داره! اما شکر   یلیخ  گفتنیمعلم ما بود که م   ییآقا  ه یسوم    کلاس
 .کجا و اون کجا  ن یا  یول  زد؛یاومد که اونم کتک م  گهیخانم د  هیخدا رفت و  

 .اومد یآب دماغش م  شهیکه هم  نشستیم   ییبنده خدا  هیکلاس سوم کنار من  

 !د یبش  تیو اذ ادیشما بهتون فشار ب د یکه عادت کرده بودم. شا  من

براش قابل    زهایچ  هی. بقکنهیجهنم عادت نم   شیفقط به آت  زادیآدم   یقول  به
 .شهیتحمل م
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  اد یم  ادم یبود.    دهی مهربون و فهم   ،یداشتم به اسم روزگار  ی چهارم معلم  کلاس
 . دادیم یاونم دلدار  کردم یم هیمشکل داشتم. گر ی اضیکه با مسائل ر

  ستم یرابطه داره؛ اما مطمئن ن  یاضیمشکل دارم. اضطراب با ر  یاضیهم با ر  الان
درمان   یهااز روش  یکیجا خوندم که    هی با وسواس هم رابطه داشته باشه. البته  

 دسه هست. هن  ناتیوسواس، تمر

 اومد. رمونیکلفت گ  بل یمعلم س هیپنجم  کلاس

 .اومد یشلنگ و خط کش و...از خجالتمون در م با

 . گذرم یدوره م نی ا یاز رو یفعلًا گذر یهم داشتم؛ ول ینیریخاطرات ش البته

  ل،یکوچه و فام  یهافوتبال با بچه لات،ی اردو، تعط ،یمثل...آتار نیریش خاطرات
 .رهیها و غکه مدرسه بهم دادن، کتاب داستان  ییهازه یجا

 .ینوجوان نیریبه دوران تلخ و ش میرسیم

  ی هستم که اصلًا دوست ندارم به دوران کودک  یمن جز کسان  د یرو بخوا  راستش
 برگردم.

هرچ  شکر  رو   یخدا  شدم کنترلم  بگن   شتر یب  یزندگ  یبزرگتر  بهم  اگر  اما  شد؛ 
 ! یکودک  گمیم ؟ینوجوان ا ی  یبرگرد یبه دوران کودک یدوست دار 

 جهنم مجسم بود. کیمن  یبرا ییراهنما مدرسه

  نی. اشدم یم  تر یتر و وسواسو هم داشتم مضطرب  دم یرسیداشتم به بلوغ م  هم
 . شهیختم نم نجایتَرها به هم
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تر، خشن  نیتر، معلمکِرم   یهاشرورتر، همسن و سال  یهایکلاسمثال هم  یبرا
 ما. یکه تِر زد به زندگ  گهیتر تر د یتر و کلسخت فیتکال

 . یمخصوصاً از لحاظ عاطف مونه،ینوجوان م یپل لغزنده برا کیدوره مثل  نیا

  ا یبا مشکل مواجه بشه    شیپل رد بشه که فبها والا ممکنه بلوغ عاطف  یاز رو  اگر 
 سقوط کنه.  یحت

متحمل    یادیر درد زاگ  ینه بگه، حت  گرانینوجوان بلد باشه به خودش و د  اگر 
 کمتره.   یلیبشه، احتمال سقوطش خ

نامعقول خودش و    یازهایجرائت نه گفتن به ن  یاو بهونه  ل یاگر به هر دل  یول
 ! ادهیپل ز یرو نداشته باشه، احتمال پرت شدن از رو انیاطراف

 که قربونش برم نه تو کارم نبود.   منم

از هر کار    یکی تو دوره    ایفکر کن    کمی   یحرف  اینبود بگه قبل  لاأقل مکث کن. 
 ر ی بودم، هر تعب  دهینرس  گرانیاز د  یکه هنوز به استقلال فکر و احساس  ینوجوون
 . چقدر احمقانه.کردم یرو باور م گرانیاشتباه در مورد د ر یو تفس

و زننده داشت.   ز یآمد یبرداشت تهد   هی  یپا افتاد  شیبه ظاهر پ  یزی از هر چ  مادرم 
  ی عنی  نی. ایاجتماع  یفاصله گرفتن از زندگ  یعنی  نیو ا  رفتیخونه اقوام نم  یحت

 . یبرخورد کن گرونیچطور با د یبلد نباش

وسواسم.   یاصل  یهاه ی از پا  یکیکننده، الآن شده  اشتباه و نگران  یهابرداشت  نیا
و    کنمیم  ر یشکل تفس  ن یترو خطرناک  ن یبه ذهنم برسه به بدتر  یهر فکر  یعنی
 حالم خراب بشه.  شهیباعث م نیا
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حالم رو خراب    یجد  یهست و جد   یمن جد   یهم برا  گرانید  یهایشوخ  یحت
 که مرنج و مرنجان.  نهیدرستش ا یشنوی . از من مکنهیم

باش.   یشلوغش نکن، راحت باش، خاک  یندون، الک   یخودت رو کس  یعنی  مرنج
 یجد   یشوخ  یدرصدم شوخ  کیو اون    ر ی بگ  یو نه درصد مسائل رو به شوخ  نود
 !ر یبگ

هست؟ قبل از   یچه کوفت  گهیوسواس. وسواس د  یعنیسر اصل مطلب    میرسیم
وجه، با خوندن مطالب در مورد    چیوجه، به ه  چیدارم! به ه  یمهم  هیتوص  ز یهر چ

 . د ینزن گرانیبرچسب به خودتون و د یروان یها یماریاختلالات و ب

 کار متخصص هست.   یاختلال روان  صیتشخ

 شرح است:  نیبه ا میها دارکه از وسواس تو کتاب   یفیتعر اما

 دو جور هست:  وسواس

 براتون بگم!  یکتاب  د ی. بگذاریو عمل  یفکر وسواس

 از:رت است عبا یفکر وسواس

و   ند ینمایکه مزاحم و نامناسب م  یداری پا یذهن  ر یتصاو ایها  افکار، تکانه  د،یعقا
. مخصوصاً افکار رنج آور در خصوص  شوند یآشکار منجر م  یشان یپر  ایبه اضطراب  

 خشونت و مرتبط با مذهب.

محصول ذهن خود    ،یفکر  یهاوسواس  نیکه ا  داند یم  یبه خوب   یوسواس  فرد
 .شوند ینم ل یاو هستند و از خارج تحم
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بازب  یتکرار  ییرفتارها  یعمل  یهاوسواس منظم کردن،   ای(  ینی)مانند: شستن، 
( هستند که هدف  یها به آرام )مانند: دعا کردن، شمارش، تکرار واژه   یاعمال ذهن

  ا ی است، نه به دست آوردن لذت    یشانی کاهش اضطراب و پر  ای  یریشگیها پآن
 . ت یرضا

و    ر یهست که همه دارند. فرق در مدل تعب  یهمون فکر ناگهان  یفکر  وسواس
 افکار است.  نیا ر یتفس

افکار  ما   میو تصم  میکنیم  یرو نظارت و داور   شهیکه وارد مغزمان م  یمدام 
 خطرناک هستند. ایمهم، امن  ر یهر کدوم خوب، بد، مهم و غ ایکه آ   میریگیم

گرفتم که به   ادیدر مورد وسواس    یتریقیبگم که بعدها مطالب دق  نمیا  یراست
 . گمیبهتون م م،یاتفاقات زندگ بیترت

براتون    یگرفته بودم رو به زبون خودمون  ادیکه تو اون دوره    یزهایاون چ  د یبگذار
 بدم. حیتوض

 . شهیم هیوسواس از اضطراب تغذ  شهیر

قرار    یزء اختلالات اضطرابج  ت،یاختلالات شخص  یدر طبقه بند   نیخاطر هم  به
 .یوابسته و وسواس ،ینیدورگز تیگروه اختلالات شخص  یعنی ؛رهیگیم

 .رهیگیافکار ترسناک، مزاحم و چسبنده نشأت م یسر هیاز  وسواس

به مقدسات هست و شخص    ز یکفرآم  ر یتصو  ایفکر    کیمثال،    یبرا که مربوط 
 از جانب خودش هست.  ن یتوه  نیمقصره و ا کنهیاحساس م
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ممکنه کنترلش رو از دست بده و به    کنه،یفرد احساس م  نکه، یمثل ا  یافکار  ای
 حمله کنه.  انشیاطراف

 جبران اونها باشه. ای کردن   یبه دنبال خنث یفرد وسواس شنی افکار موجب م نیا

. دارهیوا م  دهیفایکارها و اعمال ب   یرا به تکرار برخ  مار یافکار مزاحم غالباً ب  نیا
  تونه یاست؛ اما نم  دهیفایو ب  یرمنطقیافکار و اعمال غ  نی ا  دونهیم  نکه یبا ا  مار یب

 .نهیبیها مبده بلکه خود را مجبور به انجام اون  ییها رهاخودش رو از چنبره اون

 : شهیعملي به دو صورت تعريف م وسواس

. رفتارهاي تكراري )مانند شستن دست، بازبيني و چک کردن، منظم كردن ( يا  1
 اعمال ذهني )مانند دعا كردن ، شمارش، تكرار واژه ها به آرامي (

يا 2 رويداد  پريشاني  از  يا كم کردن  پيشگيري  براي  ذهني  اعمال  يا  رفتارها   .
 موقعيت هولناك طراحي ميشن.

گرايانه با آنچه قراره خنثي کنن  هني به طريقي واقعحال رفتارها يا اعمال ذاين  با
 هستن.  یکنن، ارتباط نداره يا واقعا افراط  یيا ازش پيشگير

“افکار سرزده” ناخواسته دارند    یافراد هر از گاه  شتر ینشون داده که ب  قاتیتحق
. 

و   کنند یافکار سرزده به طور مکرر بروز م  نی، ا  یعموم  یوسواس فکر  نهیزم  در 
 . شهیکه مانع عملکرد روزمره م  کنند یم جادیا ید یشد  اضطراب
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. تو دوره گمیبراتون م  یمضطرب و وسواس  یهاتیدر مورد شخص  شتر یمرور ب  به
شد.   دایمن پ  یو دم تو زندگ  شاخیغول ب  نیکم سر و کله ا بود که کم   ییراهنما

 .گمیبله، وسواس رو م

 دونستمیمن کوچک بودم و نم  یکنه؛ ول  تیمنو اذ  یچجور  دونستیم  وسواس
 طرفم. یبا چ

دو تا کتاب دستم بده و    یحت  ا یدور و برم نبود بهم کمک کنه    یبخت بد کس  از 
 نشده.  ر یبگه بخون پسر جون، بخون تا د

در مورد اون مشکل    یریادگیدارند،    یکه مشکل خاص  یافراد  یبرا  ز یچ  نیترمهم
 اوره و... . مش ،یمطالعه، گوش کردن به سخنران یعنیهست؛  

 انگار نه انگار. شستم،یخودم رو م یهرچ ادیم ادم ی

 . دونمیچه خبره، الان م  دونستمیموقع نم اون

 .تینه با واقع کنن یم یذهن خودشون زندگ  یایبا دن  هایواقع وسواس در 

درب خونه  ایبار بشوره،  کیرو  فشیکث  یهادست  یفرد عاد کیمثال اگر  یبرا
 یوسواس  کیاز مؤثر بودن کارش راحت هست؛ اما    الشیبار چک کنه خ  کیرو  

بهش دست بده و حس کنه دستش   یتا حس خوب  کنهیاونقدر کار رو تکرار م
 شده. ز یتم

حس خوب گورش   ها، یزکاریدر ر  ر ییتغ  نیترهست که با کم   ییاونجا  ی بدبخت
حس خوب    نکهیا  د ی به ام   یدوباره اون کار رو از اول انجام بد   د یو با  کنهیرو گم م

 کنه!   دایباز هم گورش رو پ
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  ک ی.  کردنیو شک از همه جهت بهم حمله م  یبود که نگران  ییدوره راهنما  تو
 شلوار. یبودن شلوارم، شلنگ آب رو گرفتم رو ز یبار که شک کردم به تم

 یکتک حساب  هی  ره،ینم  یوسواس  کی حرف تو کله    نکهیا  یبود و برا  دهیترس  مادرم 
 اون تو.  زهیهاش رو برام جا باز کنه و حرف کله   د یبهم زد تا شا

 روانپزشک.  کی شیرو گرفت و برد پ دستم

 هم، انگار نه انگار با آدم طرف هست.  ز یعز روانپزشک

 ی زیپراپرانول و هر چ  ن،ی. قرص فلوکستنوشتی و م  ن ییپا  نداخت یرو م  سرش
  دا یپ  د یدغدغه جد   ک ی زمان بود که من    ن ی . تو اکنه یکمک م  دادیم  صیکه تشخ

 خودم.  یرو شتر یکسب آرامش، کنترل ب  ،یروان  یکرده بودم. سلامت

کامل   یوسواس  ونیاومد که کلکس  رم یمعلم ترسناک هم گ   ه ی  ییدوره راهنما  تو
 بشه. 

 وحشتناک بود و هم خودش. اشافهیق هم

نمره  کیروزها    یبعض پنج  حساب   گرفتیم  یاامتحان  در   یو  خجالتمون  از 
 اشک شده بود. سیبار اونقدر من رو زد که صورتم خ هی. اومد یم

 هست.   هیتنب  نیهم  شیکی  اد،ینفر مضطرب بار ب  هی کرد که    دایپ  شهیم   ادیز  ل یدلا

 .یو بدن ی: روانمیدار هیتنب دوجور 

زمان دوتا و هم  یخوریچک م  هی   یعنی  ؛شه یجفتش با هم به کار گرفته م  معمولاً 
 فحش.
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به   یروان  ه یو...جز تنب  یسرزنش، فحاش  گران، یکردن با د  سهیمقا  ر،یزدن، تحق  غر 
 .ادیحساب م

از تنب  یروان  ه یتنب   فهمم یهست. من واقعاً نم  یبدن  ه یبه مراتب بدتر و مضرتر 
 تونهیم   یتیترب  ر یچه تأث  زنهیمو نم  ینی زم بیکه با س  ام یمن با همکلاس  سهیمقا

 ن داشته باشه؟ رو م

قشنگ بکشم و نظر معلم هنرم   ینقاش  هیبود که تونستم    ییدوران راهنما  یتو
 رو جلب کنم. 

 نوشت:  میبرگه نقاش یرو

طراح  ز،یعز  نیوالد  بر    ی لطفاً کلاس  سرم  از  دست  وسواس  اما  شود؛  فرستاده 
 . داشتینم

ها و  برنامه  ا یهام  کارها و برنامه  یرو  ختمیریها رو موسواس  دونمینم  هنوزم 
  دم، یکه کش  ینقاش  نیتو وسواس. بهتر  افتادیو م  رفتیکارهام از دستم در م

 ایرو کنار گذاشتم و دلم رو به در  یبود که ترس از خراب شدن نقاش  یاون موقع
 زدم.

و اضطراب با وسواس دست به دست هم داده بودند و همه کارهام رو    ترس
 .کردند یخراب م

د  از  فرع  دهیفایب  اتیدنبال جزئ  یلیخ  هایما وسواس  گه،یطرف  مسخره   اتیو 
 قوز هست.  یهم قوز بالا نی. امیهست
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 ی پرستکمال   وانیل  کی تو    د یزیو شک، بر  یفیقاشق اضطراب و با دوحبه بلاتکل  کی
 یهاو دغدغه  شد یتر مکامل   تمیکم داشت شخص! کمشهیم  یچه زهرمار   ینیتا بب
 .شتریمن ب یذهن

که کنار    یدرصد مشکلم رو حل بکنه؛ اما تا زمان  40تا    تونستیم  یدرمان  دارو
ترم باورها  نظام  دارو،  ذهن  میمصرف  مشکلات  مورد  در  نشه،    ینشه.  مطالعه 

 .ادهیز یمارینشه، احتمال بازگشت ب تیریمد  ر ییاضطراب تغ

مخصوصاً    ،کنهیم تیها سرا  یوسواس  یدر زندگ  ز یبه همه چ  ادیز  د یو ترد  شک
 روابط.

بکن  تصورش رفتارهاچقدر سخته که حرف   د یرو  و  تهد   گرانید  یها   ز یآم  د یرو 
 .د یکن  ر یتفس

ح  کی  تونهیم  یعاد  یشوخ  کی ر  یبرا  یاتیمسئله  بشه.  از   یلیخ  شهیما 
درست   صیتشخ  یوسواس   کی  یو اختلافات، سوء تفاهم هست. برا  هایریدرگ

 . شهیو غلط سخت م

  ینظر سو  هیکنن بق  یکه به خودشون شک دارند و فکر م  ی هابه آدم   متأسفانه
 .زننیانگ منحرف بودن م یبهشون دارند، به راحت

با  . کمشد یبزرگتر م  تمیشخص  ار یاراده و اخت  شدم یتر مبزرگ  یهرچ کم داشتم 
 خواستیم  ییاون بچه کوچولو نبودم که هر بلا  گهی. دشدم یقد م  وسواس هم

د مسرم  م اوردیر  ب  تونستمی.  و استمی جلوش  مطالعه کردن  به  شروع کردم   .
 گوش دادن.   یسخنران

 : رند یگیم اد یاز دوراه  هاانسان
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 با چشم و گوش دادن با دماغ! خواندن

 اشتباه شد، با گوش. د یببخش

  نترنتیداخل ا  یو کتاب صوت  یسخنران  یکل  م،یاگر سواد هم نداشته باش  یحت
 . اندازند یکار ما رو راه ب  توننیهست که م

به خودم    خوردم،یغصه م   یو درشت  ز یو مشکل ر   یکه با هر بدبخت  یطورهمون 
خوشحال باشم. من حق   یو درشت  ز یو اتفاق خوب ر  یکه با هر شاد  دادم یحق م

اگه    یباشم؛ حت  دوار یداشته باشم. حق داشتم ام  یترشاد و سالم   یداشتم زندگ
 .کردم یم  یداخل جهنم زندگ

 .شنیبدتر م ایبهتر  جاً یها تدرگرفتم که انسان   ادی

چهار مرحله وجود داره تا ما متحول    دم یهست. فهم  یگرفتم موانع تحول چ  ادی  و
 چهار مرحله عبارتند از:  نیو ا میبکن ید یو حرکت جد  میبش

 ی مقاومت و سرسخت قت،ی : مخالفت با حقاول

 یپرخاشگر ت،ی: انزجار، تنفر، عصباندوم 

 ی زن: معامله و چانهسوم 

 ( یظاهر رشیبدون عمل )پذ  رشی: پذ چهارم 

بگ  کشه،ی م  گار یهاست سنفر هست که مدت  کی مثال:    یبرا بهش  که  میاگر 
  ده، ینشون م  یاول مخالفت مقاومت و سرسخت  ست،ین  یخوب  ز ی نکش، چ  گار یس

 :گهی مثلًا در جواب م
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تو   یعنیهستند،    یگاریشون سکه همه   شناسمی و قلب رو م ه یتا دکتر رمن ده  - 
 !؟یفهمیاز اونها م شتر یب

 :دهیالعمل نشون معکس یو پرخاشگر تیبا عصبان بعد 

 من مونده؟  دنیکش  گار ی! حالا همه مشکلات حل شده، فقط س؟ید ی م ر یچرا گ - 

 :کنهیم یبعد شروع به چانه زن و

 . کنمیکم ترک مخوب باشه، کم - 

را ترک    گار یس  دنیکش   یول  کنه؛ی را قبول م  گار یمضرات س  میاگر باز هم اصرار کن   و
 . کنهینم

ا  خواستمیم  من و  بشم  مثل    یول  دن؛یدرد کش  یعن ی  نی متحول  سازنده  درد 
 درد داره. یتو زندگ ز ینه درد کشنده مثل تصادف. همه چ یجراح

دندون درد و    ای  میسازنده مثل مسواک زدن رو تحمل کن  ی درد و سخت  د یبا  ای
 .یدرد امراض جسمان ایورزش کردن  یدرد و سخت  ایعواقب بعدش و 

 هستن.  ز یچها به دنبال سه که اکثر انسان  دم یفهم

 پول، عشق و محبت. ،ی سلامت

 بود. ی و جسم یروان یسلامت ت،یمن الو یبرا

که پول    یعد پول هست، چون عاشقب  ت یکه الو  دم یفکر کردم فهم   شتر یب  یوقت
عشقش رو هم از دست    یزندگ  یهاینداشته باشه به مرور ممکنه به خاطر سخت

 بده.
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  م یذهن  یهاگره  ،یدر هر فرصت  یمطالعه مثبت و سالم و گوش دادن به سخنران  با
  ک یداشتن    یبرا  دم، یکم فهمداشتم. کم  یشتریب  یو احساس سلامت  شد یباز م
 :دادم یبها م  شتر یب زهایچ یسر هیبه  د یسالم و موفق با یزندگ

 . اتی. معنو 1

 برم؟ شیپ تونستمیتا کجا م ،یزندگ یدرست برا ییبدون داشتن معنا واقعاً 

  ی درست  ییجهان، معنا  نیخلق ا  یبرا  لشیبدون در نظر گرفتن خدا و دل   شد ینم
مختلف و پر از   یهاو پر از مشغله   یمعن  یب  یخودم دست و پا کنم. زندگ  یبرا

کم ارتباطم رو با خدا  نبود. کم  یمن کاف  یو...برا  حیو تفر  ی قیمُسکن مثل موس
 .بودم کرده   دایپ ل یکارم دل  یکردم. برا  شتر یو ب شتر یب

 ی. برایریگجهی و آخرت رو محل نت  دونستمیرو محل امتحان خدا م  یزندگ  یعنی
 بود! ز یبزرگ، عشق و محبت به خدا همه چ یهاانسان

ترس از جهنم   ایمن اونقدر بزرگ نشده بودم و مجبور بودم به شوق بهشت  یول
 رو دست و پا کنم.  یسالم یزندگ

 مثبت.  ی. گفتار درون2

 . میارتباط و گفتگو رو با خودمون دار نیشتریب ما

 ی بگذره چه جهنم  گفتگو به دعوا و فحش و غر زدن  نیشما حساب کن اگر ا  حالا
 . شهیم

که ازش احساس مثبت   مونهی مخلوط کن م  هیرفتار و گفتار مثبت مثل    افکار،
 رفتار مقدم بر احساس هست.  شهیو هم  ادیم رونیب
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  ها ی. مثلًا به بعضاد یتا حالش ب  یمنتظر باش  نکهینه ا  یکار رو انجام بد  د یبا  یعنی
 ادیوقت ن  چیحالش رو ندارم. حالش ممکنه ه  گهیم  ؟یخونیچرا کتاب نم   یگیم

 !میکار رو انجام بد   د یما با

 .تجسم مثبت. 3

از هدف و   جیشفاف و مه یریکه تصو  نهیموفق شدن ا یخوب برا یهااز راه  یکی
رو شب قبل از خواب و صبح بعد از    ر یتصو  نیو ا  د یکن  جادیتون ا   آلدهیا  یزندگ

ام قرار  رو هم تو برنامه  نیا  د ی. باد یر کنتون مرودر ذهن  قهی شدن، چند دق  دار یب
 .دادم یم

 . افراد مثبت. 4

در مورد دوستانم    د یسقوط آدم بشن. با  ایباعث صعود    توننیانسان م  انیاطراف
کسان م  یو  تجد   خواستمی که  باشم،  داشته  مستمر  رابطه  نظر    د یباهاشون 

  دوار یو شاد با افراد ام  زهیداشتم با افراد با انگ  از ین  یدر زندگ  ر ییتغ  ی. براکردم یم
 رابطه داشته باشم. شیاند و مثبت

 . د یحرکت کن  یعیشما با سرعت طب  گذارند ینم  مونن،یمثل ترمز م  یمنف  یهاآدم 

 مثبت.  یروح ی. غذا5

هستن که   یموارد نیترجز مهم ،یزشیو انگ یآموزش یمجلات، سخنران ها،کتاب
باشه در هر صورت به آموزش    یهدفتون چ  ستی. مهم نرنیار بگ تو برنامه قر   د یبا

 کرد.  د یخواه دایپ از ین  زهیو انگ

 . آموزش و رشد مثبت. 6
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  رش یمختلف، به مرور زمان تأث  یهادر جنبه   یمادام العمر و بهبود فرد  یریادگی
 . گذارهیرو م

 جاً یها تدرکه انسان   د یشیمتوجه م  سالک ی اما بعد از    اد؛یبه چشم ن  ل یاوا  د یشا
 .شنیبدتر م ایو به مرور بهتر 

 .عادات مثبت.7

برنامه  هیتغذ  ورزش،  اکس  یعباد  یهاسالم،  مثل  روان  یجسم  ژنیدرست،    ی و 
جفت    یکرد که خفگ  د یدفعه احساس خواه  هی . اگه بهشون توجه نشه  موننیم

 ! افراگمتونیپا اومده تو د

بهتره؛ اما توقع   یچی از ه  یرو  ادهیپ  .ستین  یرو  ادهیمنظورم از ورزش، پ  البته
 :د یاز برادر کوچکترتون در ذهنتون نگه دار نویاثر بذاره. ا  یلیخ د ینداشته باش 

 !دیورزش منظم باش کیحتما سراغ  د،یسالم هست اگر 

  ی علم  شناخت  وسواس آشنا بشم. منظورم   یولایبا ه   شتر یوقتش بود که ب  گهید
 تر هست. و منجسم

 وجود داره.  یکه دوجور وسواس  د ی از همه خوبه بدون اول

 شند یخودشون متوجه م یعنیرنجور هستند. روان  هایقول اسکات پک، بعض به
 گهید  یاما بعض  گران؛یتا د  دنیخودشون رو عذاب م  شتر یکه مشکل دارند و ب 

ها دچار آدم   جور نیکه مشکل دارند. ا  کننیقبول نم  یعنی؛  دارند   تیاختلال شخص
 رو.  ودشونتا خ  کننیم تیرو اذ گرانید  شتر یجهل مرکب هستن و ب

 :یوسواس تیشخص یهایژگیسراغ و می! برالیخ یب
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 . طیبه کنترل اوضاع و شرا بیعج ل ی. تما ۱

خ   یهاآدم  امن  یلیوسواس  هم  کننینم  ت یاحساس  به    شه یو  نگران هستن. 
مسائل احاطه داشته باشن،    یکه ممکنه رو  ییاگر تا جا  کننیفکر م  نیخاطر هم

 .شهیکنن و اضطرابشون کمتر م  تیریمد  توننیم

 نیو بهتر  نقصیب  یا نه به گونه بهتر بلکه به گونه   یهرکار  یعن ی)  ی. کمال پرست۲
 انجام شود(.

کامل رو    یهانقش انسان  ننکیتلاش م   ی هستن، وقت  یموجودات ناقص  هاآدم 
 .ادیم شیمشکل براشون پ یکنن، کل  یباز

 ضیها رو مربودن آدم   نقصیبودن ب  نینداره؛ اما بهتر  یبودن و شدن اشکال  بهتر 
 . کنهیم

 .تیو کم اهم یجزئ ل یشدن در مسا ر ی. درگ۳

  ر یباشند، درگ  یزندگ  یهات یو الو  یمسائل اصل  ر یدرگ  نکهیاز ا  شتر یب  هایوسواس
فرع ب  یمسائل  تم  دهیفایو  مثلًا  براشون  لباس  یبودن صددرصد  ز یهستن.  ها 

 تر از مطالعه کردن هست. مهم

 .نیاز حد به قوان شی. توجه ب۴

 هستند. یخشک یهاکلًا انسان  هایوسواس

به صورت   توننیانعطاف هستش. نم  ده یبه ندرت نشون م  یکه وسواس  یزیچ
قانون    کی  کننیسخت قبول م  یلیکنن و خ  ل یو تحل  هیمسائل رو تجز  یمنطق

 بدن و کنار بذارند. ر ییرو تغ دهیفایب
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 و مولد بودن. ی. پرکار۵

  د یکه با  ییمطمئناً کارها  کنه،یتجربه م  یوسواس  کی افکار که    ادیخاطر حجم ز  به
چون همش دنبال    ارند،یها وقت کم مموقع  ی لیهست. خ  شتر یانجام بده هم ب

و   د یمهم هست که مف  یلیهستن. براشون خ  دهیفایب  یهایزکاریو ر  اتیفرع
 موثر باشند!

 :ماتیبه خصوص در تصم د ی. داشتن شک و ترد6

و  یشکاک  یهاانسان  هایوسواس زندگ  یدودل  روسیهستن.  همه    ک ی   یدر 
.  بلعهی ها رو ماون  یزندگ  یهاو فرصت   یاز انرژ  یو کل  کنه ی رسوخ م  یوسواس

 کیداخل ذهن    د ی. باکنهیم  تیشک به روابطشون هم سرا  نیها اموقع  یبعض
 . هو از کوه کا سازنیاز کاه، کوه م یچجور د ینیتا بب د ی باش یوسواس

 و موثر بودن: د یمف یو تلاش برا  یسطح  یاز کارها ی. دور7

  ی وسواس  کی  ین. براداشته باش  حیدارند که تفر  از ین  شونیها در زندگانسان   همه
 . کنهیدردسر درست م یادهیکم فا   ای دهیفایهر کار ظاهراً ب

 . طهیجور افراط و تفر کیوسواس  البته

 ممکنه واقعاً مهم نباشه.  یوسواس  کی د یمف کار 

  ی از کارها   د یبا  کشه،یساعت حمام کردنش طول مکه سه   یفکر کن، کس  شما
 از افراط در نظافتش؟ ا یاش کم کنه روزمره

 :یدندگک یو  ی. لجباز8
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 کی  یمنطق  ر یبه طرز مضحک و غ  هایبودن. مرغ وسواس  انعطافیبازم هم ب  بله
دار رو سرزبون   ینفر آدم منطق. ده فهیتا خروس رو حرپا ده   کی پا داره و با همون  

 کننیمقاومت م  دنیدر برابر فهم  یها چجورآدم   یبعض د،ینیجلوش تا بب  د یبذار
 تلاش. دنی و در جهت نفهم

 و نگران:  سی. خس9

. اگه بحث آبرو نباشه،  یور بر  لشیاز وسا  ی کیبا    یوسواس  کی   ی هست جلو  یکاف
 هستن. ینگران یهاکلًا آدم   های. وسواسدهیهمون جا قورتتون م

 ذارنیم  کیشامپو بخرند، اون رو داخل پلاست  کیمثال اگر    ی. برا منطقیب  ی نگران
 . افراط افراط افراط. زهیکه صاف نگهش دارند تا نر  کننیم یو سع

 .لیلوازم و وسا ختنیدر دور ر ی. ناتوان10

 . ندازند یرو دور نم ز یچ چیه هایوسواس

باشه،    طشیرو. اگر خونه داشته باشند و شرا  اءیو اش  ل یوسا  نیبدردنخورتر  یحت
 .دنیاختصاص م یقسمت رو به انبار کیحتماً 

جابه  لشون یوسا  یکم  اگر  م  ای  د یجا کنرو  ب  لشونیبرخلاف   د یبا  د،یاندازیدور 
 .د یممتد آماده کن یهاسرکوفت  یخودتون رو برا

جهنم    گه یاونوقت که د  اد،یبه کار ب  یروز  کی  د یکه دور انداخت  ز ینکنه اون چ  خدا
 .د ی نیبیچشمتون م یرو جلو

 :یافراط بی. نظم و ترت11

 داره. ش یبا احساس درون  م یرابطه مستق یوسواس کیمد نظر  نظم
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 د،یتکون بد   یشده رو کم  دهیو تقارن کنار هم چ  اطیکه با احت  ییهااگه برگه   مثلاً 
  کنه یم  یسع  عیسر  ی لیو خ  کنهیم  دایاحساس دلشوره و اضطراب پ  یوسواس

 برگردونه. یبه حالت قبل قاً یها رو دقبرگه

کنه؛    تیریرو مد  رونیکه طوفان ب  کنهیتمام تلاشش رو م  یوسواس کیواقع  در 
 . م یکن  تیر یخودمون رو مد  یکشت  میتونیکه ما فقط م  نهیا تیاما واقع

 :یافراط ی زی. نظافت و تم12

 یل یخلافش ثابت بشه. خ  نکهیهست، مگر ا  فیکث  ز یهمه چ  یوسواس  کی  یبرا
کم . کمدوننیرو ناپاک م  هیو بق  کننیم  هیافراط خودشون رو توج  هایاز وسواس

 بشن.  تیتا کمتر اذ رسونند یرو به حدأقل م گرانیرفت و آمدها با د

 :ی. ظاهراً معقول و منطق13

 . کننیفکر م یکی مکان یلیخ ها،یاز وسواس یبعض

شما بذارند و احساسات    یخودشون رو جا  توننینم  یعنیدارند،    یفیضع  یهمدل
 شما رو بفهمند. 

 کنن.   ل یتحل یمسائل رو منطق کنن،یم یسع

 که فقط خودشون قبولش دارند.  طیپر از افراط و تفر یمنطق البته

 :ریگسخت ار یبس ،یو مذهب ی. از لحاظ اخلاق14

تشخ  هایوسواس ب  صیدر  و  دارند  فرع مشکل  و  کم  اتیجزئ  ر یدرگ  شتر یاصل 
 .شند یم تیاهم

 . کننیعمل م یکاتوریکار  یلیباشند خ دار نید اگر 
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سه در کنار    نی. اشند یم  ل یاخلاق و احکام تشک  د،یبخش عقااز سه   انیاد  معمولاً 
  ی حت  د؛یرو بردار  نیماش  کی  یمثال اگر باتر  یهستند. برا  ستمیس  کیهم مثل  

رکت  رو داشته باشه باز هم قادر به ح  ک یموتور و لاست  نیبهتر  نیاگه اون ماش
 .ستین

سالم درش نباشه مثل    د یاز اخلاق و عقا  یکه همش احکام باشه و خبر  یدارنید
هم پر از تضاد و تناقض    هایوسواس  یدار ن یحرکت کنه. د  تونه ینم  ن یماش  نیا

برا هضمش  وا  یهست که  سخته،  هم  وقت  یخودشون  حال  بخوان   یبه  که 
 کنن.   تیفرزندشون رو ترب

 :ی. اضطراب اجتماع15

مسخره شدن، ترس   ایمردم و ترس از طرد شدن    انیاز بودن م  ینگران  احساس
 باشند.  زانیکلًا از جمع گر  شهینشدن، باعث م رفتهیاز پذ 

نقاب به صورت    یبه نظر برسند، کل  نقصیب  کننیتلاش م  یلیدر جمع خ  چون
 .شند یم یزدگکه به مرور دچار دل  زنند یم

 هم در مطالعه پراکنده که داشتم کشف کردم: ینکات وسواس یسر کی

م  -  شما  داره که  وجود  نادرست  چرخه  بخش  به    یبرا  د یتونی دو  زدن  ضربه 
 .د یها رو کنترل کنوسواس اون

 تر.به صورت متفاوت و سالم انیکه ذهن م  یافکار ناگهان ر یگرفتن تعب  ادی. 1

و اجتناب )بعدا   فاتیتشر  یجامدت به  یتر طولانسالم  یراهبردها  یریادگی.  2
 ( .دم یم  حیدوتا رو توض نیا
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متخصص    کی . فقط  میرو ندار  گرانیکه ما حق برچسب زدن به د  میفراموش نکن  - 
 نه؟  ایهست   یاختلال روان  یشخص دارا کیبده  صیتشخ تونهیم

از برچسب   داً یاک  ،یو روان  یجسم  یهایماریبعد از خواندن مطالب در مورد ب  پس
 !د یکن  ز یپره گرانیزدن به خودتون و د

 بهداشت )کرونا( تیفرق وسواس و اضطراب رعا - 

از افکار    یی رها  یبرا  ای  د یدیانجام م  یبهداشت  یهاه یشو رو بخاطر توصوشست   ایآ 
 مزاحم و اضطراب؟ 

 یهاافکار و قضاوت  شتر یندارند و ب  یکار  رونیب  یبا عالم واقع  هایوسواس  معمولاً 
بشه، بلکه    ز یتا تم  ندیشوی. اونها نمدنی قرار م  صیخود رو ملاک تشخ  وبیمع
 کنه.   دایتا اضطرابشون کاهش پ ند یشویم

 !شتریهست نه ب یشستن دستها کاف یزمان برا هیثان  20باشه،  ادمونی

کنن و ور    یدکمه و...خودشون باز  قه،ی  ش،یمضطرب عادت دارند با ر  یهاآدم   - 
رو   بلشونیو س  شیر  ایها هم با دندون پوست لبشون رو بکنن  وقت  یبرن. گاه

 کنن.  ل یم

 دارند.  هایهست که وسواس یهایژگیجز و یپوست کن - 

تا سوراخ نشه، ب  ه ینکنه    خدا از پوست کنار ناخنشون بلند بشه،   الشیخی تکه 
 .شنینم

 ها، ابرو، انگشت و... . حرکت مداوم شانه - 
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رو از دور    یزیچ  د یکنی که احساس م  دنیانجام م  یبا لب و دهانشون کار  یگاه
 !بوسند یم

 وجود داره. کیوسواس و اختلال ت نیب یرابطه

از حد بر   شیو تمرکز ب  دادیرو  ک یذهن به    ی ط: به توجه افراینشخوار فکر  - 
اتفاقات، نشخوار ذهن  یو نکات منف  هاییچرا  ی. نشخوار فکرگنیم   یعلت آن 
 هست.  یدرون  یگفتگو  ینوع

اتفاقات گذشته   یفلسف  ای  یانتزاع  یهاداره فقط به جنبه  یکه نشخوار ذهن  یکس
حل آن   یراهکارها  یبه بررس  نکهیفارغ از ا  هایی به چون و چرا  یعنی  کند؛یفکر م

 در زمان حال بپردازه.

  ی روز معمول  کیکه در    یاتفاق  د،یرو بهتر درک کن  یمفهوم نشخوار ذهن  نکهیا  یبرا
  ش یهفته پ  کی. )دمیخانم رخ داده رو از زبان خود او براتون شرح م  کی  یبرا

تاکس منه کل ییآقا  ه یبشم که    ی اومدم سوار  نوبت  خانم    منتظر   نجایا  یگفت 
هم بودن   گهید یآقا دو آقا نکه همراه او  نمیرفتم جلو بنش  ن یا یبودما. من برا

بهش نگفتم    یزی. چنشستمیجلو م  د یبود که من با  یعیطب  ی لیخ  نیو به نظرم ا
 یزیچرا بهش چ  کنمیو رفتم عقب نشستم. از اون روز مرتب دارم با خودم فکر م

که من راجع به بر حق بودنم فکر    یزیراحت گذشتم؟ اصلًا چ  نقدر ینگفتم؟ چرا ا
هفته    کیبود؟ چرا ساکت نشستم؟ الان    ییآدم پررو  نقدر یادرسته؟ چرا    کنمیم

 .(رهینم رونیچراها از مغزم ب نیا یگذشته؛ ول

وجود داره که فرد   یافراد وسواس  یدر بعض  یجور احساس و فکر خاص  کی_  
افکار،    تونهیم  لشی. دلکنهیم  یدرون  یآلودگ  احساس  ،یذهن  یاحساس آلودگ

 خاطرات، حوادث، افکار و احساس حقارت، باشه.
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ناخواسته که به    ز یکه هر چ   کننیفکر م  هایاحتمال: متأسفانه وسواس  یریسوگ  - 
عمل    یمقابله با اون فکر منف  یبرا  د یداره و با  ر یتأث  طیذهنشون خطور کنه در مح

 ه. بش یانجام بدن تا خنث یخاص

که بهش فکر کنن در    یزیباور دارن که هر چ  هایفکر و عمل: وسواس  یجوشهم  - 
بهشون    یاحساس آشفتگ  یلیخ  نیبهش عمل کردن. به خاطر هم  ییجورا   هیواقع  

 . دهیدست م

. در مورد اتفاقات  ستند ین  یمنصف  یهاانسان  یلیخ  هایاسناد نامتقارن: وسواس  - 
و در مورد اتفاقات خوب، نقش خودشون   دوننیخودشون رو مقصر م  یلیبد، خ

 .ننیبیرو کمرنگ م

با فکر و   یعنیهست؛  ر یتقص میروش تقس نیترها، سالمباشه در قضاوت ادمونی
 گران،یو چند درصد د  میکه چند درصد خودمون مقصر  میمشورت، مشخص کن

 . هان یجامعه، دولت و امثال ا

گذشته   یبه بررس  کننیبعضاً شروع م  های: وسواسیبیرعودکننده خود تخ  چرخه
گذشته در زمان خاص، به قصد جبران    یو سرزنش کردن خودشون؛ البته بررس

 هست.  یاگه یکردن، مسئله د

 کنن یاحساس م  شتر یب  ره،یجلوتر م  یکه هرچ  شنیچرخه م  کیوارد    هایوسواس
 . شهیم یباعث سرخوردگ نیسرزنش هستن و ا قیلا

موجب بشه که فرد به دنبال جبران   د یبا  یواقع هرگونه عذاب وجدان و سرزنش  در 
بشه اون   یافسردگ  ایشدن    ر یگ  نیاگر موجب زم  یگذشته و بهتر شدن بره؛ ول

 به عذاب وجدان کاذب و مضر. شهیم ل یوقت تبد 
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شما   یفشار وسواس تونهیم ،ی در کنار دارو درمان( CBT) یروش شناخت درمان - 
 کاهش بده.  یلیرو خ

 وجود داره: یدر روش شناخت درمان یراهبرد ضرور چهار 

 یفکر  یالگوها  ر یکردن و سا  ر یتعب  د،یعقا  ل یو تحل  یی: شناسای. شناخت درمان1
 شما به انجام آداب و رسوم قرار گرفتن.  ل یترس شما و م نی ریز هیکه لا 

قرار گ2 معرض  در  ذهنیذهن  یری.  مواجهه  تصاو  ی:  افکار    ر،ی با  و  تصورات 
و تجسم کردن عواقب ترسناک انجام   زنی انگیکه ترس رو در شما بر م  یوسواس

 .فاتیندادن آداب و تشر

  یهاتیو موقع  اءیبا اش   یجی: مواجهه شدن تدریتیموقع  یری.در معرض قرار گ3
 (.یترس. ) البته نه هر کند یم کیرا تحر یکه ترس وسواس  یزندگ یقیحق

 و اجتناب. فاتیاز واکنش: مقاومت در برابر انجام تشر یری.جلوگ4

شخص  -  اختلال  دور   تیسه  ز   ن،یگزیوابسته،  اختلالات   رمجموعهیوسواس 
فرد مضطرب، به خاطر نداشتن  کیو باهم ارتباط دارند.  رند یگیقرار م یاضطراب

افراد د  یروان  تیامن شدن در روابط و بلد    ت یو به خاطر اذ  شهیم  گه یوابسته 
البتههر کدوم از   شه؛یم و دور    کنهیاز جمع فرار م  گرانینبودن برخورد درست با د

 خودشون رو دارند که بماند. یها یژگیاختلال وسه  نیا

اانسان  یبرتر در بدبخت جز ده  یچرخه اضطراب، خشم و افسردگ  -   نی هاست. 
 .گذارند یم ر یتأث گر یدهم یدارند و رو باهم یکیمورد شوم ارتباط نزدسه

 گر جز واجبات هست. سه شکنجه نیدر مورد ا  یریادگیو  شناخت
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 ی احتمال داره با افسردگ  د،یمدت دوهفته تجربه کرد  یرو برا  نییموارد پا  اگر 
 ) البته نظر متخصص مهم هست نه احتمالات شما(. د یباش  بانیهم دست به گر

 . یبودن و زود رنج نیغمگ ، ی. احساس ناراحت1

 .تیمحکوم ای یارزش یب  ،ید ی ناام ،ی. احساس شرمندگ 2

 .یمعمول  یهایسرگرم ا ی یهاتیعلاقه به فعال افتنی. کاهش  3

 . ندهیکردن فزا   هی .گر4

 .مشکل در انجام دادن کارها. 5

 .د یکنیبودن م یانرژیو ب یکم، احساس خستگ  تی. با وجود فعال6

 مداوم وزن. ر ییکاهش قابل توجه اشتها و تغ.  7

 از حد(. شیب دنیخواب ایبه خواب رفتن  ی.مشکل خواب )به سخت8

 و تمرکز.  یریگمی. مشکل کند بودن، مشکل در تصم9

 .یبودن زندگ ارزشی.احساس ب10

خودکش11 و  مرگ  افکار  ا   ی.  با  ن ی)  و  هست  خطر  زنگ  به   عیسر  د یمورد 
 (. د یروانشناس مراجع کن

 ... 

شدنم مقصر   یپدر و مادرم رو به خاطر وسواس  شه یمن هم  د یرو بخوا  راستش
نبود. راه درست    ی. در واقع، راه درست فرافکنکردم یاما اشتباه م  دونستم؛یم

 .د یرسیبه خودم م یسهم اصل م،یتقس نی بود و تو ا ر یتقص میتقس
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همه تلاش متوجه شدم    نیاما من بعد از ا  د؛یشما سخت باشه قبول کن  یبرا  د یشا
درصد روش برخورد    90درصد اثرگذار هستن و    10اتفاقات و مسائل مختلف فقط  

 هست.  کنندهن ییمن با مسائل تع

وسواس براتون بگم. در واقع،   یاون رو  ر یهم در مورد خانواده و تأث  یکم  د یبذار
 : ن شیم میبه چهار دسته تقس یو سبک فرزندپرور نیوالد 

 . تفاوتیو ب ر یمستبد، سهل گ مقتدر،

اختلال وسواس    تونهیخشک و پر اضطرابش م  یهامستبد به خاطر روش  سبک
 کنه.   جادیدر فرزندان ا

 مستبد: نیوالد  - 

 ( یاردوگاه ،یکتاتورید ی)سبک فرزند پرور

 _ محبت کم( ادی)کنترل ز

م  یانضباط  نی قوان  نیوالد   نجور یا قرار  خونه  در  نامناسب  و  با   دنیخشک  و 
فراوان اجازه    یهایمستمر و امر و نه   یهاد یو نبا  د یبا  جا،یب  یهایریگسخت

  نجور یدر ا  طی. افراط و تفررند یگی شون مرو از بچه   حیصح  ی ریگم یهرگونه تصم
مخانواده موج  ازنهی ها  ح  نیوالد   نجور ی .  علت  دور    جایب  یاخلاق  ی اهایبه 

 . کشنیم یآهن  وار یخودشون د

 . ستیسالم ن  یرکلامیو غ یاز ارتباط کلام یخبر یعنی

انحراف و آس  وقتچیه )از جمله    یاجتماع  ی هابیدر خصوص عوامل مؤثر در 
 .زننی هاشون حرف نممواد مخدر و روابط اشتباه و...( با بچه
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فرزندان خودکامه، ست  -  خانواده مستبد:  ع  جو،زهیمحصول  پابا  نفس    ن، ییزت 
 ، یلیافسرده و مضطرب، با افت تحص  ت،ی فاقد خلاق  هیاز تنب  یناش  اکار یدروغگو و ر

 و... .   یوسواس ر،یگسخت

 (ر یگآسان ی)فرزندپرور ر ی گسهل  نیوالد  - 

 (.ادی)کنترل کم _ محبت ز

از اندازه رو بدون اعمال   شیعشق و محبت ب  نیوالد   ،یسبک فرزندپرور  نیا  در 
  ر یپدر و مادرها، تحت تأث  نجور ی. ا کنند یم در مورد فرزندان ابراز م لاز   یهاکنترل

محدود  نیا جور  هر  با  روانشناسان  هستن که  نادرست  برخورد   تیتصور  و 
از به مطالعه و تجربه یدرست، ن  تیکه ترب  د ی مخالفند. )البته خوب هست بدون

 داره.(

با    ایو    زنند یکار سرباز م  نیسالم بشه، از ا  هیتنب  د یکه کودک با  یطیدر شرا  یحت
مهم و  ار یبس ییها(، روشه ی)نه هر جور تنب هی و تنب قی. تشوکنند یاو مخالفت نم 

که نادرسته،   یزیکه درسته و چ  یزیچ  نیکودک ب  شن،یمؤثر هستند که موجب م
  ه ی نباز پدر و مادرها در ت   یبرخ  نکهی سبک ا  ن یدر ا  گهیتفاوت قائل بشه. اشتباه د

 . دنیخوان نشون مناسازگار و ناهم یکردن، رفتارها

  گه ید  ییاما جا  شه؛یم  خیکه کرده است توب  یکار  یبرا  ت،ی موقع  کی در    کودک
ناد م  دهیهمون کار  ا کننی م  قشیتشو   یحت  ا یو    شهیگرفته  برخورد،   نی.  طرز 

 ! کنهیدرست و نادرست، سردرگم م صیکودک رو در تشخ

 طرد کننده( ی)فرزندپرور تفاوتیب نیوالد 

 )کنترل کم _ محبت کم(
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خونه مثل    طیو مح   ستین  ینیو د  یاز ارزش معنو  یها خبرخانواده  نجور یا  تو
والد  است.  کننده  طرد  و  سرد  دراکولا  سرنوشت خانواده  نیا  نیقصر  به  ها 

 . تفاوتیهستند، اون هم از نوع ب یو تماشاچ دنینم تیفرزندشون اهم

 ندارند. یو عاطف یروان  ،یکیزیواقع حضور ف در 

ها به علت عدم مواجهه با  خانواده  گونهنی: فرزندان اتفاوتیخانواده ب  محصول
و    یبه خاطر نداشتن تجربه کاف  شنیکه وارد جامعه م  یزمان  ،یموانع در زندگ

 .شنیم یطیمح طی شرا میتسل یشکننده به راحت تیشخص

 :یسبک سالم فرزندپرور تنها

 مقتدرانه(  ی)فرزندپرور یمنطق نیوالد  - 

 (ادی_ محبت ز ادی)کنترل ز

در مورد مسائل و مشکلات   یاهل مطالعه و گوش دادن به سخنران  ن یوالد   نجور یا
درست فرزند، خانواده   ت یو در مورد ترب  ذارنیهستند؛ مثلًا وقت م  شونیزندگ

با محبت و مهربون    گه ی. از طرف دننیبیدرست، آموزش م  ییسالم، روابط زناشو
مقتدر    نی. والد دنینم مختلف کنترل خودشون رو از دست    طیهستن و در شرا

او تفاوت   یکودکانه   یسو و رفتارها  کی انسان از    کی کودک به عنوان    نیب  د یبا
 قائل بشن. 

داره؛ اما از طرف    نانیاطم  نیوالد   یسو از محبت و دوست  کی واقع، کودک از    در 
  ی عنی  اره؛یرا به دنبال خودش م  ییامدهاینادرستش، پ  یرهاکه رفتا  دونهیم  گهید

رفتارها خاطر  تشو  اشده یپسند   یبه  م  قیمورد  اعمال    رهیگیقرار  خاطر  به  و 
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و سن کودک، بهش   ییتوانا  زان یبه م  ن یوالد   نجور ی. ا شهیناپسندش مواخذه م
 .دنیم تیمسئول

سازنده و مناسب   ی تیترب  یهاجز روش  یو جسم  یروان  هینره تنب  ادمونی  یراست
 .ستین

ها درصد اون  60از    ش یو ب  ستنیدانا ن  نیدرصد والد   90از    شیب   م، یبدون  خوبه
 .ستنیمهربان ن

و گذشتن از  نیوالد  دنیروش بخش نیخودشون قربان هستند. بهتر نیوالد  اکثر 
 هاست. اون

شک و   ،یروان  تیرفتن امن   نیاز ب  یموجب نگران  شتر یب  یکتاتورید  یتیترب  سبک
  اد یز  یلیخانواده خ  نجور یا  یهاشدن بچه  یو احتمال وسواس  شهیو...م  ایپارانو

  استه یخودش ب  یرو پا  تونهیم  گه ید  شه،یآدم بزرگ م  یهست. درسته که وقت
.  نه یب یاز پدر و مادرش نم  ر یغ  یپناه  کیبچه کوچ  هی و از خودش حفاظت کنه؛ اما  

 داره. ر یشناخت فرد از خدا هم تأث یرو یحت نیطرز برخورد والد 

 کننیفکر م  شنیتر مبزرگ  یهاش وقتدروغگو باشه، بچه  ی لیخ  یاگر پدر  مثلاً 
 )نعوذ بالله( خدا. یهمه دروغگو هستن حت

 با همه پدر و مادرها درد و دل کنم.  کمی د یبذار

  نمون یوالد   ونیه ما مد رو مخاطب قرار بدم، چون هم  یشخص خاص  خوام ینم
 توجه کنن.  یلیخ خوننیمطلب رو م نیکه ا  یاما هر پدر و مادر م؛یهست

 !هاوانهیمسجد و داد زد: د هیرفت داخل  یاوونه ید هی گنیم
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 به حضار گفت:  یکییکی. بعد اومد جلو و دنیخند  همه

 با تو بودم. - 

دق  یمردم چند  تا  با کتک    دن،یخند یم  شیپ  قهیکه  و  شدن  موضوع  متوجه 
 هستم!  د ی خونیمطلب رو م  نیبا شما که ا  قاً یکه دق  نهیکردن. منظورم ا  رونش یب

  دونم ی. مد یدست بردار  هیو شخم زدن گذشته بق  گرانید  وبیلطفاً از مرور ع  پس
! شهینم  هایو تنبل  هایکم کار  یبرا  یخوب  هیتوج  نیالخطاست؛ اما اانسان ممکن

  ی کار  ییهستن که هر کدوم به تنها  ستمیس  کیپول در کنار محبت و توجه مثل  
ش به و همه  د یدیقرار م   ملاکاز شما فقط پول رو    یلیاما خ  برن؛ینم  شیاز پ
 .د ی کم نذاشت  یزیکه چ  دیکنیگوشزد م  هیبق

بهونه رو    نیا  دهیگوش م  یقیدوساعت موس  یکه روز  یاز شخص  شهیم  چطور 
وقت رو   نی از ا  ساعتمین  یروز  شد یواقعاً نم  یعنیت نداشته؟  قبول کرد که وق

صوت  یریادگیبه   دادن کتاب  بد   یسخنران  ا ی  ی و گوش  انسان    د یاختصاص  تا 
 د؟ یباش ی پدر و مادر بهتر د؟ی باش  یتر و بهترسالم

اشتباه    ک یاما اشتباه شما فقط    م؛یبود  عرضهیب  میکردیما اشتباه م  یوقت  چرا
  -:  گنیبهش م  زهیبر   نیآب بخوره و زم  وانیل  کیبچه به    کیبود. اگر دست  

 .یزد یچه گند  نیبب عرضهیب

! از اون شهیقضا و بلا حساب م  زه،یبخوره و بر  وانیاگر دست مادر به اون ل  اما
 :زننیو داد م رنی گیرو گردن نم یری تقص چیه نیهست که والد  یبدتر موقع

 گذاشته!  نجای رو ا وانیل نیا یک  - 

niceroman



 

 
41

یانیم ابراه  ی | هست  ییزیپا یرمان روزها  
 

  م یداره اگر بگ  یچه اشکال  ای  م؟یداره اگر اشتباهاتمون رو قبول کن  یچه اشکال   واقعاً 
 ستم؟ یبلد ن

 م؟ یستیو کامل ن  میدار ییهاضعف  میداره اگر قبول کن یاشکال چه

. هزارتا  میباش   د یگفتیکه شما م  ینه اون  د یاون که شما هست  میهم شد   آخرش
 دروغ گفتن شما.  کبار ینداشت که  ر یونقدر تأثقصه چوپان دروغگو ا

بهتر   یلیبود که گذشته رو خ  نیکه در مورد شما وجود داشت ا  یمشکل اساس  هی
  یها. چه در مورد خودتون چه در مورد حکومتد ید یدیکه بود م  یزیاز اون چ

تر و مبهم  یلیرو خ  ندهیو آ   د ید یدیبدتر از اون چه هست م  یلی. حال رو خیقبل
 تر از اون چه خواهد بود.ترسناک 

 !یغم و نگران شد یم هانیا مجموع

تبع  ی زندگ  فهممیم  من در  زم  یدگاه یکردن  ن  نیمثل  توقع   یول  ست؛یراحت 
 هست؟  یادیبهتر شدن، درخواست ز یو تلاش برا یریادگی

 : پرسهیو م کنهیاش رو وارد دادگاه مخدا بنده امتیتو ق گنیم

 ؟ یخلاف رو انجام داد چرا فلان - 

 :ده یو بعد جواب م کنهیمکث م یکم  بنده

 بلد نبودم.  - 

 : پرسهیدر جوابش م  خداوند 

 ؟ ینگرفت ادیچرا  - 
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  کنه ینم  دایدفاع از خودش پ  یبرا  یاو بهونه  هیتوج  چ یه  کنهیفکر م  یهرچ  بنده
 ی مامان  یاگر دختر کوچولو  د ی. شاکنهیاش رو با حسرت مرور م و فقط گذشته

لوازم آرا  شتر یب  یبهتر  یلیخ  یالان زندگ  د ید یدیکتاب دست مادرش م  ش،ی از 
از   شتر یب  ییبابا  یکوچولو  ر اگه پس  د ی. شاشد یداشت و گرفتار روابط نامناسب نم

  ی بهتر  یلیخ  یالان زندگ  د ید یدیکتاب دست باباش م  ون،یزی و کنترل تلو   یخوراک
 .شد یداشت و گرفتار دوست ناباب نم

 د؛یمرد عمل نبود  د ی اگر بلد بود  ای  د یفقط بلد نبود  د ینبود  یبد   یهاشما انسان   البته
که فرزندشون مستقل بشه و بتونه   ستین  نیپدر و مادر ا  کی   یاصل  فهیمگر وظ 

 کنه؟   تیریرو مد  شیزندگ

ترفند   کننیتلاش م  نیاز والد   یلیچرا خ  پس ن رو وابسته به فرزندشو  یبا هر 
از سقوط، هر دوبال   یریکردن و جلوگ  تی ریمد   یخودشون نگه دارند؟ چرا به جا

 بندند؟ یفرزندشون رو م

 هیفکر کردن، بق  ییشدند به جا  طی که دچار افراط و تفر  یگیبهشون م  یوقت  چرا
 کنن؟یرو متهم م 

اما تا   ست؛ین  یکار راحت  طیهمه افراط و تفر  نیا  نیدارم، اعتدال داشتن ب  قبول
 ! میکنینم ر ییوقت تغ چیه م،ینیبب بیعیکه خودمون رو ب  یموقع

 سرتون رو درد آوردم. د یببخش

 .میاز شما ممنون ز یها بابت همه چکل ما بچه  در 

سر   می. خب برد یشده، فاز رو عوض کن  یآموزش  یادیز  کننیاتاق ترمز اعلام م  از 
 .یمخش یمسائل عشق
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اون کلمات  کلمه  ب  ی عشق جز  ازش شده و کل سوء   نیشتریهست که    ی استفاده 
اگر  سوء  ، یتا حالا عاشق شد   د یاز شما پرس  یکیتفاهم در موردش وجود داره. 
 اش!تو لوزالمعده د یو با زانو بر د ی دسته بالا، ضربدر، مربع رو بزن عیسر

مختلف انتخاب    یها ها و طعممارک  نی ب  د یبا  ی بخر  یخوایپفک هم که م  الان
 ی قیرف  هیو چند مدل داره. حرف عشق شد، من تو دانشگاه    نی . عشق هم چند یکن

بره دانشگاه به    خواستیم  یعنی  شد؛یعاشق م   هیداشتم با سرعت پنج بار در ثان
 .گردم یبرم عیسرعاشق بشم،  گهیبار د صد یس ستیبرم دو گفتیمادرش م

 اسمش عشقه؟  ،یو کشش جذبه  نینظرتون همچ به

  ح ی توض  هی قبلش    د ی بار سر منم هوار شد. صبر کن  هی اشتباه    یهاعشق   نی از ا  کی
 بدم. یکل

برا  مواد احمقانه چ  یعاشق شدن سطح   یلازم  با    کیهست؟    یو  عدد دختر 
پرواز   تونهیکه اگر تندتند بهم بزنه م  یها نان لواش. مژه  کی  یبه پهنا  یچشمان
 اوجل موجل. یکوچولو موچولو  ینیکنه. ب

براق به مانند    یها. دندانل یسرشونه طو  ک،یشنا. کمر بار  وپیبه مانند ت  یهالب
 برق.  رهیت یهالامپ

 دل پاره کن و... .  ایدلربا  ییصدا

 دفعه سر راهتون سبز بشه و بپرسه: هی  د یرو تصور کن یزیچ نیهمچ هی

 کلاس استاد سورن کجاست؟  د،یببخش - 

 :یدیجواب م ،یاگر استاد رو نشناس یحت تیموقع نیهمچ در 
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 خدمتتون.  ارم یاستاد رو م د،ینیبش  د ییبفرما - 

. متأسفانه ارنیاز انبار ب  دونهی  زنمیالان زنگ م  نیهم  یول  م؛یتموم کرد  د یگیم  ای
 .زنهیها حرف آخر رو ماول ظاهر و پوشش آدم  یدر برخوردها

 . د یظاهر قضاوت نکن یاصلًا از رو د یشنویمن م از 

 ظاهرش قضاوت نکن. یکتاب رو از رو  کیوقت  چیه یگفتن  یقول به

جلدش هست. مثلًا فکر   یکتاب از رو  دیظاهر مثل خر  یمعشوقه از رو  انتخاب
 : یو بگ یکتاب فروش   یکن بر

  ی لیهست خ  واشی  یکتاب به رنگ صورت  هی  یجناب، اون قفسه آخر  د یببخش  - 
 .دشیاریبرام ب شمیبه دلم نشسته، ممنون م

و صورت دختر خانم  د یدبه آب ببر  هیحتماً    یخواستگار  د یاگر رفت  کنمی م  هیتوص
بشور داشتد یرو  مورد  آرا  می.  شدن  شسته  از  وزن    لویپنج ک  ش،یبعد  کاهش 

دغدغه به  هیدختر،   ن یا دنی. بعد از دیبپرم رو شاخه اصل د ی مشاهده شده! بذار
 بودا. ر یخ تمی. البته نیمخ زن قهیم اضافه شد، طرهادغدغه

را   یشده و تا جا داشت مخ و  کیبا هزار دوز و کلک توانستم به او نزد  خلاصه
 .یمخ زن نیبود ا  یو چه حماقت میو کبود بنما اهیبزنم و س

 .د ید یشن  ادیعاشقانه ز یهارو در داستان اشهیبق

 که بهش شک کردم.  ییبرم جلوتر، جا د یبگذار

 باشه؛ اما درست از آب در اومد. یوسواس تونست ی شک م نیا
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بعدش   یول  گرفت؛یپاچه م   یخودیب  ل ی رو فرستادم دنبالش. اوا  ام یپارانو   سگ
 پیخوشت  یلینشسته بود، نه خ  یپسر  هی کار رو تموم کرد. با    شاپی کاف  هیتو  

 .هایود مثل بعضآقا بود مثل من، فقط پولدار ب یلیبود مثل من، نه خ

م  رفتم د  ز ینشستم  منو  تا  دختره  آفتاب  د،یجلوشون،  عوض مثل  رنگ  پرست 
بهم زنگ   گهیآورد و از کادر خارج شد. د یبهانه  هینگفتم، دختره    یزی. چکردیم

 پولداره هم کلاه گذاشته! نیسر ا دم ی ام رو بلاک کرد. بعدها فهمنزد و شماره

. شد یتنه من م  میپاش اندازه ن  هیو گنده بود    کل یخوش ه  یلیخ  ،یپسر سوم  نیا
 ر یرو گ  لشونیشماره موبا  بتیباشم. با هزار مص  تفاوت یب  کردیوجدانم قبول نم

زانو    ر یتا ز  یطرف هستن و چه کلاه گشاد  یآوردم و بهشون گفتم با چه موجود
 حالت تهوع و حالت تحول.  نیب یزیچ ه ی؛ خوب نبود ادیسرشون رفته. حالم ز

 افتاد، یم  ادم یخراب خودم    تیو وضع  ارمیبالا ب  خواستمیم  افتد یم  ادم ی  خترهد
 مسخره و غمناک خارج بشم.   ییفضا ن یمتحول بشم و از ا خواستمیم

من عاشق شده    ایآ   ه؟یذهنم رو به خودش مشغول کرده بود. عشق چ  یفکر  هی
 ؟یتفاوتی ب ای شهیم ل یعشق به تنفر تبد  ایآ  ه؟یبودم؟ فرق عشق و وسواس چ

  ی با عشق  نیرزمیتا ز نیزم یو عشق واقع گهیداره به ما دروغ م  ایکه دن   دم یفهم
عاقلانه    د یفرق داره. در واقع ما با  دنیبهمون نشون م  هالمیها و فکه در داستان 

بت نس  د یبا هر احساس مبهم و شد   نکهی نه ا  ؛میو عاشقانه زندگي کن  میانتخاب کن
 .میتوهم عشق بزن یکسو نا یهر کس

تو مستراح؛ البته اشتباه    ختمیرمان عاشقانه داشتم ر  یکه کردم هرچ  یکار  نیاول
 چون چاه مستراح گرفت!  ؛کردم یکار رو م  نیا د یکردم، نبا
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 تو مستراح.  ختمی ریبعد م کردم یم زشونیر ز یاول ر د یبا

 یاست به نام لبلاب که وقت شهیبدون ر یاهیو اون گ از عَشقه گرفته شده عشق
  ی . عشق در لغت افراط در دوست داشتن معنکنه یاون خشک م  چهیبپ  یبه درخت

 اند.کرده

 عشق وجود داره: انواع

جد یفتگیش عهد  در  معنا  د ی:  احساس  یبه  م  یعشق  به کار   ی عنی  رهیمشروط 
 )دوستت دارم چون...(

  ی لازم رو نداره. عشق در دوران جوان  یکه پختگ   یا: رابطه عاشقانهیرظاه  عشق
 است.  یمعمولًا کمتر واقع

 و... .  یا عشق لحظه ک،یعشق رمانت، eros عشق

اما عشق    د؛یکه بهتره خودتون در موردش مطالعه کن  میاز عشق دار  گهید  انواع
 هست؟ یاغه یچه ص گهید یوسواس

پ  کی شما نسبت به    یعنی  یعشق وسواس  اختلال و فکر   د یکرد  داینفر وسواس 
عشق    ن یاز ا   ادیبا وسواس ز  ازهین  د یکنی. شما احساس م د یاعاشق او شده  د یکنیم

 . د یخودتون کنترل کن ییاز دارا یکیاو را مانند  یحت  ای د یخود مراقبت کن

 :یاختلال عشق وسواس علائم

ب  عزت توجه  به    شینفس کم،  و   کی از حد  افکار  افکار   ،یوسواس  یکارهانفر، 
 ار یاون فرد خاص بس یشخص ینسبت به آن فرد، نسبت به برخوردها یوسواس

 . د یمراقبت کن د یاکه عاشقش شده  یاز کس ازهین د یکنیحسود، حس م
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ن   یکردن کارها   کنترل در  از یاو،  به  مجدد، کنترل کردن    نانیاطم  افتیمداوم 
 ل یمیا  ،یمتن  یهاام یفرستادن پ  ده،یکه انجام م  ییهات یو فعال  رودیکه م  ییجاها

تماس به کس  ی تلفن  یهاو  هست  یمکرر  علاقمند  او  به  ا  د،ی که  در   جادیمشکل 
اعضا  ای  یدوست با  ارتباط  دل  یحفظ  به  فرد    یرو  ادیز  سواس و  ل یخانواده  آن 

 خاص.

 و...رو در خودش داره.  یوابستگ  ،یاز علائم وسواس مثل نگران  یلیگفت خ  شهیم

 اشکال داره.  یتو هر صفت و کار  طیو تفر افراط

که    یبه کس  یآخرت  ای  ییایضرر دن  میدوست نداشته باش  یعن ی  رتیمثال غ  یبرا
اما   م؛یمضرات دفاع کن  نیممکن از او در مقابل ا  یبرسه و تا جا  میدوستش دار

عکس بده، مثل    جهینتاشتباه ممکنه    یهااونم با روش  یافراط در مراقبت از کس
 .یعشق وسواس نیهم

 داره.  یاصل یعشق، سه مؤلفه گهیهست که م ینظر هی

 ( Intimacy) یکیو نزد تیمیصم

 (Passionو شوق ) شور 

 ( Decision / Commitmentو تعهد ) میتصم

از عشق رو بسازه و بر  یشکل متفاوت تونهیعوامل م نیاز ا  کی و ضعف هر  قوت
از    یواقع  یعاشقانه  ی. رابطه میکن  فیهشت نوع عشق تعر  میتونیاساس م  نیا

 .رهیگیهر سه مؤلفه شکل م بیترک
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تان رو که رابطه  کنيد یکه تا چه اندازه خودتون رو وقف اون م اين  یتعهد يعن  - 
تعهد، شامل    د؟یشاداب و باطراوت نگه داريد؟ تا چه اندازه با يارتون صادق هست

 ميشه. یشناسو وظيفه یو وفادار یپذيرمسئوليت

نظرها  متیصم  -  و  عقيدها  راحت  بيان  يار،  در کنار  بودن  راحت    یاحساس 
 خودمون هست. 

 مد نظره. یفراتر از فيزيک یصميميت البته

  ی ها برادر کنار هم بودن و رفع سريع مانع  یاشتياق برا  یعن یرمانتيک بودن    - 
 ات شديد داشتن. وصال و احساس

 د یبه اونه چون هر سه مؤلفه عشق با  دن یدشوارتر از رس  آلدهیعشق ا  هی  حفظ
 در اون فعال باشند. 

  ، یفتگیش  ی: )عشق سه مرحله داره: مرحله گهیدر مورد مراحل عشق م  گهید  نظر 
اییآشنا  یو مرحله   وند یپ  یمرحله با شناخت  آ   د ی فهمیسه مرحله م  نی.   ایکه 

 نه(.  ایاست  یعشق شما واقع

. د ی بودن با او منتظر بمون  یبرا  د یتونیهست که شما نم  یزمان  ییدایش  یمرحله
که مردم از   یاهمون مرحله  نیعشقه. در واقع ا  یالیو خ  کی رمانت  یمرحله   نیا

  ی زمان کوتاه مرحله بعد از مدت  نیاما ا  کنند؛یم  ادی  یعنوان عشق واقعاون به
 .رهیم نیاز ب

که فرد مقابل رو   د یکنی م  یمرحله سع  ن یطول ا  . در وندهیپ  یدوم مرحله  مرحله
. اگر  د یکنیم  میرو براساس او تنظ  تونیمختلف زندگ  یهاو تمام برنامه  د یبشناس

 ی که به اون مرحله   د ی شیسوم م  یوارد مرحله   جیتدربه  د یمرحله را ادامه بد   نیا
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که فرد مقابل    د یدیم   بیرو ترت  ییهامهبرنا  ییآشنا  ی. در مرحله گنیم  ییآشنا
 .د یکنیبا هم ازدواج م تیدر اون حضور داره و در نها

مکم  شما متوجه  مقابل   د یشیکم  فرد  چه که  مختلف  موضوعات  مورد  در  تون 
چ  یاحساس چه  از  و  م  ییزهایداره  همچنبرهیلذت  روهم  نی.   یزندگ  یزمان 
 .د یکنیتون تمرکز مو اهداف رهایخودتون، مس یشخص

خودمون رو    ی. الکشه یشروع م  نجای( از ایباور متخصصان )عشق واقع  براساس
 تا برق از سرتون بپره.  د ینگاه به آمار طلاق بنداز هی ،میگول نزن

از اول از هم متنفر بودن؟ نه اتفاقاً    رند یگی که طلاق م  یهازوج   ن ینظرتون ا  به
کُف هم بودن   ز یچ  نیتراما مهم  خواستن؛یرو م  گر یعاشقانه همد   هاشونیلیخ

 .ییآشنا ییهست نه جاذبه و کشش ابتدا

 شباهت داشته باشن.   د یدرصد با  70اهداف و...حداقل    حات،یباورها، تفر  اخلاق،

شکل به مشکلاتتون اضافه نشه.  م  هیگفتم که حواستون باشه تا    نارویا  ال،یخیب
 م یزندگ  تیریبه خاطر حال خرابم، مد   کردم یاون روزا حالم اصلًا خوب نبود. فکر م

کتاب در مورد   هیکتاب فروش   هیتو بساط    ابون،یروز گوشه خ هیشده!  تر فیضع
 دمش.یمفت بود، منم خر متشیکردم. ق  دایوسواس پ

 آوردم.  ر یها در مورد وسواس رو گکتاب  نیاز بهتر یکی دم یخوندمش فهم  یوقت

گرفتم؛ اما شناخت    ادیپراکنده در مورد وسواس    یزهایچ  یل یمن خ  دم،یفهم  تازه
 که بتونم ازش استفاده کنم رو ندارم.   یدرست و منظم

 هست. یوسواس بد درد ن یا لامصب
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برنم  هی  از  آدم  سر  از  اضطراب دست  د  دارهیطرف  از طرف  کردن    ر ییتغ  گهیو 
اضطراب کشنده کجا و اضطراب سازنده    یول  شه؛یاضطراب م  یباعث کل  خودش

 نیاطلاعات بود. هم  یکه من در شناخت وسواس داشتم پراکندگ  یکجا! مشکل
 . شهیم یمنسجم نبودن دانش باعث کج فهم

ا  دانش مثل  قطعات    مونهیم  نیدرست  مجزا    نیماش  کیکه  صورت  به  رو 
ا  یبشناس بعدش کارکرد مجموعه  بفهم  نی و  رو  اون  یقطعات  از خوندن  بعد   .

 بهتر شد. یلیبازتر و حالم خ یلیکتاب، ذهنم خ

 گرفتم.  ادی یبدم چ حیشما هم توض یبرا د یبذار

انسان م  دهینشون م  قاتیتحق به ذهن  که    رسهیروزانه حدود چهار هزار فکر 
 اکثراً ناخواسته هست. 

جاده    نیداخل ا  یهانیاده است و افکار هم ماشانسان ج  ک یذهن    د یکن  فرض 
 . میستادیکه کنار جاده ا  میهست یی و ما هم مسافرها

و   یرو بدون توجه کردن به تعادل روان  ینیکه هر ماش  نهیا   هایوسواس  مشکل 
  رسنیکه نه تنها به مقصد مورد نظر نم  شهیم  ن ی. اشنیمقصد راننده، سوار م

 .ننیبیهم صدمه م یبلکه کل

 هودهیها افکار بهست که همه انسان   نیا  دوننینم  هایکه اکثر وسواس  یت یواقع
تر و  که افکار خودشون رو مهم  نهیا  یعاد  یهابا انسان  های. تفاوت وسواس دارند 

 . کننیم ر یتفس یاز افراد عاد تر یاتیح

و خودشون رو به    شنیم  ز یگلاو  هودهیافکار ب   نیکه با ا   شهی بدتر م  یوقت  اوضاع
 .ندازند یدردسر م 
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بدنمون    ز یجنگ و گر  ستمیس  میکنیم  ر یتفس  ز یدآم یو تهد   یافکار رو جد   نیا  یوقت
 . شهیفعال م

نرخ تنفس تندتر، تپش قلب، عرق کردن،   م،یکنیحالت تجربه م  نی که تو ا  یعلائم
فرار کردن    ای  دنیجنگ  یکه ما رو برا  گهیشکم و علائم د   یشانی پر  چه،یانبساط ماه

 استرس و اضطراب. یعنی  نیو ا کنهیآماده م

  ز یدآمیموارد هست: تهد   ن یهستن ا   ر یبا اون درگ  هایکه وسواس  جیرا  یباورها
  ی ختگیافکار، آم   یقائل شدن برا  ادیز  تیاهم   ها،تیکردن ، اغراق در مسئول  ر یتفس

سرکوب    ایبه کنترل    از یفکر کردن همان عمل کردن هست(، ن  یعنیفکر و عمل )
چرا    یول  ؛یاکثر مسائل زندگ  دکامل در مور   نانیبه داشتن اطم  از یکردن افکار، ن

باآدم  ب  نیهمچ   د یها  ا  یخودیافکار  بعدش  باشن که  بدبخت  نیداشته    ی همه 
 تجربه کنن؟ 

 رابطه وجود داره. نیدر ا یمعروف علم هیفرض دو

  یاحتمال  یوهایتمام سنار  میاست که بتون  نی ا  یافکار برا  نیولد فکر: ا م  هی . فرض1
 . میها آماده کنمقابله با اون یو خودمون رو برا میکن  ینیب شیرو پ

ندارن و بخش    یواقع  تیاهم  یو منف  یافکار ناگهان  نی : ایذهن  یصدا  هی. فرض2
به طور    یکه وقت  دهیچیپ  یهانیماش  هیها هستن. مثل بقدر ذهن انسان  ضرر یب

 .دهیخش و...متک، خش مثل تک یبیعج یاغلب صداها کننیکار م  حیصح

جماعت از نون شب    یوسواس  یها براداره که دونست اون  یانواع   یفکر  وسواس
 تره. واجب
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که   یاز اشتباه  ینگران  ایدر مورد مسائل مختلف    یافراط  تی . احساس مسئول1
 . شهیم یمنجر به صدمه زدن به کس

و   یماریندارند ترس از ب  ینیکه اعتقادات د  یافراد  ی)برا  کروبیو م  ی. آلودگ2
 ترس از نجس شدن(.  نیمؤمن یبرا

 .دهیفایب  بی. تقارن و ترت3

و ارتباطات    یجسم  ،ی. ترس از دست دادن کنترل و مرتکب شدن خشونت کلام4
 نامناسب.

 نه؟ ای. مثلًا من کافر شدم اتی. مذهب و اخلاف5

  ی زهایما در مورد چ نکه،یا میبدون  د یبا یکه در رابطه با وسواس فکر  یمهم نکته
مثال   یو ارزش رو برامون دارند برا  تیاهم  نیشتریکه ب  می شیدچار وسواس م

 خانواده، مذهب، کار، خدا، پول، آبرو و... .  ،ی سلامت

 ی سع  یفرد وسواس ک یها،  نادرست از اون   ر یو تفس  یافکار وسواس  نیا  جهینت  در 
اون   ترسه یکه م  یزهایاز چ  کنهیم از  اگر نتونه  اما  کنه   یها دوراجتناب کنه؛ 

 رو تجربه کنه.  یامش موقتتا آر  شهیم فاتیوارد مرحله تشر

قصد داره بهش    یهست که وسواس  یزیچ   نیترمهم  فاتیمجدد در تشر  نانیاطم
 کنه.   دایدست پ

 دارند:  یانواع فاتیتشر نیا

 .یاضطرار  فاتی. تشر1
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به طور مکرر   ت،یاحساس امن  کی  جادیکاهش اضطراب و ا  یکه برا  ییرفتارها
 هستن. یو افراط یالیاز حد خ شیکه معمولًا ب  میدیانجام م

 دارند:  یهامجموعه ر یز  یاضطرار فاتیتشر

تما  ی بررس  -   یکردن و چک کردن. برا  یمقاومت به بررس  رقابل یغ  ل یو چک: 
 از بسته بودن در. نانیاطم ی مثال چک کردن چند باره درب خانه برا

. شهیکار با روال خاص و شمارش کردن انجام م  نیکردن و شستشو: ا   یضدعفون  - 
چرخه رو قطع کنه و کل    یوسواس  شهیباعث م  هان ی هر کدوم از ا  ختنیبهم ر

 شستن رو از ابتدا تکرار کنه.  اتیعمل

 دایهستن و تا رفتن افکار از ذهن ادامه پ  یمعنی: معمولًا بیتکرار  یهاتیفعال  - 
 . کننیم

افراط  -  تقارن  مخصوصاً    ز یدر همه چ  ی مرتب کردن و سازمان دادن: تعادل و 
 خونه. ل یوسا

 هستن.  یوسواس فاتی مدل از تشر نیکوچک، دوم  فاتی. تشر2

سخت هست.    یدادنشون کم  صیهستن و تشخ  قی و دق  یجزئ  فاتیتشر   نیا
  فکر ترسناک در رابطه   ک ی مثال    ی برا  شهی کاهش اضطراب ازشون استفاده م  یبرا

تا به   رهیرو فشار بده و محکم بگ   نیشخص، فرمان ماش  شهی با تصادف باعث م
 ترسش از تصادف غلبه کنه. 

برا  دنیمال  ای شلوار  به  م  یدست  ا  کروبیپاک کردن  تفکر   نیکه  از  بعد  عمل 
 .شهیانجام م یفیدر رابطه با کث یوسواس
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 ی ذهن فاتی. تشر3

 یبرا  د یدیو...که شما در ذهنتان انجام م ر یضرب المثل، دعا، اعداد، تصاو افکار،
 . یممانعت از اضطراب و نگران ایکردن، خاتمه دادن   یخنث

  ی اراد  فات،یتشر  ه؟یچ  یبا وسواس فکر  فاتیفرق تشر  د یاز خودتون بپرس  ممکنه
 ی اراد   ر یکه غ  یبرعکس وسواس فکر  شهیکاهش اضطراب انجام م   یهستن و برا

 .شهیهست و موجب اضطراب م

 .شنیروش خاص انجام م ایمعمولًا در تعداد دفعات مشخص  فاتیتشر نیا

 مجدد  نانیاطم یجستجو فاتی. تشر4

از قبل م  یزهایچ بارها م  د؛ی دونیکه شما  بارها و  مطمئن   د یتا شا  د یپرسیاما 
رو سر بسته انجام   فاتیمدل تشر  نی. ممکن اد یکنیم  یمثلًا بارها عذرخواه  د یبش
تا فرد مقابل متوجه نشه، مخصوصاً اگر طرف مقابلتون از وسواس شما خبر    د یبد 

 شده باشه. هشما خست یتکرار یهاداشته باشه و از سؤال

ا  یفکر  یهانکته در مورد وسواس  هی اونم  ا   نهیهست،  و    ر یافکار، تصاو  نیکه 
با  جور ک یمعمولًا    دهایترد  ایضربات   شما   یاخلاق  یهامشخصه  مخالفت کامل 

مثال افکار   ی. برارسند یها به ذهنتون مها و مکانزمان   نیدارن و اغلب در بدتر
 . کننیحمله م انسانبه  یخاص عباد یهادر عبادتگاه و زمان ز یکفرآم

مثل خاتمه دادن    یذهن   فاتیکه داره به تشر  ییهاتیفرد به خاطر محدود  ممکنه
.  رهیگیاز فرد م  یادیز  یکه انرژ  ارهیتر رو بکردن اون با فکر قابل قبول   نی گزیجا  ای

فکر وسواس  مورد  دل  ،یمذهب  یدر  به  افراد  زم  ل ی متأسفانه  در    نهیدانش کم 
 . شنی کاذب م  نو صفات خوب و بد، دچار عذاب وجدا اتیاخلاق
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با  ییجا  ی عنیناقص،    ایوجدان کذاب    عذاب عذاب وجدان داشته باشند،    د یکه 
 .شنیداشته باشند دچارش م د یکه نبا  ییندارد و برعکس جا

  ا ی فکر کردن به جبران    یبه جا  شهیعذاب وجدان کاذب باعث م  گهیطرف د  از 
وجدان   ستمیاستفاده نادرست و خطرناک از س  ن یبشه که ا ر یگ  نیفرد زم  ر،ییتغ

م موجب  وسواس  شه؛ یرو  وسواس  یمذهب  یهااما  مدل  افکار    یچه  هست؟ 
در    د یترد  ایترس    ایو...در رابطه با مقدسات و    ختهیخشونت افسارگس  ز،یکفرآم

 گناه کردم؟   ایباره که آ  نیا

که محدود به زمان مشخص و    یخوب هست به شرط  یو انجام اعمال عباد  دعا
 اندازه مناسب باشه.

 . کنهیم جادیبشه، خودش مسئله ا یاضطراب فاتیبه تشر  ل یتبد  اگر 

منحرف کردن انسان بلد    یصد روش برا  طانیباشه که اگه ش  ادمون ی  هشیهم
 یخوبه؛ پس حواسمون باشه باز  یو کارها  نید  ر یباشه، نودونه روش او از مس

مرتبط با    فاتیهم در مورد انواع وسواس و تشر  یبند جمع  هی   ستی! بد ن مینخور
 ها داشته باشم:اون

 همراه است.  ،یبررس فاتیبا تشر تی.وسواس مسئول1

 همگام است. ،یضدعفون  فاتیبا تشر ی. وسواس آلودگ2

 .رسهیم  یو سازمانده بیترت فاتی. وسواس تقارن به تشر3

فکر4 وسواس  تشر  یذهن  فاتیتشر  رش،یپذ   رقابل یغ  ی.  و    فاتیو  کوچک 
 .رهیگی قرار م ستیل ن یهم جز ا نانیاطم یی جستجو فاتیتشر
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 است. فاتیچرخه نادرست تشر یمهم بعد  مسئله

م  هایوسواس اون  فاتیتشر   ن یا   کنن،یفکر  اضطراب  رو کاهش  هست که  ها 
است؛ اما عواقب    هیناح  نیاز هم  قاً یدق  ادیکه سرشون م  ییبلا  قتیاما در حق  ده؛یم

 هست؟ یچ فاتی چرخه نادرست تشر

 گرفتن.   ده یدرست و ناد صیاز تشخ  یری. جلوگ1

 . یسم  فاتیتشر   نی بر ا  شتر یکردن ب  هیبه آرامش کاذب کوتاه مدت و تک  دنی. رس2

م3 ا  زان ی.  از  ب  فاتیتشر  ن یاستفاده  مرور  رس  شهیم  شتر یبه  آرامش   دنیو  به 
 .شودیم ل یتبد  ی به مشکل اساس فاتیتشر نیتر، به مرور خود اموقت سخت

  شنیس موسوا  یادآور یها موجب  خود اون  فات،یتشر   نیا  زانیم  شی. با افزا4
 .کنند یم جادیا یادیز یذهن تیو مشغول

 چرخه نامناسب اجتناب هست.  یبعد  مسئله

 : شهیموارد م نی چرخه نامناسب اجتناب، شامل ا عواقب

 .میاجتناب کن شه یهم میتونی. نم1

 .شهیو بدتر م کنهیم دای. با اجتناب، ترس از مسائل مختلف ادامه پ2

کم به مسائل  و ترس و اضطراب کم  شهیم   ی. اجتناب، موجب محدود شدن زندگ3
 . کنهیم ت یهم سرا گهید

 میتونی. ممیریبگ  ادیرو    یوسواس فکر  ل یتحل  د یمطالب با  ن یا  دنیاز فهم  بعد 
ها _ محرک  ی: وسواس فکرمیسیشماره اول بنو  یو در ستون افق  میبکش  یجدول

نفوذها پ  یوسواس   ی_  تشر  یامدهای_   _ اجتناب   _ سا  فاتیترسناک   ر یو 
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که   یهر کدام، موارد وسواس   ر یز  یکاهش اضطراب و در ستون عمود  یراهبردها
 . میکن  ل یرو تحل میگرفتارش هست

 بالا: یلیدر مورد هر کدوم از موضوعات تحل کیکوچ  حیتوض هی

  جاد یا  یشانیها، اضطراب و پرکه در زمان مواجهه با اون  ییای و اش  طی: شرامحرک
 . شهیم تیتقو ای

ناخواسته است    یضربه  ا ی  ر یچند فکر تصو  ا ی  ک ی: شامل  یوسواس فکر  نفوذها
  شان ی احساسات پر  ر یسا   ای د یترد  نان،یعدم اطم  ت،یکه موجب اضطراب، محکوم

 . شنیکننده م

و    د ید یترسیکه شما از اونها م  ییهابتیبد و مص  جیترسناک: شامل نتا  یامدهایپ
 که اتفاق خواهند افتاد.  د یکرده بود  ینیبشیپ

 هست.  گهیمورد د ژهیو طیاز شرا اجتناب

سا  فاتیتشر  انجام  جستجو  یراهبردها  ر یو  )مثل  اضطراب   نان یاطم  یکاهش 
 مجدد( مورد بعد. 

و    یکاهش اضطراب وسواس  یهستند که شما برا  ییرفتارها  ،یاضطرار  فاتیتشر
 .د یدیبه طور مکرر انجام م تیاحساس امن کی جادیا

فعال یو چک کردن، ضدعفون  یبررس مرتب   ،یرمنطقیغ  یتکرار  یهاتیکردن، 
 جمله رفتارها هستن.  نیاز ا یو سازمان ده  یساز

تشخ  اگر  تشرمحرک  صیدر  و  خورد  فاتیها  مشکل  ز  د، یبه   تونه یم  ر ینکات 
 کمکتون کنه: 
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 د؟ یاریب یشستشو رو و به د یکن  یضدعفون د یبخواه شهیموجب م یزیچه چ - 

  د، یدیچون احتمال م  د یکن  یمسائل رو بررس  د،ی بخواه  شهیموجب م  یزی چه چ  - 
باش  یاشتباه باش  یکار  ای  د یانجام داده  ناتمام گذاشته  اندازه کاف  ای  دیرو   ی به 

 د؟ینکرده باش  اطیاحت

 د؟یتعادل باش ب،یدنبال تناسب، ترت شهیموجب م یزیچه چ - 

 مثل چاقو و چکش و... .  شه؟یشما رو موجب م د یوسواس شد  یزهایچه چ - 

مثال کتاب مقدس،    ی داره؟ برا  یشما رو در پ  یمذهب  یوسواس فکر  یزهایچه چ  - 
 مکان عبادت و... . 

 .میداشته باش یبه عواقب وسواس در زندگ ینگاه اجمال کی ستین بد 

 و... .  یتیاحساس گناه، نارضا ت،یعصبان ،یافسردگ ،ی: نگران یعاطف عواقب

  ی مشکل در لذت بردن از زندگ  ،یمشکل شغل  ،یری: مشکل در روابط، درگیاجتماع
 و... . 

 نده یمثل شو  ی: مخارج درمان، مخارج محصولات مرتبط با اعمال وسواسیاقتصاد
 و... . 

 و... .  یمشکل در مسائل مذهب ،ی: مشکل خواب، مشکل در رانندگیعمل

مطلب مهم   یسر  هی به صورت پراکنده در مورد درمان وسواس، نوشتم؛ اما    قبلاً 
  ست یمقابله، ل  یهاروش  نیاز بهتر  یکی.  د ی هست که خوبه بدون  بارهن یدر ا  گهید

ترس  طبقهکردن  و  ماون  یبند ها  براساس  ا   ی اضطراب  زانیها   جادیهست که 
 .د یشروع کن قابلهم یکوچکتر برا  یهااز ترس د یتونیم ینجوری . اکننیم
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با آن    یهست که مواجه واقع  ییهاتیموقع   یبرا  یلیتخ  یریمعرض قرار گ  در 
  گهیمهم د  یلیخیلی مثال مسائل مربوط به خشونت. روش خ  یبرا  ست،یممکن ن

زندگ سبک  سمت  به  قرارگ  یرفتن  معرض  جا   یعنیهست.    یریدر  که    ییتا 
واقع  میتونیم خطر  ترس   یو  با  نداره  باها  ییهابرامون  روز  طول  در    شون که 

 .میو اجتناب استفاده نکن فاتیو از تشر میمواجه بش م،یکنیبرخورد م

و با اون ترس    ترسونهیما رو م  یو از چ  گهیبهمون م  یچ  Ocd  مینگاه کن  یعنی
 هم براتون دارم.  تیدو تا وص یدم آخر نی . امیمقابله کن

 شدنه، نه داشتن.  ایبودن  ،ی. زندگ1

باهوش و   د ی. شما باد یزن داشته باش نکهینه ا  د یبش  یهمسر خوب د یشما با یعنی
 . د یداشته باش ی مدرک دانشگاه نکهینه ا د یباش لگر یتحل

 ی. بدبخت د یپول و املاک داشته باش  یکل  نکهی وجودتون ثروتمند باشه نه ا  د یبا  شما
خونه و... . پس    ن،یال پول، ماشمث  یکه دنبال داشتن هستن. برا  نهیا  ایمردم دن 

 !میداشته باش نکهینه ا میباش میکن  یسع

 گذشته و مرده.  شهیهم ی. گذشته برا2

  ک ی  روز،یکنند که من در د  یکار  توننیجمع بشن، نم  ایتمام دانشمندان دن  اگر 
 آب بخورم. وانیل

گذشته   دونمی. ممیگذشته و حسرت خوردن و اگر و اما نباش  ر یدرگ  نقدر یا  پس
افکار اشتباه    یسرکی فقط    نها یشده؛ اما ا  ر ید  د یکنیفکر م  دونمی م  کنه،یم  تتونیاذ
 منفعته.  یریضرر رو هرجا بگ  یهستن. جلو یمثل افکار وسواس گهید

 .یچیبه از ه یکاچ  یعنیبهتر شدن ارزش داره،  یهر تلاش برا گه یطرف د از 
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 زمان حال است.  م،یکه دار  یزمان تنها

زندگ  اگر  درست  رو  م  م،یکن  یحال  جبران کن  میتونیهم  رو  هم    میگذشته  و 
 ! میرو بساز ندهیآ  میتونیم

  ، یو نگارش  ی! از لحاظ ادبکنمیفکر نم  شه؟ یم  یکتاب، رمان خوب  نینظرتون ا  به
 . کنمیقرار داره؟ اونم فکر نم یدر سطح خوب

  ن ی تری اصل  نیبدم. ا  ادیاز وسواس بلدم رو به شما    یهر چ  خواستم،یفقط م  من
 ( بود. یدغدغه ذهن نسبتاً مغشوش من )آراس ال

  ی هابا خوندنش سال  هست.  یگنج واقع  کیمثل    ،یوسواس  کی  یرمان برا  نیا
 .د ی افتی سال جلو م

خودم بکنم  یبرا یوضاعم چطوره و تونستم کارالان ا د یبدون  د یدوست دار د یشا
 فقط شعار دادم؟  ای

 .گهیم یچ نیبلکه بب گهیم یک  نیبگم که، نب اول

و دنبالشون    ختهیوجودش ر   یهادندهاز چرخ   یمیفرد که ن  ک یها،  موقع  یبعض
.  کنهیشما را روشن م یزندگ نیکه ماش  کنهیم دایرو پ یاقطعه قاً یدق  گرده،یم

جواهرموقع  یبعض م  یها،  دنبالش  همه  و  شده  خونه گم  تو  رو   گردنی که 
 . کنهیم داشیدختر بچه پ کیاما  نه؛یبینم چکسیه

من   یاما اوضاع کل  د؛ی و استفاده کن  د یکه شما قطعات رو بردار  نهیا  ز یچ  نیترمهم
 بهتره.  یلیخ

niceroman



 

 
61

یانیم ابراه  ی | هست  ییزیپا یرمان روزها  
 

  یباعث شد کل  نیسگ جون به نام وسواس داشتم و ا   فیحر  کی  یاز بچگ  چون
 تلاش کنم. 

من تلاش کردم، هرجا گفت ترسو هستم، من    تونمیجا وسواس بهم گفت نم  هر 
 . ستمیبه سمت ترس حرکت کردم تا بهش ثابت کنم ترسو ن

بهتر بشه تا وسواس رو شکست بدم. وسواس    میمطالعه کردم تا زندگ  هاساعت
  تونه یو م  د یبش  ینشدن، موجود بهتر  میو تسل  دنیا با جنگباعث بشه شم  تونهیم

ما هست    یزندگ  تی . وسواس واقعد یو افسرده بش  د یموجب بشه شکست بخور
 . کنهیرو مشخص م جهی و نحوه برخورد ما با اون، نت

دارم. خدا رو شکر، از    یخوب  یکردم و وضع مال  یادیمن تلاش ز  د یکه بدون  خوبه
 و پولدار، جلوترم.   یاز افراد عاد یلیخ

و کل  تونستم برم  مطالعه کردم، کل  یدانشگاه   اد یمختلف    یهامهارت  یکتاب 
موس بلدم  سال  یق یگرفتم،  رزم بنوازم،  ورزش  م  یهاست  دنبال  تو   کنمیرو  و 

 گرفتم.   ادی یرو در حد خوب  یزبان خارج کیمسابقات هم شرکت کردم و 

  کنم ی م  یمنو ندارند جلوترم و سع  یکه مشکلات روان  یافراد  ی لیاز خ  ،یعنی  نیا
 روز به روز بهتر بشم. 

 

 

اسات  با تمام  از  فراوان  نوشتهکه گفته   یزیعز  د یتشکر  و  زندگ  یهاها   یآنها، 
 نفر را متحول کرده.  هاونیلیم

niceroman

 این یفاطم اللهتیآ  ،یمظاهر اللهت یآ  ،ییتقوا اللهتیآ 

هولاکو  نیشاه  استاد فرهنگ  استاد  انوشه،  استاد  الاسلام  حجت  ،ییفرهنگ، 
پور، استاد   یاستاد مجد، استاد رائف  ،یاستاد حبش  ،یالاسلام قرائتزاد، حجتفرح

 .یشجاع


