
 ست؟ یوسواس چ

 

 :شودیمشخص م یاست که با دو جزء اصل ی اختلال اضطراب کی وسواس

 دیکه اضطراب شد  یو مزاحم  یناخواسته، تکرار  یهاتکانه  ای   ری افکار، تصاو :(Obsessions) یفکر   یها . وسواس1

 .کنندیم  جادیا

کاهش   ی برا  کندیکه فرد احساس م  یتکرار  یاعمال ذهن ایرفتارها   :(Compulsions) یعمل  یها. وسواس2

 مجبور به انجام آنهاست.   یاز فکر وسواس یاضطراب ناش

 

 (DSM-5)اختلالات مرتبط با وسواس بر اساس  انواع

 هستند:  ریو شامل موارد ز  رندیگیقرار م   یکل  یبنددسته  کیاختلالات در   نیا

 (OCD)  یعمل - ی . اختلال وسواس فکر1

 :شودیم  میوسواس تقس یبر اساس محتوا  یاست و خود به انواع مختلف  یاختلالات وسواس یهسته اصل  نیا

 و شستشو: یوسواس آلودگ ·

 نجاست.  ا ی  ییایمیمواد ش  روس،ی و  کروب، یترس از آلوده شدن به م   :ی· فکر وسواس   

 خانه.   لیکردن وسا  زی تم  ایها، بدن  مدت دست یمکرر و طولان  ی شستشو  :ی· عمل وسواس   

 : یوسواس شک و بررس ·

 آب و...  ریشک مداوم درباره قفل نکردن در، خاموش نکردن گاز، بستن ش  :ی· فکر وسواس  

 برق و...  ز یگاز، پر  دیمکرر قفل در، کل  یبررس  :ی· عمل وسواس  

 وسواس تقارن و نظم:  ·

 خود باشد.  یدر جا  "درست"متقارن، منظم و   دیبا  ز یهمه چ  نکهیبه ا  دیشد  ازین  :ی· فکر وسواس  

 شمارش اجسام، لمس متقارن اجسام و...  ، یبه طور وسواس  لیوسا  دنیچ  :ی· عمل وسواس  

 تابو و پرخاشگرانه:  یفکر یهاوسواس ·

 یهافحش دادن در مکان  گران، ید  ایرساندن به خود    بیافکار ناخواسته و مزاحم درباره آس  :ی· فکر وسواس  

 ناخواسته.  یمقدس، افکار جنس



فکر، به   "کردن  یخنث "  یآشکار ندارد. فرد ممکن است برا  یعمل  ، ی وسواس فکر  نی اغلب ا  :ی· عمل وسواس  

 اجتناب کند.  ی خاص  یهاتیاز موقع  ای برود، ذهنش را مرور کند    گران یاز د یطلبنانیدنبال اطم

 کردن:  رهیوسواس ذخ ·

 .ندیای به کار ب  یکه ممکن است روز  ییزهایترس از دور انداختن چ  :ی· فکر وسواس  

 آنها.   ختنیدر دور ر  یو ناتوان  ارزشیب  لیوسا  یآورجمع  :ی· عمل وسواس  

 

 (Body Dysmorphic Disorder)بدن یانگارختی. اختلال بدر۲

 . یدر ظاهر جسمان  ی جزئ  ای  یالینقص خ کیبا    ی: اشتغال ذهنیفکر وسواس  ·

مداوم  یجستجو  گران،یمداوم خود با د  سهیمقا  ، یافراط  ش یآرا نه، ی: نگاه کردن مکرر در آیعمل وسواس  ·

 . ییبایز  یهایجراح

 

 (Trichotillomania) ی. اختلال موکن۳

 از کندن مو.  شیکشش و تنش پ  کی: یفکر وسواس  ·

 .شودیقابل مشاهده م   ی نقاط بدن که منجر به طاس گرید  ای سر، ابرو، مژه    ی: کندن مکرر موهایعمل وسواس  ·

 

 (Excoriation Disorder) یکن. اختلال پوست۴

 پوست.  ی رو  یالیخ  یبرآمدگ  ک ی  ای: احساس اضطراب  یفکر وسواس  ·

 . شودیم   یبافت  بیو آس  یزی : کندن مکرر پوست که منجر به زخم، خونریعمل وسواس  ·

 

 (Hoarding Disorder). اختلال احتکار ۵

 آنها.   ختنیو ترس از دور ر  لیبه وسا  دی شد  ی: وابستگیفکر وسواس  ·

 .کندیسکونت م   رقابلیرا غ  یزندگ  ی که فضا  ی تا حد  ارزشیب  لیوسا یآور: جمعیعمل وسواس  ·

 

 



 درمان  یهاو روش  راهکارها 

 است.   یو دارودرمان  یدرماناز روان  یبیاختلالات معمولاً ترک  ن یا  درمان

 (Psychotherapy)  یدرمان( روانالف

مواجهه و "آن   یاست که هسته اصل   (CBT)  "یرفتار-یدرمان شناخت"وسواس،    یبرا   یدرمانروش روان  نیموثرتر

 .باشدیم  (ERP) "از پاسخ  یریجلوگ

 

 :(ERPاز پاسخ )  یریمواجهه و جلوگ  ·

که اضطراب و وسواس را   یئیش  ا یفکر    ت، یشده، با موقع  ی زیربرنامه  ند یفرآ  کیو در    جی· مواجهه: فرد به تدر   

 در بدون شستن دست(.  رهی. )مثلاً لمس دستگشود یروبرو م   کند، یم  کیتحر

کاهش   یکه معمولاً برا   ی پس از مواجهه، از انجام عمل وسواس  شودیاز پاسخ: از فرد خواسته م   یر ی· جلوگ   

 کند.  یخوددار  داده،یاضطراب انجام م 

 . ابدییخود کاهش م خودبه  ، یکه اضطراب به مرور زمان و بدون انجام عمل وسواس  آموزدی· هدف: مغز م    

 :(Cognitive Therapy)  یدرمان شناخت  ·

اگر در  "و به چالش بکشد )مثلاً   ییخود را شناسا  شدهفیو تحر  ی رواقعیغ  یتا افکار وسواس  کندی· به فرد کمک م    

 (. "من است  ر یتقص  نی نکنم، حتماً دزد خواهد آمد و ا  یرا ده بار بررس

 

 (Medication)  ی( دارودرمانب

( خط نیسرترال  ن، یفلووکسام   ن، یداروها )مانند فلوکست  ن یا :(SSRIs)   نیبازجذب سروتون  یانتخاب  یهامهارکننده  ·

 وسواس هستند. یبرا   ی اول دارودرمان

 شود.   زیکه ممکن است در موارد مقاوم تجو  نی پرام ی: مانند کلوم یا حلقهسه  یداروها  ·

 تحت نظر روانپزشک باشد و اثرات کامل آن ممکن است چند هفته طول بکشد.  دینکته مهم: مصرف دارو حتماً با  ·

 

 روزمره   تیری و مد  یاریخود  ی( راهکارهاج

 :شوندیآن نم  ن یگزیهستند و جا  یراهکارها مکمل درمان اصل   نیا

 



به   توانندیم   یآگاهو ذهن  شنیتیمد ، ی افراگمیمانند تنفس د  ییهاکیتکن   :(Relaxation)  ی ساز. آموختن آرام1

 اضطراب کمک کنند.   تیریمد

 .شودیم   یو کاهش اضطراب کل نی. ورزش منظم: ورزش باعث ترشح اندورف2

 خود داشته باشد.  یبر زندگ  ی شتریاحساس کنترل ب  کندیکار به فرد کمک م   نی. داشتن برنامه روزانه منظم: ا 3

از قدرت   تواندیفرد مطمئن م   ا یرواندرمانگر    ک یبا    یو صحبت کردن: صحبت در مورد افکار وسواس   ی . افشاساز4

 آن بکاهد.

 شدت علائم وسواس را کاهش دهد.  تواندیم   یمنابع استرس در زندگ  تیریو مد  یی. کاهش استرس: شناسا5

 

 مهم  ار یو بس یینها نکته

 که:   دیبدان  د، یکنیعلائم دست و پنجه نرم م نیبا ا  زانتانیاز عز  یکی  ای شما    اگر

 . ستیشما ن  ریاست و تقص  ی ماریب  ک یوسواس    ·

 .دهدیبه درمان پاسخ م   یاختلال به خوب  ن یا  ·

 ای  یروانپزشک( است. خوددرمان  ای  ینیمتخصص )روانشناس بال  ک یقدم، مراجعه به    نیو مهمتر  نیاول  ·

 .شودیمشکل م  دیتنها باعث تشد  یریگگوشه


