
خودمراقبتی در اختلال 
وسواس فکری- عملی

ــوده و  ــایند ب ــولا ناخوش ــه معم ــتند ک ــی هس ــه های ــا تکان ــر ی ــکار، تصاوی ــواس ها، اف وس
برخــلاف خواســته فــرد بــه ذهــن مــی آینــد و بــا احساســات ناخواســته ای ماننــد برآشــفتگی 
و اضطــراب شــدید و میــل قــوی بــرای انجــام کاری در جهــت کاهــش ایــن احساســات همــراه 
ــراب در  ــش اضط ــرای کاه ــیوه ب ــک ش ــود. ی ــی ش ــه م ــار گفت ــا اجب ــن رفتاره ــه ای ــتند. ب هس
ــاب از موقعیــت هــا، اشــیاء  ــه وســواس، اجتن ــلا ب ــراد مبت اف
ــود.  ــی ش ــراب م ــن اضط ــب ای ــه موج ــت ک ــکاری اس ــا اف ی
افــراد بســیاری هســتند کــه عمــل و افــکار وسواســی را تجربــه 
می کننــد و بــدون مشــکل نیــز زندگــی می کننــد و فقــط 
ــته  ــای ناخواس ــکار و کاره ــن اف ــا ای ــان ب ــی ش ــی زندگ وقت
مختــل می شــود بــه فکــر کمــک گرفتــن می افتنــد. وســواس 
هــای فکــری و عملــی وقــت گیــر هســتند)مثلا هــر روز بیشــتر 
از 1 ســاعت طــول مــی کشــند( یــا ناراحتــی یــا اختــلال قابــل 
ــه هــای  ــا زمین ملاحظــه ای در عملکــرد اجتماعــی، شــغلی، ی

دیگــر عملکــردی فــرد ایجــاد مــی کننــد.

شیوع اختلال وسواس فکری-عملی

ــی در پســرها شــایع  ــلال در نوجوان ــن اخت ای
تــر اســت و پــس از آن در دو جنــس شــیوع 
ــلال  ــروع اخت ــن ش ــن س ــانی دارد. میانگی یکس
بیســت ســالگی اســت.  وســواس هــای فکــری و 
عملــی وقــت گیــر هســتند)مثلا هــر روز بیشــتر از 1 

ــند(. ــی کش ــول م ــاعت ط س

وسواس ها، افکار، تصاویر 
یا تکانه هایی هستند که 

معمولا ناخوشایند بوده 
و برخلاف خواسته فرد به 

ذهن می آیند.

وسواس های فکری و عملی 

وقت گیر هستند )مثلا هر روز 

بیشتر از 1 ساعت طول می کشند(.
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عوامل خطر

درونــی کــردن بیشــتر نشــانه هــا، هیجــان هــای منفــی و 
بــازداری رفتــار در کودکــی از عوامــل مهــم در ابتــلا بــه اختــلال 
ــد  ــی مــی باشــند. عوامــل محیطــی مانن وســواس فکــری- عمل
ــای  ــی و رویداده ــی در کودک ــمی و جنس ــتفاده جس ــوء اس س
ــلال  ــه اخت ــلا ب ــال ابت ــر احتم ــیب زای دیگ ــترس زا و آس اس

ــد.  ــی ده ــش م ــی را افزای ــری- عمل ــواس فک وس

عوامل ژنیتکی هم در ایجاد این اختلال موثرند.

علائم این اختلال، چیست؟

فهرســتی از برخــی از علائــم اختــلال وســواس فکــری_ عملــی در اینجــا ارائــه شــده اســت. 
البتــه اکثــر بیمــاران همــه ایــن علائــم را تجربــه نمی کننــد.

ــترس آور  ــب و اس ــب و غری ــر عجی ــکار و تصاوی ــه اف ــت ک ــی از آن اس ــا حاک پژوهش ه
گهــگاه بــه ســراغ همــه می آیــد. بیشــتر افــراد بــا بی معنــی تلقــی کــردن ایــن افــکار و تصاویــر 
توجهــی بــه آن هــا نمی کننــد. هرچنــد کســانی کــه در اثــر ایــن افــکار احســاس گنــاه، پریشــانی، 
یــا آشــفتگی می کننــد، ممکــن اســت ناخواســته، افــکار را دوبــاره بــه ذهــن خــود برگرداننــد. 

از عوامل ایجاد کننده 
اختلال وسواس فکری- 

عملی می توان به 
عوامل محیطی، خلق 

و خو و عوامل ژنتیکی 
اشاره داشت.
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رفتار وسواسی )اجبار( افکار وسواسی

چــک کــردن بــدن بــرای یافتــن علائــم ابتــلا بــه 

بیمــاری خــاص

شستن و ضدعفونی مرتب

اجتناب از ترک خانه به عنوان آخرین نفر

نپذیرفتن بعضی مسئولیت ها

ــی(  ــان جوی ــان از دیگران)اطمین ــول اطمین حص

ــه راه اســت  ــز روب در مــورد اینکــه همــه چی

ــی  ــاس م ــه احس ــی ک ــت های دوری از موقعی

شــود ممکــن اســت بــه کســی آســیب رســانده 

ــردن چاقوهــای آشــپزخانه ــان ک ــل پنه شــود، مث

انجــام کاری بــرای خنثــی کــردن فکــر اضطــراب 

ــا  ــه ی ــن کلم ــا گفت ــداد ی ــمردن اع ــل ش آور مث

ذکــری خــاص

ــردن  ــه ک ــا قرین ــردن ی ــم ک ــار منظ ــن ب چندی

اشــیاء و وســایل

دعا و استغفار مکرر

حصــول  مذهبــی/  روحانیــان  بــا  مشــاوره 

اطمینــان

افــکار و تصاویــر ترســناک مبنــی بــر آلــوده 

شــدن بــا مــواد خطرنــاک هــم چــون میکــروب، 

ــدز ــروس ای ــغال، وی آش

افــکار و تصاویــر وحشــتناک در رابطــه بــا وقــوع 

ــرد  ــی ف ــل بی احتیاط ــه دلی ــد ب ــامدهای ب پیش

مثــلا آتش ســوزی ناشــی از نشــت گاز در خانــه 

بــه دلیــل روشــن مانــدن اجــاق، یــا مثــلا تــرس 

ــردن در و  ــل نک ــل قف ــه دلی ــه ب ــرقت خان از س

ــا  ــر ب ــک نف ــا ی ــردن ب ــادف ک ــا تص ــره، ی پنج

ماشــین

ــر  ــی ب ــن مبن ــی در ذه ــرف های ــر و ح تصاوی

ــا  ــد ی ــلا فرزن ــری مث ــه دیگ ــاندن ب ــیب رس آس

ــر همس

تصاویری از مرگ عزیزان 

نامنظــم بــودن اوضــاع مثــلا بهــم خــوردن نظــم 

وســایل منــزل

و  تصاویــر  ناخوشــایند/  و  کفرآمیــز  افــکار 

اعتقــادات  مــورد  در  تردیدهایــی 

درمان اختلال وسواس فکری_ عملی:

طــی بیســت ســال اخیــر درمــان وســواس پیشــرفت بســیاری کــرده اســت و اکثــرا افــراد 
بــه بهبــودی خوبــی دســت می یابنــد. از مهمتریــن روش هــای درمانــی مــی تــوان بــه درمــان 

دارویــی و روان درمانــی شــناختی رفتــاری اشــاره کــرد.

بیــش از 60% از بیمــاران مبتــلا بــه وســواس مــی تواننــد از دارودرمانــی ســود ببرنــد. ایــن 
داروهــا توســط پزشــک عمومــی یــا روانپزشــک تجویــز مــی شــود. توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری 
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اســت کــه ایــن داروهــا اعتیــادآور نیســتند و عــوارض جانبــی بســیار کمــی دارنــد. قطعــا چنــد 
هفتــه طــول می کشــد تــا داروهــا شــروع بــه اثرگذاشــتن کننــد. بنابرایــن وقتــی چنیــن دارویــی 
بــرای شــما تجویــز مــی شــود، بایــد بدانیــد قــرار نیســت تاثیــر درمانــی بــه ســرعت ظاهــر شــود 
و تــداوم مصــرف دارو در هفته هــای اول بســیار مهــم اســت. قطــع مصــرف دارو نیــز بایــد توســط 
پزشــک معالــج صــورت گیــرد. بهتــر اســت تا زمانــی کــه پزشــک معالجتــان توصیه می کنــد تحت 
درمــان باشــید تــا بــه حداکثــر بهبــودی دســت یابیــد و نیــز خطــر عــود بیمــاری را کاهــش دهید.

انــواع روان درمانــی ازجملــه درمــان شــناختی رفتــاری، جــزء درمــان هــای مهــم وکار آمــد 
اختــلال وســواس فکــری_ عملــی هســتند. 

یکــی از تکنیــک هــای مــورد اســتفاده رویارویــی و پیشــگیری از پاســخ اســت: همانطــور 
ــی  ــش م ــراب را کاه ــج اضط ــه تدری ــراب آور ب ــت اضط ــن در موقعی ــد قرارگرفت ــی دانی ــه م ک
دهــد زیــرا بــدن بــه ایــن وضعیــت عــادت مــی کنــد و همیــن موضــوع تــرس را کاهــش مــی 
دهــد. ایــن کار »رویارویــی« نامیــده می شــود و در غلبــه بــر وســواس بســیار موثــر اســت. بــرای 
ــذا گام  ــت. ل ــخت اس ــد س ــه از آن می ترس ــی ک ــا چیزهای ــه ب ــواس مواجه ــه وس ــلا ب ــرد مبت ف
ــا  ــن کار را ب ــده اســت. ای ــکار دشــوار کمــک کنن ــا و اف ــا موقعیت ه ــی ب ــردن رویاروی ــه گام ک ب
ــا  ــج ب ــه تدری ــپس ب ــد، س ــروع کنی ــوار ش ــکار دش ــا و اف ــتی از موقعیت ه ــردن فهرس ــه ک تهی
ــام  ــال از انج ــن ح ــوید و در عی ــه ش ــاند، مواج ــما را می ترس ــه ش ــی ک ــا و موقعیت های چیزه
ــی  ــرد تدریج ــن رویک ــد. ای ــاب  کنی ــردن( اجتن ــی ک ــردن، ضدعفون ــک ک ــی )چ ــال وسواس اعم
کمــک می کنــد تــا در هــر مرحلــه، از چیــزی کــه شــما را آزرده خاطــر می ســازد، کمتــر احســاس 
تــرس کنیــد و بــه تجربــه دریابیــد کــه بــا انجــام نــدادن عمــل وسواســی هیــچ مشــکلی پیــش 

ــد. ــی یاب ــش م ــان کاه ــراب ت ــج اضط ــه تدری ــد و ب نمی آی

از کجا می توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟

اگــر احســاس می کنیــد کــه بــا انجــام تمرینــات ایــن راهنمــا پیشــرفت اندکــی داریــد یــا 
اینکــه مشــکلتان بدتــر می شــود، بــرای غلبــه بــر ایــن مشــکل کمــک بخواهیــد. 

ــا  ــا آن ه ــد ب ــه می توانی ــتند ک ــانی هس ــن کس ــی بهتری ــناس بالین ــا روانش ــک ی روان پزش
ــر  ــد. اگ ــز کنن ــما تجوی ــه ش ــا دارو را ب ــی ی ــت روان درمان ــن اس ــا ممک ــد. آن ه ــت کنی صحب
آن قــدر مضطــرب شــده اید کــه از آســیب رســاندن بــه خودتــان تــرس داریــد، هرچــه زودتــر بــا 

ــد.  ــه چــه احساســی داری ــه او بگوییــد ک ــد و ب ــات کنی روان پزشــک خــود ملاق


