
حجت الاسلام محمود رضا قمرى/
     دانش آموخته كارشناسى ارشد

مقدمه
 شايد شما هم در زندگي شخصي تان در برهه اي 
از زمان، دچار افكار ناخوشايند و مزاحم شده باشيد، 
كه تمام يا بعضي از افكارتان را در برگرفته و مانع 
ــد  ، به طوري  ــده باش از لذت بردن از زندگي تان ش
ــورت اجباري و به  ــتغالات ذهني به ص كه اين اش
صورت مداوم، ذهن شما را اشغال كرده و اغلب بسيار 
آزاردهنده است. به دليل اين كه شما احساس مي كنيد 
ــيار شرم  آور و... است هرگز آن را براي  اين افكار بس
ــي مطرح نكرده و معمولاً مانند يخي كه  كس
ذوب مي شود در اين افكار غرق مي شويد. 
تا آن جايي كه بزرگ ترين آرزو براي شما 
ــت. بايد توجه  رهايي از اين وضعيت اس
ــت اين حالت نشأت گرفته از يك  داش
بيماري روانى است كه زاييده وسواس 
ــت  ــد؛ از اين رو لازم اس فكري مي باش
ــيده  ــداواي آن چاره اي انديش جهت م

شود.

تعريف وسواس
ــع، فكر يا  ــواس در واق وس
تصويري است كه به رغم اراده 
انسان، به هشياري (ذهن) وي 
ــازمان روانى  هجوم مي آورد، س
ــيطرة خود قرار داده و  را تحت س
اضطراب گسترده اي را در فرد بر 

مي انگيزد.1 
ــم، غالباً بيمار را به  افكار مزاح

ــده وا مي  دارد. اين  ــي كارها و عمال بي فاي تكرار برخ
ــت زيادى را از  ــكار زندگي فرد را مختل كرده و وق اف
ــه واكنش منفي اطرافيان  ــرد. علاوه بر اين ك او مي گي
ــخر يا مخالفت علني  را نيز بر مي انگيزد، موجب تمس
ــن روند، فرد به  ــود و در نتيجة ادامه اي ديگران مي ش
پنهان كاري، ترديد، تشويش، عدم اعتماد به نفس و در 
مراحل شديدتر، افسردگي، صدمه به ديگران و تهاجم 

و... روى مي آورد .2 

انواع وسواس
ــواس عملي: رفتارهايي تكراري (مانند شستن،  وس
منظم كردن، بازبيني) يا اعمال ذهنى (مانند دعا كردن، 
شمارش، تكرار واژه ها به آرامي) هستند كه هدف آن ها 
پيش گيري يا كاهش اضطراب و پريشاني است؛ نه به 

دست آوردن لذت يا رضايت3 
وسواس فكري: عبارت است از عقايد، افكار، تكانه ها 
يا تصاوير ذهني پايداري كه مزاحم و نامناسب مي نمايد 
ــوند.  ــكار منجر مي ش ــاني آش و به اضطراب يا پريش
ــي به خوبي مي داند كه اين وسواس هاي  فرد وسواس
فكري محصول ذهن خود او هستند و از خارج تحميل 
نمي شوند. در بيش تر موارد شروع اين اختلال تدريجي 
ــروع حاد و ناگهاني نيز  ــت؛ ولي در برخي موارد، ش اس

ديده شده است.4 
اين وسواس فكري ممكن است در موارد مختلفي 
ــات، عقايد، ترس از مرگ، جدايي و فراق  چون مقدس
دوستان و والدين، احساس جدايي روح از بدن، احساس 

حقارت و... براي فرد به وجود بيايد.

ويژگي هاي فرد وسواسي
شايع ترين ويژگي هاي افراد وسواسي عبارت است از:

1ـ همواره افكار و اعمالي خاص، ذهن اين گونه افراد 
را اشغال مي كند.

ــاس مي كنند اين اشتغالات ذهني به  2ـ آنان احس
ــغال كرده  ــورت اجباري و مداوم، ذهني آن ها را اش ص

است.
ــي، براي اشخاص مبتلا،  3ـ افكار و اعمال وسواس

رنج آور، غيرقابل كنترل و نامطلوب است.
4ـ فرد مبتلا، افكار و اعمال وسواسي را غيرمنطقي 

مي داند؛ اما قادر به كنترل آن ها نيست.
5 ـ چنين شخصي احساس مي كند بايد با اين افكار 



و اعمال وسواسي، مقابله كند، اما مي ترسد اضطرابش 
افزايش يايد.

6ـ احساس اضطراب شديد مي كند.5 

عوامل به وجود آمدن وسواس 
فكري

ــط  توس ــه  گرفت ــام  انج ــات  تحقيق
ــي  ــان در زمينه آسيب شناس متخصص
بيماري وسواس، عوامل گوناگوني را در 

بر دارد كه عبارت است از:

عوامل زيست شناختي
ــه روي  ــاس مطالعاتي ك براس
سيستم عصبي و مغز افراد مبتلا 
ــت، در افراد  به وسواس شده اس
مبتلا به وسواس شديد بطن هاي 

چپ مغزي، گشاد تر و حجم هسته هاي دمدار 
كم تر مي باشد.6 

عوامل محيطي
ــاهده  الگوها،  عوامل محيطي مثل يادگيري و مش
ــد والدين از  ــات خانوادگي، توقعات بيش از ح اختلاف
ــي و... در  ــي از عقايد دين ــدم اطلاع كاف ــدان، ع فرزن

شكل گيري وسواس نقش دارد.

عوامل رواني
ــت. قوه تخيل انسان  محل افكار و اوهام، ذهن اس
ــترده و نامحدود مي باشد؛ قوه اي كه خداوند  بسيار گس
جهت تكامل انسان در وي به وديعه نهاده است و اين 
قوه تا زماني كه در اختيار انسان و قواي رحماني است، 
موجب كمال او مي شود؛ امّا اگر در اختيار جنود شيطان 
قرار گيرد، مانع پيشرفت وى مي گردد. يكي از عوامل 
وسواس فكري، تفكراتي است كه از ناحيه شيطان بر 
ذهن هجوم مي آورد. شيطان دوست دارد آرامش انسان 
ــلب كرده و وي را دچار فشارهاي رواني سازد. از  را س
ــت دارد كه از او پيروي شود ِ«انّ  ــيطان دوس طرفي ش
ــيطان يحب انَ يطاع»7  اين افكار مزاحم براي فرد  الش
ــايند بوده و شيطان آن قدر به وي  مؤمن بسيار ناخوش
ــار مي آورد كه از رحمت و لطف و مهرباني خداوند  فش

متعال وي را مأيوس كرده، ايمان او را سلب كند.

راه كارهاى عملي جهت مقابله با وسواس فكري
ذكر خدا: هرگاه ذهنتان بدون اختيار مشغول اوهام 
ــد، با گفتن ذكر «لاحول و لاقوة الا  و افكار بيهوده ش
ــده، تغيير حالت  باالله العلي العظيم» از جاي خود بلند ش
بدهيد تا بدين  وسيله از آن فكر تكراري و وسواسي 

رهايي يابيد.
 جدايي بيمــار از عوامل 
ــاي  ــي از راه ه وســواس: يك
ــواس اين است كه  مقابله با وس
شخص وسواسي كه از افكار آزار 
دهنده رنج مي برد، عامل آن را پيدا 
ــود را از آن دور نمايد؛ به  كرده و خ
عبارت ديگر جست وجو كند كه اين 
افكار از چه زمانى به سراغ وي آمده و 
با بازنگري در اعمال خود، عامل آن را 

پيدا كرده، از آن جدا گردد.
ــش نازكي را دور مچ  توجه دادن: ك

ــت خود ببنديد. هرگاه افكار مزاحم  دس
ــما آمد، با كشيدن كش و  به سراغ ش
رها كردن آن روي دست تان و ايجاد 
ــري روي مچ، از آن فكر  درد مختص

رهايي يابيد.
افــكار  ســاختن  متمركــز 
وسواسى: با خود عهد ببنديد و 
برنامه ريزي كنيد كه زمان فكر 
كردن دربارة موضوع آزاردهنده، 
ساعت خاصي باشد (مثلاً 5 تا 
ــر) و در طول روز  6 بعدازظه

ــد،  هرگاه اوهام و افكار وارد ذهنتان ش
ــاعت مقدر  به خود بگوييد، زمان فكر كردن فلان س
ــت و در آن زمان نيز مدتي را به فكر كردن درباره  اس
آن موضوع، اختصاص دهيد، و ذهنتان را به آن مشغول 
سازيد تا اين كه در طول روز به طور پراكنده، ذهن تان 
ــد؛ ضمناً آن زمان اختصاصى را به  ــغول آن نباش مش
تدريج در طي (مثلاً 60 روز) روزي يك دقيقه كم كنيد 

تا به صفر برسد.
تلقيــن: هر روز به خود تلقين كنيد كه «من قادرم 
ــرا تلقين يكي از  ــي را كنار بگذارم»، زي افكار وسواس
راه هاي مبارزه با افكار منفي است و وسواس فكري نيز 

چيزي جز يك فكر منفي مزاحم نيست.
دورى از بيكارى و تنهايى : دو عامل عمده اي كه به 
اين گونه مشكلات دامن مي زند، بيكاري و تنهايي است. 
بنابراين براي اوقات شبانه روز، جدولي را تهيه و كارها و 
فعاليت شبانه روزي خود را در آن يادداشت كنيد. اوقات 
فراغت را نيز با نوعي فعاليت ورزشي، نظافت حجره و 
اتاق، مطالعه روزنامه، انجام فعاليت هاي هنري پر كنيد. 
از آن جا كه افكار مزاحم معمولاً در تنهايي به ذهن افراد 
هجوم مي آورد، تا جايي كه امكان دارد از قرار گرفتن در 

مكان هاي خلوت و تنهايي به مدت زياد پرهيز كنيد.
 جايگزين ســاختن افكار: هميشه در برگه هايي، 
ــت هاى مختلف علمي و غير علمي را به هم راه  يادداش
ــته باشيد و در صورتي كه افكار مزاحم به سراغ تان  داش
ــغول  ــد، با انصراف از آن فكر مزاحم، خودتان را مش آم
تفكر در زمينه فكرى جديدى بنماييد، مثلاً تفكر در آيات 
الهي، ، زيارت اهل بيت، گردش در كنار ساحل دريا 

و...8 
بايد توجه داشته باشيد همين كه از اين افكار ناراحت 
مي شويد، خودش يك نكته مثبت است. درمان وسواس 
فكري، نيازمند صبر، حوصله، پشتكار در به اجرا 
ــاي متخصصان  درآوردن راه كاره
ــي ديني است. مادامي  روان شناس
ــكار ناراحتيد، مطمئن  كه از اين اف
باشيد مؤاخذه نخواهيد شد و گناهى 
ــردد. هرگز از  ــما ثبت نمي گ براي ش
رحمت خداوند مأيوس نشويد و با توجه 
ــود، باور كنيد  ــه توانايي هاي مثبت خ ب
مي توانيد از اين وضعيت خود را رها كنيد.

توصيه مي گردد قبل از هر اقدام عملي 
ــان و مشاوران مجرب  حتماً به روان شناس

مراجعه نماييد.
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ــر يا  ــع، فك ــواس در واق وس

ــه به رغم  ــت ك تصويري اس

ــياري  ــان، به هش اراده انس

(ذهن) وي هجوم مي آورد، 

ــت  ــى را تح ــازمان روان س

ــرار داده و  ــود ق ــيطرة خ س

ــترده اي را در  اضطراب گس

فرد بر مي انگيزد.

 هرگاه ذهنتان بدون اختيار 

مشغول اوهام و افكار بيهوده 

شد، با گفتن ذكر «لاحول و 

لاقوة الا باالله العلي العظيم» 

ــده،  ــود بلند ش ــاي خ از ج

تغيير حالت بدهيد تا بدين 

 وسيله از آن فكر تكراري و 

وسواسي رهايي يابيد.

A
fa

qm
eh

r@
m

iu
.ac

.ir 
    4

ره3
شما

م/ 
هشت

ال 
 / س

عي
تما

ي اج
هنگ

ة فر
هنام

وما
ر/  د

ق مه
آفا

21


