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 ای برای والدینمقدمه
 

کودك کتاب  کار با این شروع بهاینکه شما و فرزندتان  قبل از

 بتوانیدتا  وسواس بدانید درباره شتریب یاست که کم خوب، محورکنید

 . دیداشته باش تردیمفنقشی و  فرزندتان را بهتر حمایت کنید

 کیبه عنوان عملی -فکری ، اختلال وسواساز سه دهه قبل شیب

و اختلالی گیج کننده  برای متخصصان بالینی و درمان  رقابلیغ اختلال

 بود. مارانیو ب نی، والدمحققان

سال   40 ،30 در. را پشت سر گذاشته ایم ، آن زمان هاخوشبختانه

 رخ داده ییو دارو یرفتار یها نادر درم یریچشمگ یهاشرفتیپ اخیر

 دیدگاه ها نسبت به وسواس تغییر یافته است. واست 

 .ناتوان کننده استوسواس درمان نشده ، بسیار سخت و حال  نیبا ا

داده شده  صیتشخ عملی-وسواس فکری فرزندتان جدا از اینکه اختلال

حتی  کند میپریشان  شاهد رنج فرزندتان بودن شما را نه ،  ایاست 

حرف  نیبه دام اهم شما  دیشا .کنید یجیگ ای یدیاحساس ناام دیشا

 یکار را م نیچرا ا" ای "بس کن" دییبگو و به فرزندتان دیافتاده باش

 "؟یکن

 وسواس،  تلاش سختو صحیح . با درمان هست یدیام جای اما

تمام پایه های این کتاب کار مبنی بر درمان                       کاملا  قابل درمان است. 

است اگرچه این اصطلاح استفاده  CBTشناختی رفتاری یا همان 

 .  شود مین
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CBT یو از نظر علمپشتوانه تجربی دارد که است  یدرمانیک روش 

نشان داده تحقیقات  و در درمان وسواس بسیار موفق است.شده  ثابت

دهد.  ی                             و بعضا  مؤثرتر از دارو کاهش م رواندازه داعلائم را به  CBTاست که 

 .هستند دهیفا یکه داروها ب ستیبدان معنا ن نیا

از  یبیترک مصرف داروها ضروری است چراکهاوقات  یبعض درواقع

اما نکته این است. لازم و موثرتر  مواقع  رخیدر ب یدرمانروان دارو و 

و  قابل درمان است وسواسمداوم و درمان هدفمند ،  اتنیبا تمرکه  است

 بهبود یابند.توانند  یمافراد 

 

 101درمان شناختی رفتاری 

 CBT افکار و احساسات کند می که فرض است  یک روان درمانی ،

گذارند. ممکن  یم ریتأث گریکدیما با هم ارتباط دارند و بر  یرفتارها

-ا گفتن جملهمضطرب باشد. ام اریبس مبتلا به وسواس شمااست فرزند 

شود  یباعث نم جمله نی. افایده ای ندارد «اضطراب نکناحساس »ی 

، فقط داشته باشد و اغلب اوقات یکمتر یکودك شما احساس نگران

 . کند می او را تشدیداحساس 

از شما خواسته بود آرام  یو کس دیشد یکه عصبان یبار نیبه آخر

 هبه شما گفت یو کس دیشد نیکه غمگ یبار نیآخر او ی فکر کنید دیشو

بود ، من به  به همین راحتی! اگر کار سودی ندارد نی. اخوشحال باشید

 مارانمیجلسه به ب نیفقط در اول نداشتم و  یروانشناس شغل کیعنوان 
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باشند و به این ه شتندا وسواسکه احساس اضطراب نکنند و  گفتم یم

 !!!ندشد ترتیب درمان می

انتخاب احساسی خود را با حس های  متوانی مین، ما ه عبارت سادهب

تواند  راحتی نمیکودك شما به  ،بیترت نی. به امیدهمتفاوت تغییر 

 . که احساس اضطراب و نگرانی نکند ،انتخاب کند

 میده رییخود را تغی رفتار و نحوهطرز فکر  متوانی می، ما حال نیبا ا

 ارتباط هستندما با احساساتمان در  یکه افکار و رفتارها نجاییآ و از

 احساساتمان را مورد هدف قرار دهیم. متوانی میبنابراین 

فکری شامل است. وسواس  عملیفکری و شامل دو بخش  وسواس

و ما قدرت تغییر هردو را  افکار است و وسواس عملی شامل رفتار هاست.

 داریم.

 

 101عملی -وسواس فکری

 یهستند که مناخواسته  ومزاحم  یریتصاو ایافکار  فکری، سواسو

تواند  یافکار م نیکنند. ا جادیا یو اضطراب قابل توجه یشانیتوانند پر

 بی، ترس از آسناخواسته یجنس ریتصاو ای، افکار یمربوط به آلودگ

 گریداز افکار  یاریو بس یمذهب یها ی، نگرانگرانید ایرساندن به خود 

تعجب ندارد  ی، جاهستند ندیناخوشا اریافکار بس نیباشد. از آنجا که ا

را  ها آن ای، دور کند ردیبگ دهیرا ناد ها آنکند  یکه کودك شما سع

شود.  یوارد م عملی های وسواسجا است که  نیکند. ا "یخنث"

عینی که به صورت  هستند یاعمال تکرار ایرفتارها  ،های عملی وسواس
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 یاکه بر کند می، کودك شما احساس دنشو یانجام م یا ذهنی

 نیانجام دهد. ان اعمال را آ دیبا  ناكترس وقوع پیامدهایاز  یریجلوگ

که  وقتیتا  ای، در طول زمان ینیمع تعدادبا  خاص، ی                  آداب غالبا  به روش

 ی. هدف اصلشود میانجام  «کاملا درست است»کند احساس 

 ستیلازم ن عملی های وسواس کاهش اضطراب است.عملی  های وسواس

. به مرتبط باشند یمنطق ای انهیبه صورت واقع گرا یکه به وسواس فکر

فکر  کیخلاص شدن از  یکودك ممکن است برا کی، عنوان مثال

 نی. نکته مهم ارا محکم ببندد لیاتومب در، سه بار ناخواسته یجنس

های رفتار ریکنند که چرا درگ انیاست که ممکن است بچه ها نتوانند ب

این رفتار های ، ممکن است از بچه ها یبعض خود هستند.ی اجبار

 فکری خود ندانند. های وسواساجباری را شدید یا جدا از 

 یم ادی ها آنو  دیکن یبه فرزند خود کمک م کتاب کار  نیا قیاز طر

 وسواس رندیگ یم ادی ها آنخود شوند.  وسواسکه چگونه متخصص  رندیگ

چه  وسواس که شوند میگاه آکنند و  ییخود را شناسا عملیو  فکری

درمان در  راه کارهای مهمی نیهمچن ها آن. آیدها می به سراغ آنی زمان

 چالش به ، ها در مشاهده آنبه  که رندیگ یم ادی را شناختی رفتاری

 اددر ابتدا ی  ها آند. نکنمی کمک شان تفکر رییتغ تیو در نهاکشیدن 

ترس  عد بامقابله کنند و بخود  ترین ترسهایچگونه با آسان رندیگ یم

 را ادامه دهند.  راه تر خود زیچالش برانگ یها



12   عملی -مقابله با وسواس فکری 

 عملی های وسواسکه چگونه در مقابل  رندیگ یم ادی، عین حالدر 

نام این روش مواجهه و جلوگیری از پاسخ است که خود مقاومت کنند. 

 . شود مینامیده  1ERPاختصارا

، ، مانند همه اضطراب هاوسواس گوید می که اصلی وجود دارد  کی

 یابیاز حد ارز شیخود را ب یشود کودکان ترس ها یاغلب باعث م

. رندیترس ها دست کم بگ نیخود را در کنار آمدن با ا ییکنند و توانا

در مورد مسایل واقع بینانه که  ردیگ یم ادی، کودك شما داومم نیتمربا 

، کند را بیش از حد ارزیابیخود  یترس ها نکهیا یبه جا فکر کند

 . ستیبد ن کرد میکه فکر  ن اندازهبه آ زیکه همه چ شود میمتوجه 

، خود یی هایتوانا تضعیف یبه جاکه  شوند میکودکان متوجه 

 با ترس هایشان مقابله کنند.کردند  یهتر از آنچه تصور مب توانند می

 

 شود؟ یدرمان م تیباعث موفق یزیچه چ

، تلاشسخت کوشی و : ربط دارد زیدر درمان به سه چ تیموفق

 . یقو یمداخلات هدفمند و اتحاد درمان

  یابد! ینمکاهش سالاد  وزن  کیخوردن با  :سخت کوشی

دار و  یمعن رییباعث تغ عمل وسواسی کیبار مقاومت در برابر  کی

. فقط با یک بار امتحان کردن ترس یادگرفته می شود شود یماندگار نم

مهم  اری،  بسنیبنابرا درحالی که با صد بار تلاش فراموش نمی شود.

  تمرین مداوم کنید.به  تشویقاست که کودك خود را 

                                                           
1
 Exposure and Response Prevention 
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 نیاست. با ا یسخت بسیار کاربخصوص در ابتدا  وسواسدرمان 

آسان تر درمان ، مه دهدخود ادا نیکه فرزند شما به تمررچقدر ، هحال

در ابتدا فکر می . در طول درمان کارهایی که شود یو آسان تر م

ادامه  اضطراب آور است دشواری اش کمتر می شود،کردند خیلی 

 ! دهید

از روان  ینوع خاص به، وسواسدرمان  ی: برامداخلات هدفمند

است که از  یدرمان تجرب کیدرمان شناختی رفتاری . دیدار ازین یدرمان

 اثبات شده است. وسواس درمان  یبرا ینظر علم

تنهایی وسواس را به  یتیحماهای و درمان  ی، روانکاوزمیپنوتیه

 حیصراگر . ندستینوسواس کافی  درموردحداقل  – کند میکامل درمان ن

وسواس موثرند و برخی  یها برا یروان درمان ی: برخییمو روشن بگو

 .دیگر نه!

 که نقش مهمی در بهبود دارد عوامل نیمهمتریکی از  :یاتحاد قو

با  درمانگر است.اتحاد درمانی است که به معنی قدرت رابطه کودك و 

 کیبا  یکه فرزند شما بدون همکار ستیمعنا ن نیبه ا نی، احال نیا

 . بهبود یابدتواند  یدرمانگر نم

 نیا اتنیتمر کافی ندارید و انجام زهیفرزندتان انگ ایاما اگر شما 

 نکهیبا توجه به ا .بگیرید از متخصص کمک، کتاب کاری دشوار است

 هبن هر نوع از آ و دارند  و جزیی باهم  فیظر یتفاوت ها انواع وسواس

شود با متخصص  یم هی، توصدهد یپاسخ مدرمان نوع خاص از  کی
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 یهمکار واهدبر ش یمبتن یتجربه و تخصص در درمان ها یدارابالینی 

 .دیکن

اگر انتخاب کرده اید که با یک متخصص سلامت روان کار کنید واژه 

یا  (ERPمواجهه و پیشگیری از پاسخ) (،CBTهای درمان شناختی رفتاری)

برای یافتن یک  (را بررسی کنید.ACTدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد )

 متخصص بالینی و منابع و کمکهای بیشتر صفحات بعد را مطالعه کنید.

 

 د کمک کنیدتوانی میچطور 

و در  دشو میکه از افکار مزاحم ناراحت  شانفرزند دنیدبرای والدین 

انجام مکرر اعمال،  ،ی های مکرربررسمثل  انیپا یبه ظاهر ب یالگوها

سخت  اری، بسدافت میشستشو های مکرر و شمارش های مکرر گیر 

در  و – دیانجام ده دیتوان یوجود دارد که م یاریبس یاست. اما کارها

تا  کند میبه شما کمک  نیا - دیده مانجا دیکه نبا کارهایی عین حال

، دوست ، والدینی حمایتگرخود وسواس دارایفرزند کمک به  حین

 وجود دارد.  یادآوری یچند نکته مهم برا نجای. در ادیو مؤثر باش یداشتن

رسد که شستن دست ها به  یاگرچه به نظر م.واقعا سخت است

 کودك مبتلا به یبرا اما ،تدردسر اسن بی قطع آو  هیثان 15مدت 

اینطور ، یناظر خارج کی یبرا دشوار باشد. اریتواند بس یم نی، اوسواس

 زی        کاملا  تمش بداند که دستان دیفقط باشما کودك  که رسد یبه نظر م

 است. 


