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 معرفی

 

مو    یمغوز و قلوبم بورا   . ..میرا از سلامت روان دور کنبرچسب زدن مهم است که   لیخ کنم م فکر

 .خ ا م مک نمک می ادندانسلامت به اندازه ها سالم ب دن آن یچرا برا دانم نم. مهم  ستند واقعاً

 واشنگت  یکر -

 

  اختلالو  عنو ان به )OCD(۱ ی یا  مان اصطلاح روانشناس  با ناماجبار یاختلال وس ا  فکر

احساسوات مکورر، ناخ اسوته )وسو ا ( دارد کوه باعو         ایو   ادهیاست که در آن فرد افکار، ا

 .(2۰22. کایآمر  پزشککند )انجم  روان یتکرار یاو را مجب ر به انجام کار ش د م

 یاجبوار  یاز رفتار وا  ت انود  مو  OCDمناسوب اسوت کوه      طیشرا یبرا فیتعر  یا

. برنود م   یشما را از ب  ش ند که زندگم  ش د که آنقدر تکرار لیتبد  ک چک به اعمال

به خ د شو د   بیقرار د د که ممک  است منجر به آس ریآنقدر شما را تحت تأث ت اند م

 است. ریناپذاجتناب باًیتقر  برند، افسردگم  رنج ختلالا  یاز ا که یاکثر افراد یو برا

که کنند، و درحال م   زندگ یتکرار ی ر روز با افکار و رفتار ا  عیط ر طببه مردم

ندارنود کوه    یناراحت کننوده باشود، اکثور آنهوا افکوار       برخ یافکار ممک  است برا  یا

 .آنها را مت قف کند  گزند ایآنها را مختل کند   تعاملات اجتماع
                                                           

1 Obsessive Compulsive Disorder 
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OCD  را   سوفت و سوخت   یرفتار وا  تیوضوع   یو  مه کاره است و افکار مرتبط بوا ا

  کو یزیاوقوات درد ف   و گوا    عواطف  دیاز آنها باع  درد شود   کنند که برخاعمال م 

  و زمان دیرفتار ا  ست  یمجب ر به انجام ا د،ی ست OCDکه مبتلا به    نگام. ش ندم 

اسوت کوه از    رممک یغ باًیکه تقر دیکن حسا وج د دارند، ممک  است ا OCDکه افکار 

که در ذ   شما در حال تکرار  سوتند   یکردن افکاردرگیر یبرا ازیم رد ن یانجام کار ا

 .دیر ا ش 

  یو باع  ا یزیچه چ نکهیاست و مطالعات در م رد اای دهیچیجان ر پ OCD  ر چند

 ینو ع رفتار وا    یو از ا کیو رد و علائوم  ور   وجو د دا  OCD نو ع  ندش د و چم  یماریب

جوز    کیو نشان داده است که ممک  اسوت   ریاخ قاتیتحق. در حال انجام است ی،اجبار

ممکو  اسوت    دوارکنندهیام  کیژنت لعاتوج د داشته باشد و مطا یماریب  یدر ا  کیژنت

 .(2۰22و  مکاران،   یو درمان زود نگام باشد )ل صیتشخ دیکل

توا   2  یب OCDاست که   یشناخته شده است ا  و مطالعات جهان قاتیاز تحق آنچه

 تیو درصود از جمع  2 بواً ی( و تقرکوا یمتحوده آمر  الاتیو متحده )ا الاتیدرصد از مردم ا 3

نفر در سراسر جهوان    نیلیم 78بدان معناست که   یا. د دقرار م  ریجهان را تحت تأث

 برند.م  نجر  ر د نده زندگیینات ان کننده و تغ تیوضع کیاز 

کنود،   دیتهد آنها را یماریب  ی ستند که ا صیبه دنبال تشخ  مردم تنها زمان شتریب

که   انگ لیبه دل  ،ی، و علاوه بر ادانند ادامه داده اندم  صلاحط ر که خ د آن  زندگ ای

 .وجه به دنبال درمان نخ ا ند ب د چیسلامت روان را احاطه کرده است، به  

رسد که در عصر امروز، عم م مردم  مچنان مسائل مربو ط بوه   م  ربه نظآور شگفت

کننود، در نظور     نقطوه ضوعف تلقو    کیعن ان به دیکه با یزیعن ان چسلامت روان را به

و  کونم  مو  هیتشوب   وا  نوات ان  ریسلامت روان را به سا ی ا نات ان شهیم   م. گیرندم 

شوما را   کننود،  مو   مت روان زندگدر سلا یگرید ل ر مشک ای OCD که با  کسان یبرا

 .کنم م  یتحس

  بوا نوات ان   یکوه در آن فورد   دیو خو د فکور کن    به زندگ یالحظه خ ا م شما م از
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در  بیو رق کیو شوخص ممکو  اسوت      یا. دیکرد م  یو قابل مشا ده را تحس  جسم

الهوام   پیو کل کیو   به سوادگ  ایبازمانده از تصادف  کیجانباز جنگ،  کی ژه،یو کیالمپ

گذرانودن رنوج بوا      یدر ح ایاحساست فکر ک  آ به. دیا دهید نترنتیبخش باشد که در ا

 یبورا  ایو د نود   رییو خ د را تغ طیگرفتند شرا میتصم  وقت ایآ د؟یآنها ارتباط برقرار کرد

آنهوا قودرت و شوتاب خو د را در       وقتو  ایو آ د؟یکرد  یشدن بجنگند آنها را تحس یعاد

 د؟یستادیااقتداربا  ای دیکرد قی آنها را تش افتند،یباز  زندگ

  یداند؟ انم  ضعف کیذ   را   نات ان ای رد،یپذنم  را  بیغ  چرا جهان نات ان پس

خو د بلنود    یدارد تا از جا ازیقدرت است و  ر لحظه از  ر روز به شجاعت ن کیدر واقع 

بدن شوما    کیزیدر ذ   و واکنش ف یفکر ندیفرآ رغمیعل د،یو با جهان روبرو ش  دیش 

 افکار.  یبه ا

 یفقوط بورا    یو ا. سوم یکتواب را بن    یو ش د کوه ا باع  م مختصر ت ضیحات   یو ا

 یعنو ان فورد  به ایاست،  OCD که مبتلا به یعن ان فردخ د به یاز قدرت و اتکا لیتجل

خ استم بوا شوما   م . ستید د، نم  تیبه او ا م ایعلاقه دارد  OCD که به فرد مبتلا به

 گور یبوار د  کیو  دیو ت انمو   ک چوک  وای  قدموج د دارد و با  دیک بگذارم که امبه اشترا

 .دیخ د را به دست آور  کنترل ذ   و زندگ

که بور  موه مسوائل      کسان ،را با  م دارند زی ستند که  مه چ یکه افرادفکر ت  یا

تو  م   کیو بودون مشوکل، فقوط    کاملاً  ستند،  ی روشنا ی ااند و چراغخ د غلبه کرده

موا  موراه   که با  میرا دار ی درد ا ای ا یماریگذشته، ب ای بی مه ما مسائل، آس. تاس

اسوت کوه    تقسویم مشوکلات  نح ه   یا م،یتحمل کن اخ د ر مشکلات دی مه ما با. است

 .متفاوت است

کواملاً    کوار آسوان خ ا ود بو د در واقوع، در مراحلو        یا میگ نم  وجه چیبه   م 

شما در حال حاضر قودرت،  . دیمشخص دار تیمز کیاما شما رسد، م  به نظر رممک یغ

تنهوا  . دیو خو د سو د د    طیشورا  گور ید یکه خ د را بوه سو    دیرا دار  اراده و سرسخت

 .است علم  یدانش و عمل به ا ارد،شما وج د ند تیکه در فرم ل م فق یامؤلفه
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مناسوب   شده است تا نه تنها منابع  شما طراح یبراعمل  -زندگ  با وس ا  فکری

 دیو دار ازیخ د به آن ن طیشرا تیریمد یرا که برا یو کار  بلکه دانش عمل د،یکن دایرا پ

  یو کونم کوه ا  نمو   و م  مطمئناً ادعا ستیقابل درمان ن OCD. شما قرار د د اریدر اخت

 گور یاست کوه شوما د    یحال،  دف م  ابا ای . د دشما انجام م  یکار را برا  یکتاب ا

OCD شما را   است و منتظر است تا زندگ  یدر کمای که در گ شه ی  لایان  عن را به

و  دیو کن  که با آن زنودگ  دیریبگ ادیدر ع ض، م  دوست دارم شما . دینیببرد، نب  یاز ب

 .دینیو قدرتمند بب ریپذانعطاف یعن ان فردخ د را به

OCD  ه جوا شوما را   باشد که  م  ا یکه ابر س ستین یازیکرد، ن تیریت ان مدرا م

 .شما را خراب کند ندهیآ ایدنبال کند و ا داف 

 یتور قیو عم نشیو ب ت انود  روزانه شما، م  عمل یو رفتار ا  علم قاتیتحق قیطر از

و اگرچوه  . بوه دسوت آورد   کند م تیو آنچه که اعمال و افکار آنها را  دا OCD نسبت به

سوالم و    ت ان زنودگ ا م است، ام یجد یماریب کی OCD که میمهم است که اذعان کن

 ادیو ت انود  مو     ر کس باًیتقر ، شخص یو فداکار  اردرمانرفت قیاز طر. داشت  متعادل

 ریو درگکواملاً  و  یشرکت کننده عملکورد  کیکند و به  تیریرا مد OCD که علائم ردیبگ

 .ش د لیخ د تبد  در زندگ

اصطلاح، شما را دوبواره  است که به   یا ، نات ان ای یماری ر ب یبرا ،  ر درمان  دف

باشود کوه     یکتاب ا  یکه با خ اندن ا دوارمیام مانهیخ د بازگرداند، و م  صم یپا یرو

 .  دیر ا کن یاجبار یو خ د را از وس ا  فکر دیبت ان



 

 

 

 

 

 

 فصل اول

 ست؟یچ (OCD) یجبر یاختلال وسواس فکر

 

. کنیود که شما تجربوه مو     ستند یزیآنها چ. کندشما را مشخص نم   سلامت روان مشکلات

 . ستیاست که ت  باران ن  یاما مهم ا ، کنو باران را حس م  یروباران راه م  ریز

 ۱گیمت   -

 

متحوده   الاتیو در ا  ر صود کو دک  ک دک از  یکبزرگسال و   ر چهلنفر از  یک باًیتقر

ا افکوار  و بو ، (2۰۱8. کوا یآمر  د )سازمان اضطراب و افسوردگ دارنقرار  وس ا  ریتأثتحت

 ش د.ش د مشخص م م  یاجبار یکه منجر به رفتار ا  وس اس

د ود،  قورار مو    ریمردان، زنان و ک دکان را تحت تواث  یاجبار یوس ا  فکر اختلال

بودان    یو حوال، ا با ایو  . عارضه مبتلا ش ند کمتر است  یزنان به ا نکهیاگرچه احتمال ا

بوه دنبوال    یشوتر یبرند، فقط زنان بم  رنج  OCDاز مردان از شتریکه زنان ب ستیمعنا ن

( مؤسسوات سولامت روان   2۰222سلامت روان،   ملو درمان  ستند )م سسه  صیتشخ
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از زنان  شتریمردان  ن ز ب راینادرست است، ز  صیتشخ یآمار ا  یکه ا زنند م  یتخم

 .  کنند را تحمل م  روان یماریانگ بفشار 

 جوه یکنند، معم لاً در نترا تجربه م  OCDشروع زود نگام  تیاز جمع  کم درصد

 .  ش دم  عیشا اریبس  سالگ ۱8در حدود س   تیوضع  یاکثر افراد، ا یتروما، اما برا

OCD  مشکلات سلامت روان ماننود   ریسا زوریت اند کاتالناراحت کننده باشد و م  ت اندم

 .باشد )PTSD (۴ه، و اختلال استر  پس از سانح3، اختلالات خ ردن2اضطراب ،۱ افسردگ

OCD  ست؟یچ 

OCD تو یت اند بر افراد از  ور جمع ش د و م نم  قائل ضیتبع. است  روان یماریب کی  

خو د    یتسوک  یبرا  عن ان را وس ا  و اجبار را به ی امردم چرخه اکثر. بگذارد ریتأث

 وا  چرخوه   یو اموا ا  گذارند، پشت سر م زابیآس ایزا استر  یداد ایتجربه رو  یدر ح

 .ش ند نم جادیو به ط ر مکرر ا ستندین داریپا

 یبورا  ت اننود  م یماریب  یا ی ادوره م،ی ست OCD ما که مبتلا به ی، براحالبا ای 

اغلوب   میکنو  که تجربه م ی ادامه داشته باشند و اجبار ا  ط لان اریبس  زمان ی ادوره

 .  کنند ما غلبه م  بر زندگ

 انیو ت اند باع  شو د مبتلا م   یاست و ا جیرا ارین بسدر جامعه مدر OCD اصطلاح

خو د   یکننود نوامرب ط اسوت کوه بوه خو د      که تجربه م  یزیاحسا  کنند چ OCD به

 .وس ا  ش د ای دوره جادیت اند باع  ام 

شو د، و  نمو   و خ د بوه خو د برطورف    ست،ین  م قت تیوضع کی OCD، حالای  با

ناخ اسوته و احساسوات    ریبوا افکوار موزاحم، تصواو    ذ   شما  د،یدار OCD که شما  زمان

 .ش دگرفتار م  دیکننده شدناراحت

                                                           

۱ Depression 

2 anxiety  

3 eating disorders 

۴ Post Traumatic Stress Disorder 


