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  مقدمه

سـن شـروع   . استدرصد  2/3درصد و  9/1آن بین  شیوعاختلال وسواسی جبري یکی از مشکلات رایج روان پزشکی است که 
نـرخ شـیوع آن در    .ه اسـت در دوره ي کودکی نیز مشـاهده شـد  گاهی  ولی سالگی است 20اواخر دوره ي نوجوانی یا اوایل آن 

   .مردان و زنان تقریبا برابر است و با سایر اختلالات اضطرابی، افسردگی و اختلال خوردن همبودي دارد
و از مناسک یا عادات تکراري براي کنترل اضطرابی ) وسواس( افراد مبتلابه این اختلال،  افکار مستمر و ناراحت کننده اي دارند 

 .در اغلب موارد، در نهایت این اجبارها هستند که فردرا کنترل می کننـد ). اجبار( کنند، استفاده می کنند  که این افکار ایجاد می
 عهومنشایع ترین افکار وسواسی، افکار آلودگی و یا نجس شدن، افکار خشونت و صدمه زدن به افراد مورد علاقه، افکار جنسی م

. هسـتند وارسـی   شستشو و شایع ترین عادات تکراري، . ذهبی فرد مغایرت داردیا اشتغال ذهنی با افکاري است که با باورهاي م
تعـدادي از افـراد نیـز    . پس از آن شمارش، نیاز به سوال کردن و عادات هاي قرینه اي و جمع کردن اشیاء شیوع بیشتري دارنـد 

 ـ ی و عادات تکراري بدر اغلب موارد افکار وسواس. چندین عادت تکراري را با هم دارند د و تنهـا تعـداد کمـی از    ا هم وجـود دارن
همه ي مبتلایان به اختلال وسواس فکـري ـ عملـی نشـانه هـاي       درهرحال، .وسواس ذهنی را گزارش می دهند فقطبیماران، 

این نشانه هاي درونی ترس ممکن اسـت بـر اثـر    . را نشان می دهند ي ترسناكدرونی ترس، یعنی افکار ، تصورات یا تکانه ها
علائم یا نشانه هاي بیرونی مثل اشیا آلوده یا راندن ماشین بکار انداخته شوند و یـا اینکـه بـدون هـر گونـه حادثـه ي       تماس با 

  .آشکاري بروز نمایند
در برخـی بیمـاران  بـا    . علائم ممکن است در طول زمان نوسان داشته و گاهی بهتر و گاه بدتر شود. سیر بیماري متفاوت است
هر حال، این اختلال غالبا مزمن اسـت و در عملکـرد   در . ر می شود و در برخی شدت بیشتري می گیردگذشت زمان، علائم بهت

جبري معمـولا بـه درمـان خـوب      -اختلال وسواسی. فرد و انجام کارها و وظایف و مسئولیت هاي روزمره تداخل ایجاد می کند
  . ستپاسخ می دهد و ترکیب دارو و روان درمانی در کاهش علائم اثربخش ا
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تکراري اعمال ایجاد کند و یا ممکن است یک سري  در آنها همه افراد گاهی افکاري دارند که ممکن است احساس ناخوشایندي
اما چیزي که افراد عادي را . مثل دو بار وارسی خاموش کردن اجاق گاز و یا از پریز کشیدن اتو را قبل از ترك خانه داشته باشند

تکـراري را  اعمـال  ن به این اختلال جدا می کند این است که این افکار  موجب اضطراب شدید در آنها نمی شود و یا از مبتلایا
این امر باعث می شود که آنها تشویش و رنج زیادي را تجربه نکرده و عملکـرد معمـول خـود را    . بارها و بارها انجام نمی دهند

تلال، استمرار این افکار ، اضطرابی که ایجاد می کنـد و دفعـات انجـام اعمـال تکـراري      اما در افراد مبتلابه این اخ. داشته باشند
بقدري زیاد است که علاوه بر اینکه موجب رنج زیادي براي فرد می شود در عملکرد او نیز تداخل ایجاد می کنـد و مـانع از آن   

  .. رد قابل قبولی داشته باشدمی شود که بتواند در حوزه هاي شخصی، کاري و تحصیلی و یا اجتماعی کارک
  

  توصیف و تشخیص
، یـا  اسـت  داراي وسواس ذهنییا وضعیتی است که مراجع ) نامیده می شود OCDکه از این پس (اختلال وسواسی ـ اجباري   

  .وسواس عملی و یا هر دو این موارد را نشان می دهد
رفتارهـاي تکـرار شـونده یـا     ، وسواس عملی  می شود وکه موجب اضطراب  است ، تکانه ها یا تصاویري افکاروسواس ذهنی،  

که مراجع احساس می کند مجبور است براي کاهش اضطراب خود و یا اجتناب از موقعیت هاي تـرس آور   است دستورات ذهنی
آلوده شدن توسط میکروب ها یا مسمومیت، تـرس از آسـیب    نجس شدن یا وسواس هاي بارز شامل ترس از. آنها را انجام دهد

سیسـتم   غـایر بـا   اغلب اوقات ترس هاي وسواسی م. است وارد کردن به خود یا دیگران و ترس از انجام کارهاي غیرقابل قبول
وسـواس  ). خود را دوست دارد از این می ترسد که او را از بـین ببـرد  فرزند   اکه شدیدمادري به عنوان مثال ( هستندارزشی فرد 
ز نظیر بررسی کردن مکـرر اینکـه آیـا اجـاق گـا     (د رفتار آشکار باشیک ممکن است د هستن عادات تکراريبه صورت عملی که 

وسواس هاي عملـی بـارز شـامل شستشـو و     ). آهسته ي یک جملهتکرار نظیر شمارش یا (ذهنی  و یا رفتار) خاموش است یا نه
   . و ترتیب می باشد اصرار بر نظماشیاء و کردنانبار  اطمینان خواستن،  ،دنپاکیزه کردن افراطی، وارسی کر

برخی از آنها فقط از وسواس ذهنی رنج می برند؛ با ایـن  . دارند و هم عملی  وسواس ذهنیهم  OCDاکثر مراجعان مبتلا به 
خنثـی کـردن افکـار    ي را نشان نمی دهند ولـی بـراي   اگرچه آنها عادات تکراري آشکارکه دقیق روشن می کند وجود، بررسی 

وسواس هاي ذهنی و می دانند  OCDافراد مبتلا به . ود، رفتارهاي ذهنی پنهانی را انجام می دهندمربوط به وسواس ذهنیِ خ
قادر به متوقف کردن افکار وسواسی خود نبـوده و بـه   احساس می کنند با این وجود، . عملی شان اغراق آمیز و غیر واقعی است

  .شانده می شونده سمت رفتارهاي وسواسی کبظور کنترل اضطراب و ناراحتی خود من
این  د و هعادات تکراري را چند ساعت انجام داست  د مجبور احساس می کنناتوان کننده است چون فرد مبتلا این اختلال غالبا 

  . می کندایجاد نظیر تحصیل، کار یا وظایف خانوادگی تداخل وظایف و مسوولیت ها انجام در موضوع 
  
  

 کلیات -اول بخش
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  جبري -علت اختلال وسواسی
ایـن اخـتلال در    علائـم  بـراي مثـال  . اشاره کرده اند OCDزیستی در بوجود آمدن  ژنتیک و  د به نقش عواملتحقیقات متعد

، ویژگی هاي وسواس ذهنی و عملی کامل  اغلب اوقات بجاي اختلالالبته، . بستگان درجه اول افراد مبتلا ، بیشتر دیده می شود
ناهنجاري هاي رشدي، تاریخچه ي ضربه به سر، صرع، التهاب مغـز،  د علاوه براین، برخی مشکلات زیستی مانن .دیده می شود

علاوه بر این،علایم . این مسأله می تواند حاکی از نقش احتمالی تروماهاي اولیه باشد. افراد مبتلا بیشتر دیده می شود در مننژیت
  .عصب شناختی نیز در این افراد گزارش شده است ظریف

  
  اختلالات همراه

اخـتلال  بـویژه  اخـتلال هـاي اضـطرابی و    علاوه براین، سـایر  . است افسردگیاست ، همراه  OCDبا تلالی که شایع ترین اخ
سوء مصرف مواد نیـز  . برخی از اوقات نیز اختلال هاي خوردن دیده می شود. نیز رایج است پانیک  و اختلالاضطراب اجتماعی 

-اختلال شخصیت وسواسی. ختلال اجتنابی، وابسته و نمایشی است، اترین اختلال هاي شخصیت همبود  رایج. اغلب وجود دارد
در افرادي که اختلال هاي شخصیت همبود نیز وجود دارد نتایج . وجود دارد OCDدرصد از افراد مبتلا به  25عملی در کمتر از 

  .درمانی ضعیف تر بوده و ممکن است درمان طولانی تري را نیاز داشته باشند
 وسـواس بـراي افسـردگی     از شرکت در دوره ي درمانیافسردگی اساسی نیز وجود دارد، فرد باید قبل  OCDوقتی علاوه بر  

و افسردگی شدید، قبل از دریافت درمـان هـاي شـناختی     OCDدر صورت همبوديِ به عبارت دیگر، . تحت درمان قرار بگیرد
افسردگی کاسته شود تا آمادگی لازم براي شرکت در  ، باید با تدابیر دیگري مثل دارو درمانی مقداري از شدتOCDبراي رفع 

  .درمان هاي شناختی فراهم شود
  

  درمان
 لـومیپرامین ک OCDداروي مورد استفاده در  شایع ترین. براي درمان وسواس دو دسته درمان دارویی و روان درمانی وجود دارد

 ـ. است هـا نیـز ماننـد     SSRIهمچنـین  . رار مـی دهـد  این دارو یک ضد افسردگی سه حلقه اي است که سروتونین را هدف ق
با این وجود اثربخشی آنهـا بـه انـدازه کلـومی پیـرامین      . در درمان این اختلال موثر هستند فلووکسامین و سرترالین ،فلوکستین

  . نیست
طول . ب می شود، بویژه رفتار درمانی، درمان موثري  براي این اختلال محسورفتاري -رمان شناختیداز میان روان درمانی ها، 
سـازگاري   .افرادي که علایم شدیدتري دارند به درمان طولانی تري نیاز دارنـد است اگرچه  جلسه  20 مدت این درمان معمولا 

با پیش آگهـی خـوب    شغلی و اجتماعی خوب، افکار وسواسی بدون تشریفات عملی، رویداد آشکار ساز و ماهیت دوره اي علائم
هی حالت هاي وسواسی که به صورت جزئی از بیماري افسردگی بروز می کند خوب است چرا که پیش آگهمچنین . همراه است

  .با بهبودي افسردگی حالت هاي وسواسی نیز از بین می رود معمولا 
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ي از پیشگیر مواجهه ویعنی  OCDبخش مبتنی بر یکی از موثرترین تکنیک هاي درمانتوصیف شده در این راهنماي درمان  
و  عملی بهبودي بوجود مـی آورد -فکريکه مواجهه در اکثر علائم اختلال وسواس  ه استمطالعات متعدد نشان داد .پاسخ است

بازسـازي  علاوه براین، در ایـن راهنمـا از    .درصد علائم اختلال وسواس با روش مواجهه و  بهبود می یابد 50-70به طور کلی 
در ایجاد انگیزه، تقویت پیروي از درمان و ترغیب مراجع بـه بکـارگیري مطـالبی کـه طـی      کمک به فرد  نیز به منظور  شناختی

  .استفاده می شودمواجهه سازي آموخته شده است، 
با وجودیکه براي مراجعانی که داراي علایم خفیف تا متوسطی هستند، اغلـب   .جلسه است OCD 20 معمول بسته ي درمانی

با توجـه بـه اینکـه     .ی که علایم شدیدتري دارند درمان طولانی مدت تري لازم خواهد بودجلسه کافی است ولی در مراجعان 20
بـا توجـه بـه    البتـه،  . بپـردازد  مراجـع   به مهم ترین مشکلات بالینیکه باید بدیهی است راهنما یک مداخله مختصر است،  این

اي از بیماران نیـاز بـه جلسـات اضـافی داشـته       بخش قابل ملاحظهکه  باید انتظارداشته باشید پیچیدگی هاي اختلال وسواس،
. دقیقه طول می کشـد  90به غیر از جلسه مواجهه که  دقیقه اي است 45اکثر جلسات جلسه است و  4این مداخله شامل  .باشند

  .آمده است OCDدر پیوست، کلیات برنامه درمانی براي 
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 جبري -یابی اختلال وسواسیزکاربرگ ار .3
  برگه ي خود ارزیابی وسواس ها و عادت هاي تکراري .4
  
  

  مروري بر جلسه
  

اي وي و ارائه اطلاعـات اساسـی در مـورد    هدف این جلسه، برقراري ارتباط با مراجع، ارزیابی دقیق ماهیت وسواس ها و اجباره
این اطلاعات به مراجع کمک خواهد کرد که درك درستی از بیماري خود به . ماهیت بیماري و پیش آگهی و درمان بیماري است

ي علاوه براین، در انتهاي جلسه از تکنیک هاي افزایش انگیـزه بـرا  . دست آورده و علاوه بر آن نسبت به بهبودي، امیدوار شود
 .ایجاد و تقویت انگیزه مراجع براي حضور در جلسات و تبعیت درمانی استفاده می شود

  
  ارزیابی  .1

در نظر بیمار براي درمان و کشف انگیزه ، نابیشناسایی وسواس ها، عادت هاي تکراري و موقعیت هاي اجت شاملاهداف ارزیابی 
  . استفعلی مشکلات گرفتن سطح ناراحتی و 

طی ارزیابی بالینی لازم است افکار وسواسی، عادت هاي تکراري و موقعیت هایی . یابی، مصاحبه ي بالینی استابزار اولیه ي ارز
علاوه بر اخذ تاریخچه و رشد علایم، شیوه اي که علایـم اخـتلال در عملکـرد    . که مراجع از آنها اجتناب می کند، روشن شوند
  .بررسی می شوندد نیز بایهاي روزانه ي مراجع تداخل ایجاد می کنند، 

براي آنها بسیار ناراحـت کننـده    وسواسی افکاراز آنجایی که . وسواس هاي خود ندارندصحبت در مورد مراجعان اغلب تمایلی به 
ممکن است از این نکته واهمه داشته باشند که اگر افکار خود را آشکار کنند بستري شوند و یـا محـدودیت هـاي دیگـري     است 

ی بیشتري کنـد و در  عادي جلوه دادن افکار وسواسی به مراجع کمک خواهد کرد که احساس راحتبنابراین،  .برایشان ایجاد شود
   : چند مورد از تکنیک هایی می توانید براي این کار از آن استفاده کنید، در زیر آمده است. مورد علائمش صحبت کند

 ارزیابی و آموزش روانی -جلسه اول



جبري-درمان مختصر اختلال وسواسی  
 

7 
 

 .یار ناخوشایند استبه مراجع بگویید اکثر افراد گاه به گاه افکاري دارند که بس )1
 به مراجع اطمینان بدهید اگر در مورد افکارش صحبت کند، اتفاق بدي نخواهد افتاد )2
 چند نمونه از افکار وسواسی شایع را براي مراجع بگویید و از او سوال کنید آیا او هم این افکار را دارد )3
ها یا اعتقادات مذهبی افراد است و بـه همـین دلیـل    اصول و ارزش مغایر با به مراجع بگویید در اغلب موارد افکار وسواسی  )4

   . احتمال کمی وجود دارد که آنها براساس این افکار اقدامی انجام بدهندافراد از داشتن آنها ناراحت هستند اما 
  

اقعـی  که آیا مراجع تشخیص می دهد که افکار وسواسی اش تا حـدود زیـادي غیـر و   را ارزیابی کنید  این موضوع، علاوه بر این
وقتی در موقعیتی قرار ندارد که ترس هایش فعال شود چه انـدازه معتقـد اسـت کـه تـرس       کنید الاز مراجع سوهمچنین . است

وقتی در توالت عمومی نیستید، چقدر معتقد هستید کـه دسـت زدن بـه شـیر     ": براي مثال. خواهد شد تبدیل به واقعیت  هایش
  . "دستشویی شما را مبتلا به وبا می کند؟

اگر مراجع نمی تواند تشخیص دهد که برخی از ترس هایش اغراق آمیز هستند، این موضوع حاکی از وجود افکار بیش بها داده  
در برخـی از   .جـواب نمـی دهنـد   به مواجهه سازي و پاسخ پیشگیرانه  اداراي اینگونه افکار هستند عموم مراجعانی که. شده است

ي درمان، باورهاي مربوط به ترس هاي وسواسی از طریق تکنیک هاي شـناختی کـاهش   موارد، توصیه می شود پیش از ادامه 
  .یابند

پرسشـنامه ي وسـواس ذهنـی ـ     . مفید اسـت  OCDدر ارزیابی نیز گزارشی  -خود هاي علاوه بر مصاحبه ي بالینی، مقیاس  
ع به موارد فردي می توانـد در تشـخیص   پاسخ هاي مراج. عملی سیاهه ي علایم است که براي ارزیابی مراجعان به کار می رود

ایـن پرسشـنامه در   . مـورد اسـتفاده قـرار گیـرد     ارزیابی پیشرفت درماندقیق تر مفید بوده و علاوه برآن به عنوان معیاري براي 
  .پیوست آمده است

. ار شما قرار می دهداطلاعات حاصل از ارزیابی در اختیفضایی را براي ثبت کردن جبري،   –ارزیابی اختلال وسواسی کار برگ 
ثبت کردن وسواس هاي ذهنی . ثبت کنددر این برگه دارو، و یا دیگر مواد مصرفی را اطلاعات مربوط به د یعلاوه بر این می توان

  .و عملی که مراجع در حال حاضر درگیر آن است و توصیه هاي درمانی نیز در همین قسمت ثبت می شوند
  
  آموزش روانی .2

این . قرار دهید مراجع باید یک سري اطلاعات پایه اي در مورد بیماري و فرایند درمان در اختیاری انجام شد، پس از اینکه ارزیاب
در رابطه با . براي پیگیري درمان را افزایش می دهد او را را کاهش داده و انگیزه مراجع یأس و ناامیدياطلاعات می تواند 

ـ راهبردهایی که در حال 2ـ داشتن افکار ناخوشایند و مزاحم طبیعی است؛ 1: فرآیند آموزش چند نکته کلیدي حائز اهمیت است
در ) عادت هاي تکراري آنها با  تلاش براي فکر نکردن به اینگونه افکار یا خنثی کردن(حاضر مراجع از آنها استفاده می کند 

ر بدون متوسل شدن به عادت هاي تکراري ـ اجازه دادن به داشتن این افکا3واقع باعث بدتر شدن اضطراب مراجع می شود؛ و
همچنین تاکید . می تواند منجر به کاهش اضطراب، کاهش فراوانی افکار مزاحم و کاهش تمایل به عادت هاي تکراري شود

 ،ولی با این وجود . وي را بهتر کند شده و کیفیت زندگی فرد فرد آرامش موجب کنید درمان می تواند به میزان قابل ملاحظه اي
برخی علائم ممکن است پس از پایان درمان همچنان وجود داشته باشد که این افراد ، نیاز به ادامه درمان و درمان طولانی تري 

وقتی که انتظارات واقع بینانه اي نیز تعیین  اایجاد امید در مراجع می شود خصوصاین موضوعات منجر به  مطرح کردن. دارند
  .شود
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  ی چیست؟اختلال وسواس ذهنی ـ عمل

اختلال هستند، داراي وسواس هاي ذهنی، این افرادي که مبتلا به  .استنسبتا شایعی اختلال وسواس ذهنی ـ عملی، اختلال    
ستند کـه ناخوشـایند بـوده ولـی     وسواس هاي ذهنی افکار، تصاویر ذهنی یا تکانه هایی ه .وسواس هاي عملی یا هر دو هستند

اتفاق وقوع عملی کارهایی هستند که فرد به منظور جلوگیري از اضطراب یا پیشگیري از وسواس هاي . به ذهن می آیند مرتب
  .اکثر افراد مبتلا به اختلال وسواس هم از وسواس هاي ذهنی و هم وسواس هاي عملی رنج می برند. هاي بد انجام می دهد

  
  :این موارد هستند رایج شامل وسواس هاي ذهنی

  
  نظیر ایدز یا سرطان؛ ترس از ابتلا به مریضی هایی

  ترس از نجس شدن با چیزهایی مانند خون و ادرار
  ترس از مسموم شدن با موادي نظیر حشره کش ها؛ 

  ترس از آسیب زدن یا کشتن کسی که اغلب اوقات محبوب شماست؛ 
  ترس از فراموش کردن انجام کاري نظیر خاموش کردن اجاق گاز یا بستن در؛ 

  اخلاقی یا شرم آور؛ ترس از انجام یک عمل غیر
  

  :شامل موارد زیر است وسواس هاي عملی رایج. عادت هاي تکراري نیز نامیده می شوند وسواس هاي عملی
  

  در طول روز؛ شستشو یا تمیزي افراطی، نظیر شستن دست به کرات
  وارسی، نظیر بررسی مکرر اینکه آیا اجاق گاز را خاموش کرده است؛ 

  ار روشن و خاموش کردن چراغ؛ب 16کارهاي تکراري، نظیر 
  جمع کردن یا ذخیره کردن، نظیر نگهداري روزنامه هاي باطله یا اشیایی که به درد نمی خورند؛

  ، نظیر اطمینان از اینکه همه چیز در اتاق قرینه است؛  با یک نظم و ترتیب معین چیدن اشیا 
  

وسواس هاي عملی  احساس می کنندو واقع بینانه نیست شان یاکثر افراد مبتلا به وسواس ذهنی ـ عملی می دانند که ترس ها 
  .نمی توانند از آنها اجتناب کننداحساس می کنند با این وجود  ، شان بی معنی است

افراد مبتلا اغلب ساعت هاي زیادي از روز را صرف وسواس هاي عملـی  . ذهنی مسائل جدي را بوجود می آورد -وسواس عملی
بسـیاري از افـراد مبـتلا از    . می شود مسوولیت هاي تحصیلی، شغلی یا خانوادگی مانع از انجام کاملع این موضو. خود می کنند

اغلب این . برخی از آنها خود را در خانه حبس می کنند. می کننداجتناب مکان ها یا موقعیت هایی که آنها را مضطرب می کند، 
  . نجام وسواس هاي عملی شان کمک می کندافراد در خانواده ي خود اعضایی دارند که به آنها در ا
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  اختلال وسواس ذهنی ـ عملیعلت 
اعضا خانواده ي  معمولا. بروز این اختلال نقش دارددر  تیکژن عوامل  .دقیق اختلال وسواس ذهنی ـ عملی روشن نیست علت 

یی تبیین کننده ي وسواس نیست؛ یادگیري و ژن به تنهاالبته، . افراد مبتلا نیز داراي این اختلال و دیگر مسائل اضطرابی هستند
  .استرس هاي زندگی نیز در تداوم این اختلال نقش دارند

  
  اختلال وسواس ذهنی ـ عملی چگونه تداوم می یابد؟

افراد مبتلا در مقایسـه بـا   دارند ولی افکاري شبیه به افکار افراد مبتلا به وسواس   درصد از افراد،90مطالعات نشان می دهد که  
 ارزش هـا و باورهایشـان  مغـایر بـا   بیشتر افکاري که افراد مبتلا را نگران می کند . از این افکار ناراحت می شوند بیشتر دیگران

  . افکار کفرآمیز در یک فرد مذهبیبراي مثال  است،
مین منظور اغلب خود را مجبور به ه. که افراد مبتلا از این افکار خود رنج می برند، تلاش می کنند از آنها اجتناب کنند از آنجایی

مسأله اینجاست که هر چقدر بیشتر تلاش کنید در مورد چیزي فکر نکنید، فکر کردن به آن ولی . به آن فکر نکنند می کنند که
ثانیه به یک فیل صورتی رنگ  60سعی کنید که براي ": می توانید خودتان این موضوع را تمرین کنید. موضوع تشدید می شود

اولین چیزي که به ذهن شما خواهد آمد، آن چیزي خواهد بود که تلاش می کنید از فکر کـردن بـه آن خـودداري    . "یدفکر نکن
  .کنید ـ یک فیل صورتی

تـا  کنند، اغلب به شیوه هاي دیگري متوسل می شـوند  اجتناب که نمی توانند از افکار ناراحت کننده  می شوند وقتی افراد متوجه
این . ه خود بپردازندزیاد از حد یا گفتن چیزهایی ب شويبه کارهایی نظیر شست از اینرو ممکن است. هنداضطراب خود را کاهش د

و بنـابراین مجبورنـد بـراي کـاهش دوبـاره       موقتی اسـت  این تسکین کاملاولی  اضطراب آنها را تسکین می دهد کارها معمولا
  .تبدیل به یک وسواس عملی می شودبدین ترتیب آن عمل . آن کار را انجام دهنداضطراب، دوباره 

  
  درمان اختلال وسواس ذهنی ـ عملی 

روي کـه  داروهـایی  . دارو درمـانی و روان درمـانی   . براي این اخـتلال وجـود دارد   ه اختلالات ، دو دسته درمان اصلیمثل هم 
دارویی را که بهترین نتیجه  ،روانپزشک پزشک یااز اینرو . دنماده اي به نام سروتونین را در مغز افزایش می دهوسواس اثر دارند 

ولـی   درصد از مراجعان با دارو بهبود می یابنـد  60تا  50که نشان می دهد پژوهش ها . را براي شما داشته باشد، تجویز می کند
ترکیب معمولا . به دارو اضافه گردد روان درمانی هم به این علت، لازم است که . دگرد قطع دارو علایم بر میبا  در اکثر موارد 

  .خواهد داشتدر پی درمانی بهترین نتیجه را  دارو و روان
افراد مبتلا به وسواس ذهنی ـ عملی از این می ترسند کـه   . براي وسواس ، درمان شناختی رفتاري استروان درمانی  مهمترین 

د اضطراب شدیدي را تجربه خواهند کرد و وسواس هاي عملی را انجام ندهنافکار ترس آور فکر کنند   به خود اجازه دهند اگر به
شما  یاد  درمان شناختی ـ رفتاري در  .بسیاري از اوقات نیز از این می ترسند که دیوانه شوند. دبوقادر به تحمل آنها نخواهند که 

آرمیدگی روش هاي مقابله اي نظیر براي این منظور . دیوسواس هاي عملی کنترل کنتوسل به اضطراب خود را بدون می گیرید 
در این درمان یاد می گیرید اگر تلاش نکنید   ،اینعلاوه بر. کنیدمی متر احساس اضطراب را خواهید آموخت که به کمک آنها ک

باور کردن این موضوع برایتان سخت باشد ولی شما ممکن است  .اجتناب کنید، آن افکار محو خواهند شد خود افکار ترس آوراز 
  . این روش جواب می دهد عملا متوجه خواهید شد که
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بهبودي قرار می گیرند ، رفتاري وسواس  -درمان شناختیتحت درصد از کسانی که  80نشان می دهد به زیادي  مطالعات نتایج 
، فرد ممکن است در برخی موقعیت ها دوباره افکار وسواسی به بعد از پایان درمان  ، هچاگر . متوسط تا زیادي را نشان می دهند

کنتـرل بیشـتري بـر    ولی اغلب اوقات افـراد مبـتلا،   اید و یا تمایل داشته باشد برخی عادت هاي تکراري را انجام دهد ذهنش بی
  .علائم شان خواهند داشت و کیفیت زندگیشان بهبود پیدا می کند

  
  از شما به عنوان مراجع چه انتظاري می رود؟

آنچه لازم است ایـن  . ، دچار تردید شویدمورد موثر بودن درمان است و ممکن است در شایع  در ابتداي درمان احساس اضطراب
درمانگر شیوه هاي جدید مواجهـه بـا اضـطراب را بـه شـما      . بتوانید تکالیف درمانی را انجام دهید است که انگیزه داشته باشید تا

از شما خواسته خواهـد  . وع کنیدخواهد آموخت و به شما کمک می کند که مواجهه شدن با چیزهایی را که از آنها می ترسید، شر
که درمانگر به شما می دهد کار کنید تکالیف و تمرین هایی اگر روي . شد که بین جلسات به تمرین مهارت هاي جدید بپردازید

  .براي بهبود بیشتر خواهد شدو درمان را به اتمام برسانید، شانس شما 

  ایجاد انگیزه .3
قطـع ناگهـانی درمـان و عـدم     . ، انجام تکالیف متعدد و تحمل اضطراب اسـت لزم حضور مرتب در جلساتتمس، OCDدرمان  

از اینرو بسیار مهـم اسـت پـیش از    . مسائل رایجی هستند و بزرگترین دلیل شکست در درمان محسوب می شوندتبعیت درمانی 
. آن شـود  ایجـاد  بیشتري صرفلازم است زمان است، پایین بیمار اگر انگیزه . انگیزه ي قوي در مراجع ایجاد شودشروع درمان 

بهبـود ارتباطـات و   ، کـاهش اضـطراب   سود درمان شامل. ن را فهرست کندسود و زیان درمابخواهید از مراجع  براي این منظور
و مواجه شدن  مانند افزایش موقتی در سطح اضطرابزیان هاي حاصل از درمان شامل مسائلی . ی و شغلی استلد تحصیکارکر

. از آنها اجتناب می کنـد  و بور به مواجهه با آنها نمی بیندمیم هایی است که مراجع در حال حاضر خود را مجبا موقعیت ها و تص
  . فهرست کاملی از سود و زیان مربوط را تهیه کندکمک کنید تا  به مراجع با پرسش هاي دقیق 

  
  
  تکلیف منزل.4

برگـه ي خـود   "، به عنـوان تکلیـف خـانگی   . مراجع استوسط ارزیابیِ صورت گرفته ت -یکی از دیگر منابع مهم اطلاعات، خود
افکار وسواسی، عادت هاي تکـراري و موقعیـت   بخواهید  را به مراجع بدهید و از وي "ارزیابی وسواس ها و عادت هاي تکراري

است طی ارزیـابی  خود ارزیابی، اطلاعات دقیقی را فراهم می کند که ممکن این . کند به شکل روزانه ثبتخود را  هاي اجتنابی 
   .مورد استفاده قرار بگیردبراي ارزیابی پیشرفت درمان  معیاراولیه بدست نیاید و بدین ترتیب به عنوان یک 
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  :اهداف

 آموزش آرمیدگی تنفسی .1
 آموزش آرمیدگی عضلانی .2

  
  :   وسایل مورد نیاز

 راهنماي مداخله مختصر در اختلال پانیک .1
  اضطراب اجتماعی  راهنماي مداخله مختصر در .2

  
  

  مروري بر جلسه
هدف از آمـوزش  . دهید آموزشرا به مراجع در ابتداي درمان تمرین هاي آرمیدگی تنفسی ساده و آرمیدگی عضلانی پیشرونده  

  .مراجع در مواجهه با اضطراب استکارآمدي این تکنیک ها افزایش حس خود ـ 
آرمیدگی در مواجهه با اضطراب عمومی براي مراجع مفیـد اسـت، تکنیـک هـاي     با وجودیکه استفاده از البته، توجه داشته باشید 

، هدف این است که مراجع در معرض اضطراب هـایش قـرار   OCDدر درمان . آرمیدگی طی مواجهه سازي استفاده نمی شوند
 بنـابراین،  . یافـت  متوجه شود می تواند اضطراب را تحمل کند و اضطراب بدون تلاش ویژه اي بتـدریج کـاهش خواهـد   تا گیرد 

علاوه بر این، این خطر وجـود دارد کـه آرمیـدگی خـود بـه عـادت       . این هدف است غایر باتمرین آرمیدگی طی مواجهه سازي م
  .جدیدي بدل شود

  .استفاده کنید اختلال پانیکو  اضطراب اجتماعیبراي آموزش آرمیدگی از راهنماهاي مداخله مختصر براي 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 آموزش آرمیدگی - جلسه دوم
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  :اهداف
 مواجهه با افکار وسواسی و پیشگیري از پاسخ .1
 مواجهه با موقعیت هاي اجتنابی و پیشگیري از پاسخ  .2

  
  :   وسایل مورد نیاز

  افکار وسواسی کاربرگ .1
 کار برگ سلسله مراتب موقعیت هاي اجتنابی .2
  
  

 مروري بر جلسه
 

 . درمان وسواس مورد استفاده قرار می گیرد با موفقیت در سال هاست مواجهه و پیشگیري از پاسخ یک تکنیک رفتاري است که
 ادقیق. ن اختلال را تداوم می بخشدهدف از مواجهه سازي و پاسخ پیشگیرانه عبارتست از شکستن چرخه ي شرطی سازي که ای

در معرض سگ قرار گیرد، فرد مبـتلا   رامثل فردي که فوبیاي سگ دارد و لازم است براي کاهش ارتباط بین سگ و ترس مکر
اگر مواجهه سازي به اندازه ي کافی به درازا بکشد، اضطراب مراجع . نیز باید در معرض افکار وسواسی خود قرار گیرد OCDه ب

در غیر این صورت، او . کاهش خواهد یافت و او متوجه خواهد شد که بدون اجتناب قادر به تحمل افکار وسواسی خود خواهد بود
به عتوان یک عادت تکراري براي مقابله با اضـطراب   عبارت هاي تکرارياز ، ن مواجهه حیدر به منظور مدیریت اضطراب خود 

 به عبارت دیگر اثر بخشی این. مواجهه سازي و پاسخ پیشگیرانه هیچکدام به تنهایی مؤثر نیستند .ایجاد شده استفاده خواهد کرد
   .دو وقتی نمود می یابد که هردو در کنار هم استفاده شوند 

از مواجهـه  کـار   تهیه شده و سـپس  و موقعیت هاي اجتنابی یک فهرست سلسله مراتب افکار وسواسین جلسه، ابتدا باید در ای  
از انجـام   به بیمار آموزش دهیـد تـا    و در عین حالب کمتري برمی انگیزد شروع کرده که اضطرا و موقعیت هاي اجتنابی افکار

نکته مهمی که باد بخاطر داشته باشـید  . دابی که تجربه می کند، اجتناب کنبراي کاهش اضطرعادات تکراري ذهنی و یا عملی 
درمان مهم است، اگر رویارویی با محرك اضطراب انگیز قبل از موعد مناسب قطع شـود، و بیمـار    هزمان ختم جلسآن است که 

وایل درمان به منظور الگو سازي در الا معمو .ترس بیمار نه تنها کم می شود بلکه افزایش می یابد ضطراب داشته باشد، احتمالاا
کنید و پس از آن از بیمار بخواهید این کار را  رفتار مواجهه را الگوسازي براي این کار ابتدا خود شما . ه مفید استتسهیل مواجه

ما اول ایـن کـار را   آلوده کند، خودش با یک ماده ي ترس آور،قبل از اینکه از بیمار بخواهید دست خود را براي مثال . انجام دهد
با این وجود، لازم است الگوسازي هر چه زودتر قطع شـود  . را انجام دهد کند مواجههمی مراجع را ترغیب کار  این . انجام دهید

مواجهه و پیشگیري از پاسـخ   .چرا که می تواند اضطراب مراجع را کاهش دهد و در نتیجه مانع از یک مواجهه سازي کامل گردد
  . جلسات انجام دهید و سپس از مراجع بخواهید تا آن را به عنوان تکلیف منزل انجام دهدرا ابتدا در 

 و پیشگیري از پاسخ مواجهه -مسوجلسه 
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  جلسهو هدف  موضوع معرفی  .1
در واقـع درمـانگر از مراجـع انجـام      .ممکن است غیر منطقی و عجیب  به نظر برسـد  اصول مواجهه سازي و جلوگیري از پاسخ 

بـراي اجـراي ایـن    اولـین قـدم    .ن می رود که منجر به بروز فاجعه اي شـوند کارهایی را می خواهد که بسیار ترس آورند و گما
رفتـاري   -مفهوم سازي شـناختی به این منظور باید . پیشگیري از قطع ناگهانی درمان آماده کردن مناسب مراجع استتکنیک و 
OCD  شود تا وي آمادگی انجام این و همچنین منطق استفاده از تکنیک مواجهه و پیشگیري از پاسخ براي مراجع توضیح داده

  .کار را پیدا کند
و بدین ترتیـب بیمـار    ضعیف کردن ارتباط بین افکار وسواسی و ناراحتی هیجانی است، هدف از مواجههبراي وي توضیح دهید  

دهد کـه بـه   متوجه این موضوع شود که اگر به خود اجازه باید مراجع . می تواند بدون احساس ناراحتی، افکار خود را تحمل کند
عادت هاي تکراري آنها را خنثی کند، اضطراب بتدریج کاهش با این افکار فکر کند بدون آنکه تلاش کند از آنها اجتناب کرده یا 

بـدون اسـتفاده از    و  اضطراب هاي او که به افکـار وسواسـی اش ربـط دارد    در نهایت وقتی بیمار متوجه می شود. خواهد یافت
در کنار شماسـت  درمانگر  تاکید کنید . می یابد، اغلب قادر به کنار گذاشتن اینگونه رفتارها خواهد شدرفتارهاي وسواسی کاهش 

که خودتـان مطمـئن    یمواجهه تا وقت نیا. دیترس آورند مواجهه شو اریبس تانیکه برا ییزهایبا چ جیکند بتدر یبه شما کمک م
همچنین بیان شواهد تحقیقی کـه نشـان از   . ابدی یادامه م دیکن تیریآنها را مد دیتوان یم یعمل يکه بدون وسواس ها دیستین

  . موثر بودن این تکنیک دارد، موثر است

  تهیه فهرست سلسله مراتب افکار وسواسی .2
که در پیوسـت   افکار وسواسیکاربرگ . تهیه یک فهرست سلسله مراتبی از افکار وسواسی است ، مواجههگام براي اولین 

براي این منظور از بیمار بخواهیـد فهرسـتی از   . فهرست سلسله مراتبی افکار وسواسی، کمک کننده باشدهیه آمده، می تواند در ت
یک شماره  100تا  1از  چقدر ناخوشایند یا اضطراب آور هستندافکار وسواسی خود را مطرح و به هر کدام از آنها بر اساس اینکه 

در این سلسـله مراتـب، افکـاري کـه     . ی که ایجاد می کند، رتبه بندي کنداضطراب سپس افکار وسواسی را بر اساس درجه. بدهد
فهرسـت سلسـله مراتبـی دوم    . سله مراتب و افکار اضطراب آور در پایین قرار می گیرندنمره کمتري قرار می گیرند در بالاي سل

اسله مراتب موقعیـت هـاي اجتنـابی    سبراي این منظور از کار برگ . شامل موقعیت هایی است که مراجع از آنها اجتناب می کند
  .استفاده کنید

  

 مواجهه .3

در برخـی از  توجـه داشـته باشـید کـه     . بعد از تهیه سلسله مراتب افکار وسواسی و موقعیت هاي اجتنابی باید مواجهه انجام شود
ینگونـه مـوارد، لازم   ا در. از موقعیت هاي اجتنابی متمـایز اسـت  بصورت روشنی وسواسی افکار مراجعان، فهرست سلسله مراتبیِ 

براي برخـی دیگـر از مراجعـان،    . سازي با افکار وسواسی شروع شود و در ادامه موقعیت هاي اجتنابی نیز اضافه شود است مواجه
بـراي مثـال، ممکـن    . ممکن است تمایز بین ترس هاي وسواسی و موقعیت هایی که این ترس ها را بر می انگیزد دشوار باشـد 

. به آنفولانزا بترسد و به همین خاطر از رفتن به محل هاي عمومی نظیر بقالی سرکوچه نیـز اجتنـاب کنـد    است مراجعی از ابتلا
اطمینان از وجود ویروس آنفولانزا در همه جا، . به بقالی رفته و شروع به خرید کندبه این صورت است که براي این فرد ، اجههمو

  .مواجهه با موقعیت و مواجهه با افکار وسواسی، همزمان رخ می دهد و بنابراین، ماشه چکان ترس از آلودگی مراجع است
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در معرض باید حضور درمانگر با  مراجع در ابتدا . سازي شروع می شود ، مواجهوقتی فهرست سلسله مراتبی تهیه شد در هر حال،
ه سازي می تواند در اتاق درمان یا موقعیت واقعی این مواج. ن ترین جایگاه را داردپایی هگیرد که در فهرست مربوط موردي قرار 

. کنددرجه بندي بار اضطراب خود را بر روي مقیاس صفر تا پنج  هر پنج دقیقه یکبخواهید طی مواجهه ، از مراجع . انجام گیرد
. ف کاهش یابـد مطلوب آن است که اضطراب به نص. پیدا کند که اضطراب مراجع کاهش نیافته است ادامه تا وقتی باید مواجهه

که ممکن است طی مواجهه اولیه نیاز به زمان طولانی باشد تا در مراجع خوگیري ایجاد شـود،   همانطوریکه گفته شد، از آنجایی
که هـر روز  کنید براي مراجع تعیین را  منزل این تکلیف ،در ادامه .دقیقه در نظر گرفته شود 90، لازم است جلسات اولیه مواجهه

اولین مورد فهرست سلسـله مراتبـی    بر  بعد از اینکه مراجع. ر کند تا اینکه اضطراب به حداقل ممکن کاهش یابدمواجهه را تکرا
  . سازي با مورد بعدي آغاز می شود مواجهپیدا کرد،  تسلط لازم را

یا فرامـوش کـردن   وقتی که مراجع از آلودگی و . از طریق مواجهه واقعی براحتی می توان به وسواس هاي ذهنیِ دیگر پرداخت 
مراجع را با موقعیت تـرس آور  باید در اینگونه موارد، . خواهد بودموثر  نظیر قفل کردن در می ترسد، مواجهه واقعی  يانجام کار

 ـمواجهـه کن ) نظیر استفاده از توالت هاي عمومی یا از خانه بیرون آمدن بدون وسواس اینکه در را قفل کرده است یا خیر(  بـا  .دی
طـی درمـان از   در با این وجود لازم است در تمامی موارد . به شکل موثري فعال می شود ترس هاي وسواسی مراجع، این روش

مراجعانی که ترس هاي وسواسی . هر دو نوع مواجهه ذهنی و واقعی استفاده شود چرا که بهترین نتایج را به دنبال خواهد داشت
است ترغیب شوند که مواجهه واقعی را در موقعیت هایی که از آنها اجتناب تصویر سازي ذهنی فعال می شود، لازم با شان فقط 
مواجهـه واقعـی   با که ترس هایشان  را مراجعانی. ترس هاي وسواسی آنها را بر می انگیزاند، این مواجهه. انجام دهندمی کنند، 

بـراي مثـال، از   . ند را به ذهن آورنـد بدترین ترس هایی که ممکن است به دنبال آن عمل فعال شوکنید فعال می شود، ترغیب 
تصـور کنـد دزدي وارد خانـه اش شـده اسـت و      است، بخواهید  شامل ترك خانه بدون وارسی کردن در وي خانمی که مواجهه 

دارایی هاي باارزشش را ربوده و خانه اش را به آتش کشیده و در ادامه همسرش او را به خاطر این فاجعه سرزنش کـرده و از او  
  .می گیردطلاق 

از آن چیزي  تربیشباید  اهه عموماول اینکه، مواج. دو موضوع جنبی در رابطه با مواجهه سازي در مراجعان مبتلا قابل توجه است
     روزنامـه آلـوده شـود، خواسـته    از طریـق  براي مثال، از فردي که می ترسـد  . انجام می دهد خود که فرد در زندگی روزمرهباشد 

در دوم اینکه درمانگر باید از اطمینان بخشی به مراجع . بخواند بلکه آنرا به لباس هاي خود نیز بکشدرا زنامه می شود نه تنها رو
در بسیاري از مراجعان ، اطمینان یابی یکی از راه هاي مدیریت اضطراب است و شکلی از خنثی سازي . حین مواجهه اجتناب کند

، موظف شود تا تمرین هـاي مواجهـه را   مراجع خود ریج که درمان پیش می رودعلاوه بر این مهم است بتد. را تشکیل می دهد
  .مسوولیت به درمانگر خنثی می کند ري به کاهش اضطراب از طریق واگذا را تمایل او کار این. طراحی و اجرا کند

  
  جلوگیري از پاسخ. 4
حـین  باید مانع از خنثی سـازي در   نه تنها  براین،بنا .است انجام عادت هاي تکراري متوقف شودلازم وقتی مواجهه شروع شد  

مراجـع بواسـطه ي    در غیر اینصورت ممکن اسـت . انجام عادات تکراري نیز بازداري شودبلکه لازم است شوید جلسات مواجهه 
  .ه سازي، اضطراب حاصل از مواجهه را تحمل کندجام عادت هاي تکراري بعد از مواجان

به بیمار آموزش دهید تا با انجـام رفتارهـایی کـه مـانع از انجـام عـادات       از شروع مواجهه رسمی، پیش به این منظور می توانید 
  :عبارت است ازمفیدترین تکنیک ها . دیي جلوگیري از پاسخ کن، او را آماده شودتکراري درحین مواجهه می 

   )نددت آن عادت رفتاري تداخل می ککه با ش(انجام بسیار آهسته ي یک عادت تکراري  )1
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براي مثال اگر مراجع همیشه چهار بار کاري را تکرار می کند، از او خواسته می شود (تکرار یک فعالیت به دفعات غیر معمول  )2
  )که دو بار این کار را انجام دهد

دقیقـه بـه   طی به تعویق انداختن، مراجع در ابتدا انجام آن عادت تکراري را تا یـک   -به تعویق انداختن یک عادت تکراري )3 
بعد از سپري شدن یک زمان مشـخص، از  . تعویق می اندازد و بتدریج زمان به تعویق انداختن را تا چند ساعت افزایش می دهد

  . را به تعویق اندازد آنا مراجع خواسته می شود که یا آن عادت تکراري را انجام دهد و یا مجدد
ر تکانه هاي اولیه ي خنثی کردن مقاومت کنند، تمایل به انجام آن کاهش بسیاري از مراجعان وقتی متوجه می شوند اگر در براب

که بهترین نتیجه پیدا کند  تکنیک هایی را با تمرین و تجربه لازم است مراجع ترغیب شود که . خواهد یافت، متعجب می شوند
  .را براي او دارد

براي مثال مراجـع  (گهانی به ترك عادت تکراري بپردازد جلوگیري از پاسخ این است که مراجع به شکل نا یده آل براي روش ا 
بخوبی مهیـا شـود، برخـی از    کار اگر مقدمات ). سازي درمان قطع کند ازي را در ابتداي مرحله ي مواجهتمام رفتارهاي خنثی س

اري بتدریج حـذف  ضروري است که عادت هاي تکر بسیاري از مراجعانبراي  با این وجود، . کرد خواهند تمراجعان با آن موافق
عادت هاي تکراريِ مربوط به وسواس هاییِ که طـی  کار را باید به این شکل انجام دهید که بیمار را آموزش دهید تا این . شوند

رد رده بـالاتر فهرسـت سلسـله    کماکان می تواند به خنثی کـردن مـوا  متوقف کند ولی  مواجهه در معرض آنها قرار گرفته است،
  .ادامه دهد مراتب

براي مثال، . این پدیده در بین مراجعان رایج است. هی خنثی سازي و یا انجام عادات تکراري به شکل ظریفی انجام می شودگا
 ممکن است حواس خود را از سرنخ هاي مواجهه پرت کنند؛ ممکن است عادت هاي تکراري ذهنی ناآشکاري را دنبال کنند؛ یـا 

مراجع از این است که کشف این روش ها بهترین روش براي . هاي خود را خنثی کننداین کار ابه خود این وعده را دهند که بعد
که مراجع نتوانست اضطراب معناداري را تجربه کند، لازم  در صورتی. توجه کندطی مواجهه در سطح ناراحتی خود بخواهید تا به 

در ادامه باید نیاز بـه مواجهـه   . بررسی شوداحساس اضطراب انجام داده باشد، براي کاهش است هر گونه عملی که ممکن است 
در برخی از موارد، ضروري است که به منظور تداوم آهسـته تـر مواجهـه و کنـار گذاشـتن اجتنـاب هـاي        . کامل تذکر داده شود

  .با مراجع قرار داد بسته شود ،ناآشکار
  
  مقابله با لغزش در جلوگیري از پاسخ.  5
لازم است مراجع تمامی عادت هاي . مراجع در جلوگیري از پاسخ لغزش هایی داشته باشدکه پدیده رایجی است طی درمان، در  

لازم است دلایل یـک لغـزش روشـن    . هر گونه لغزش را در جلسه مورد بررسی قرار دهد راري خود را ثبت کند و درمانگر بتک
انجـام جزئـیِ یـک عـادت تکـراري      "یـا   "منمی توانم اضطراب را تحمل کن"براي مثال (شود که می تواند شامل افکار مراجع 

طـی  معمولا در . یک عادت تکراري بررسی شودانجام در ادامه لازم است سود و زیان حاصل از . باشد )"مشکلی ایجاد نمی کند
در عمل، افکار  ،زمان، مراجعان متوجه می شوند که خنثی سازي، افکار وسواسی را افزایش می دهد حال آنکه جلوگیري از پاسخ

  .وسواسی را کاهش می دهد
در این آموزش از اعضاي خانواده خواسته می شود تا بـه بیمـار فوایـد    . موثر خواهد بود اعضا خانواده آموزش در برخی از موارد،  

از کمک بـه مراجـع در جهـت    علاوه براین باید به خانواده تاکید شود . صرف نظر کردن از انجام عادات تکراري را یادآوري کنند
  .ام عادت هاي تکراري امتناع کرده و از اطمینان بخشی نیز خودداري کنندانج
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  مقابله با قطع ناگهانی درمان. 6
بعد از اینکه مراجع مواجهه و جلوگیري از پاسخ را به اندازه ي کافی و بـه منظـور دریافـت آرامـش      مراجع  گاهی اوقات

    بـه نظـر  . به طور ناگهانی درمان را قطع مـی کنـد  را به پایان برساند، انجام داد و پیش از اینکه فهرست سلسله مراتبی مواجهه 
 هـاي  می رسد که در اینگونه مواقع ناراحتی شدیدي که مراجع را وادار به دریافت درمان کرده است، فروکش نموده، ولی تـرس 

اجع در رابطه با خطرات حاصل از قطع هشدار دادن به مر. وجود داردهمراه با بالاترین موقعیت هاي فهرست سلسله مراتبی هنوز 
ناگهانی درمان و آگاه کردن آنها در رابطه با اینکه بر اساس یافته هاي حاصل از پژوهش ها، مراجعانی که علایم اصلی شان رفع 

را اگر مراجع ناگهـان حضـور در جلسـات درمـانی     . نشده است در معرض خطر بالاي عود قرار دارند، می تواند کمک کننده باشد
اگر مراجع، مراجعه نکـرد، لازم اسـت ایـن    . قطع کرد، مهم است که با او تماس گرفته شود و ترس هایش مورد بحث قرار گیرد

تجربه بالینی دال . پیغام به وي منتقل شود که هر موقع که تمایل به ادامه ي درمان داشته باشد، درمانگر در دسترس خواهد بود
در چنـین   .شده اند خواهند گشت چرا که با عود مواجهبر درمان گهانی درمان برخی از مراجعان به بر آن است که بعد از پایان نا

  .ممکن است اینگونه مراجعان انگیزه تمام کردن درمان را پیدا کرده باشند شرایطی 
  
  تکلیف منزل. 7

ین مواجهه و پیشگیري از پاسخ را انجـام  تا براساس سلسله مراتب افکار وسواسی و موقعیت هاي اجتنابی، تمر از مراجع بخواهید
و یـا  ه اسـت  که یک رتبه بالاتر از موردي است که در جلسه انجام شـد شروع کند  تاکید کنید کار را با افکار و یا موقعیتی. دهد

  . تکرار کنندحتی دقیقا همان فکر و یا موقعیتی را که در جلسه روي آن کار شده بود، 
لازم است مراجـع ترغیـب شـود هـر نـوع      بنابراین، . پیروي از جلوگیري از پاسخ رایج استنزل، عدم معمولا در انجام تکالیف م 

به شکلی غیر قضاوتی و به عنـوان  شما باید با این موارد . در جلسه بعد مطرح کند خنثی سازي را که طی هفته انجام داده است،
که منجر به را افکار خودآیندي و نیز یان حاصل از خنثی سازي سود و زهمچنین می توانید . برخورد کنید  گیريیک موقعیت یاد

اگر مراجع به تکرار خنثی سازي ادامه می دهد، اعضاء خانواده ي او می توانند به منظـور  . ، بررسی کنیداینگونه خطاها شده است
براي افراد . د درمان را تسهیل کنندیادآوريِ نیاز به کنار گذاشتن عادت هاي تکراري و ثبت هر گونه عادت تکراري مراجع، فرآین

  .شدید که قادر به استفاده از جلوگیري از پاسخ نیستند، شاید درمان بستري گزینه ي مناسب تري باشد OCDمبتلا به 
مـورد بررسـی قـرار    وي لازم است ترس هـاي  اصلا تکلیف مواجهه و پیشگیري از پاسخ را انجام نمی دهد، در صورتیکه مراجع 

  .را بازگوکندیب شود نتایج انجام دادن یا اجتناب از مواجهه گیرد و ترغ
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  :اهداف
 مواجهه با افکار وسواسی و پیشگیري از پاسخ .1
 مواجهه با موقعیت هاي اجتنابی و پیشگیري از پاسخ  .2

  
  :   وسایل مورد نیاز

 کاربرگ افکار وسواسی  .1
 کار برگ سلسله مراتب موقعیت هاي اجتنابی .2

  
  

 ر جلسهمروري ب
 

ولـی بـراي اینکـه    . بسیار موثر براي درمان وسواس استمواجهه و پیشگیري از پاسخ یک تکنیک رفتاري همانطور که ذکر شد 
این تکنیک موثر واقع شود بیمار باید چندین بار در معرض افکار وسواسی و موقعیت هاي اجتنابی قرار بگیرد و سپس مواجهه و 

از فهرست سلسله مراتب افکار وسواسی و موقعیت هاي اجتنابی یـک   جلسه نیز نابراین، در این ب. پیشگیري از پاسخ انجام شود
دقیقا همان کارهایی را  ورا یک رتبه بالاتر از موردي است که در جلسه قبل و یا تکلیف منزل انجام شده، انتخاب کرده موقعیت 

   . پیشگیري از پاسخ انجام دهیدکه در جلسه قبل ذکر شده براي مواجهه بیمار با آن موقعیت و 
  

  تکلیف منزل
  

تا براساس سلسله مراتب افکار وسواسی و موقعیت هاي اجتنابی، تمرین مواجهه و پیشگیري از پاسخ را انجـام   از مراجع بخواهید
لسه انجام شده است و تاکید کنید کار را با افکار و یا موقعیتی شروع کند که یک رتبه بالاتر از موردي است که در جدوباره . دهد

  . یا حتی دقیقا همان فکر و یا موقعیتی را که در جلسه روي آن کار شده بود، تکرار کنند
  
  
  
  
  
  
  
  

 ي از پاسخرو پیشگی مواجهه - جهارمجلسه 



جبري-درمان مختصر اختلال وسواسی  
 

18 
 

  
  

  
  

  :اهداف

  وسواس ها و اجبارها مربوط بهباورهاي شناسایی  .1
 باورهاي مرتبط با وسواس ها و اجبارهاباز سازي شناختی  .2
  آموزش تکنیک هاي مقابله با استرس .3
  
  

  : ل مورد نیازوسای

  برگه افکار خودآیند و مفروضه هاي ناسازگار شایع .1
  راهنماي مداخله مختصر در افسردگی .2

  
  

  مروري بر جلسه
تعـدیل  باز سازي شناختی بـا  . با وسواس هاي ذهنی و عملی را هدف قرار می دهدباورهاي مراجع در رابطه  ،باز سازي شناختی

خطر و مسوولیت پذیري، به مراجع کمک می کند کـه متوجـه شـود افکـار      ل یعنیمرتبط با این اختلا يمفروضه هاشایع ترین 
براي این منظور ابتدا افکار خودآیند منفـی و مفروضـه هـایی کـه     . وسواسی تهدیدي محسوب نمی شوند و نیاز به اقدامی ندارند

بـدین  . آن کنـد  جـایگزین تـري را   افکار منطقیشود می مراجع ترغیب پشت افکار وسواسی قرار دارند، شناسایی شده و سپس 
ربطـی  -با وجودیکه ناخوشایند هستند -نتیجه می گیرد که این افکار ، در نظر گرفتن این افکار خطرناك ترتیب مراجع به جاي 
  .متوجه می شود که تلاش براي کنترل کردن آنها غیر ضروري و بی حاصل استو لذا  به عمل و رفتار ندارند

عوامل استرس زاي با  دهید تا با استفاده از آن اي درمان می توانید تکنیک هاي شناختی را به بیمار آموزش ، در انتهعلاوه براین
  .مقابله کندرا بدتر کنند،  OCDزندگی که می توانند علایم 

  
  
  معرفی موضوع و هدف جلسه .1
  

سواسی و عادات تکـراري وي قـرار   ر وابراي مراجع توضیح دهید هدف این جلسه شناخت و اصلاح باورهایی است که پشت افک
 OCDشبیه به افکار مزاحمی که مبتلایـان بـه    ی را افکار مزاحمافرادي عادي، درصد از  90در واقع، سپس ادامه دهید . دارند

افـراد مبـتلا بـه ایـن     . را مجزا می کند ارزیابی آنها از افکار است OCDآنچه که افراد ولی  ،گزارش می کنندتجربه می کنند 
زمینه احتمال وقوع حوادث منفی، آسیب حاصل از اتفاقات، میزان مسـئولیت پـذیري آنهـا در     4لال ارزیابی بیش از حدي در اخت

 باز سازي شناختی -مپنججلسه 
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 ـاغـراق آم  يطرحواره  يدارا OCDبه  انیمبتلا گر،یبه عبارت د. بروز حوادث و پیامدهاي حاصل از مسوولیت پذیري دارند  زی
شود که اضطراب و  یم يندیهمراه با آن منجر به افکار خودآ يها و مفروضه هاطرحواره  نیا. هستند يریپذ تیو مسوولترس 
 ـاز محققان معتقدند اگر ا یدر وسواس دارد و برخ يادیز تیاهم يریپذ تیبخش مسوول. کند یرا فعال م یوسواس يرفتارها  نی

  .را نشان خواهند داد یاختلالات اضطراب ریبعد وجود نداشته باشد، افراد احتمالا سا
این تحریفات شناختی را کـه عمـدتا حـول و حـوش دو      می تواند و آزمایش هاي رفتاري بازسازي شناختی سپس اضافه کنید  

  . می چرخد، تضعیف کرده و از این طریق اضطراب فرد را کاهش دهد "مسوولیت"و  "خطر "مضمون اصلی 
   

  انواع تحریف هاي شناختی شایعشناسایی  .2
منفی و مفروضـه هـاي    ار خودآیندخود را به دو شکل افک ، عموماحریفات شناختی در اختلال وسواسبراي بیمار توضیح دهید ت

سپس برگه افکار خودآیند و مفروضه هاي ناسازگار در  .د که براي مقابله با آنها ابتدا باید با آنها آشنا شوندنناسازگار نشان می ده
  . آن شایع ترین مواردي را که در مورد او صدق می کند، علامت بزند جبري را به بیمار بدهید تا از روي -اختلال وسواسی

  

 شناختیمقابله با تحریفات  .3
بـه چـالش    و رفتـاري  و مفروضه هاي مربوط به خطر و مسئولیت را با تکنیک هـاي شـناختی  خودآیند در گام دوم، انواع افکار  

  .د شکل به چالش کشیده می شودمفروضه هاي مربوط به خطرناك بودنِ افکار وسواسی به چن. بکشید
بـروز اینگونـه   و  افراد وسواسی را تجربه مـی کننـد   شبیه به افکار يافکار ،اکثریت قابل توجهی از افرادبیمار را آگاه کنید که  )1

  . می تواند تعدیل شودافکار مزاحم 
و مشکلات  حاصل از جلوگیري کـردنِ از  ) شلذتبخت نظیر ایده هاي خلاقانه، یا تخیلا(فواید احتمالی برخی از افکار مزاحم  )2

  .را مورد بحث قرار دهیدبرخی از آنها 
احتمال محقق شدن واقعی آن  آن خطر را با وقوع از را  فاجعه اینگونه قابل چالش است که مراجع ارزیابی خودوقوع ترس از  )3

درصد  70عابر پیاده حین رانندگی به سمت محل کار  باتصادف احتمال می گوید براي مثال، از مراجعی که در ابتدا . مقایسه کند
پایـه بـروز   وقتی مراجعان در رابطه با نـرخ  همچنین . ده نفر هر روز صبح تصادف می کنندهر که آیا هفت نفر از بپرسید است، 

براي مثال . حقیق کنند، تکه در رابطه با اینگونه اطلاعات نظیر سقوط هواپیما اطلاعاتی ندارند، می توان از آنها خواستحوادثی 
 -دومفهرست احتمال هر یک از مراحلی را که منجر به یک پیامد تـرس آور مـی شـوند تهیـه کنـد و       -اولبخواهید از مراجع 

براي مثال اگر بین روشن گذاشتن یکی از چراغ ها در خانه و آتش سوزي شش مرحله وجود . احتمال کلی مربوط را محاسبه کند
رق چراغ، آتش گرفتن سیم برق چراغ، افتادن آتش بر روي فرش، انتقال آتش از یک اتاق به اتاق هـاي  گرم شدن سیم ب(دارد 

و احتمال بروز هر کدام از این مراحل یک دهم باشد، احتمـال  ...) دیگر، متوجه نشدن همسایه ها، نیامدن به موقع آتش نشانی و
  .کلی یک در میلیون خواهد بود

براي مثال، مـی  . سود جست موثري پذیري نیز می توان از تکنیک هاي ن مفروضه هاي مسوولیتبه منظور به چالش کشید) 4
اگر مراجع خود . توان از مراجع خواست دایره اي را در نظر بگیرد که در این دایره سهم مسوولیت همه ي عوامل نشان داده شود

تکنیک معیار دوگانـه نیـز   . براي دیگران باقی مانده استرا در رأس قرار دهد، متوجه خواهد شد که بخش کوچکی از این دایره 
تصـادف  ) نـامزد (که بعد از بگومگو بـا نـامزدش، او   این است براي مثال، اگر وسواس ذهنیِ مراجع . می تواند قابل استفاده باشد
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 یباشد بـه او چـه خـواه    شتهرا دا همین افکاری داشته باشی که مانگر از او می پرسد که اگر دوستکرده و از دنیا خواهد رفت، در
  .گفت

می ترسد افکار وسواسی اش منجر به فاجعـه شـده یـا بـه     براي مثال اگر بیمار . آزمایش هاي رفتاري نیز سودمند خواهد بود) 5
کـردن در مـورد موضـوعی، آن     این قضیه را آزمایش کند که آیا به صـرف فکـر   ، از او بخواهیدانجام رفتار نامقبولی دست بزند

 و سپس سوال کنید آیا این اتفـاق افتـاد؟   "فکر کنید که همین الآن خواهید مرد"براي مثال  .افتاد یا خیر  خواهداتفاق ع موضو
تلاش کند برخی روزها از افکار وسواسی خود اجتناب کرده و آنها را خنثـی کنـد؛ بـه    خواست تا علاوه بر این می توان از مراجع 

ینگونه فکر می کنند و به ثبت کردن این موضوع بپردازد که چند وقت به چند وقـت داراي  خود اجازه دهد که فکر کند دیگران ا
که مراجـع متوجـه شـود    موجب می شود  این روش عموما. این افکار است و در روزهاي مختلف چقدر احساس ناراحتی می کند

  .اجتناب و خنثی سازي در عمل منجر به بدتر شدن وسواس هاي وي می شود
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

. س اطمینـان اسـت  ، درخواست مکرر براي احسـا گرفته می شود یک شکل از رفتارهاي وسواسی که اغلب نادیده 
وسواسی نیست، ولی اگر این چنین درخواست هـایی، کلیشـه    رفتار ،خواست اطلاعات یا اطمینانگر چه هر نوع در

بیماران اغلب بر فرد خاصی نظیر همسر، یکی از . باید درمان شوند وپیداکرده اي و تکراري شود، ماهیت وسواسی 
: دو راه اصلی براي مقابله بـا ایـن رفتـار وجـود دارد    . می کنندبراي طلب اطمینان تکیه والدین یا دوست صمیمی 

فردي را که چنین اطمینانی را براي بیمـار   -به بیمار آمموزش دهید از کسی درخواست اطمینان نکند و دوم -اول
  اسـت و خانمی دلـواپس آلـودگی غـذا    اگر براي مثال، . فراهم می کند، آموزش دید تا دیگر این کار را انجام ندهد

آلودگی مواد متنـوع و مختلـف نشـان مـی     با سوالات مکرر از همسرش در مورد رفتار وسواسی کسب اطمینان را 
اطمینـان  به دنبـال  می کنم دوباره فکر  ": اینطور پاسخ دهد درخواست اطمینان کرد،دهد، همسرش باید اگر وي 

  ."پاسخ نخواهم دادالت ، به سوو می خواهم کمک کنم که بهتر شوي را دوست دارم تو چون. یگرفتن هست
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  :اهداف

  مقابله با استرس  .1
  

  :وسایل مورد نیاز

  راهنماي مداخله مختصر در افسردگی .2
  

  مروري بر جلسه
  

به مراجع کمک شود منابع احتمالی اسـترس هـایی را کـه مـی       پیش از پایان درمانمهم است که به منظور پیشگیري از عود، 
را آمـوزش  دند، راه هاي مقابله با آنهـا  وقتی عوامل استرس زاي احتمالی شناسایی ش .توانند منجر به عود شوند، پیش بینی کند

به آنها کمک   -دومبه مراجع ابزاري می دهد که در اینگونه موقعیت ها از آن استفاده کند؛ و  -اول: داردفایده دو کار این  .دهید
گیرند و بدین ترتیب متوجه شوند که اینگونه موقعیت هـا  طبیعی در نظر بحوادث می کند که بازگشت موقتی علایم را به عنوان 

علاوه بر این . نه تنها دال بر شکست در درمان نیست بلکه امکانی را فراهم می کند تا مهارت هاي فرا گرفته شده تمرین شوند
تعـارض هـاي   نظیر نیاز به زمان اضـافه یـا    OCDمهم است با هرگونه عامل استرس زایی که ممکن است به کاهش علایم 

خاطر نشان کنید درصورت لزوم می تواند در نهایت،  .لازم صورت گیردمقابله قرار گرفته اند  OCDخانوادگی که پشت علایم 
استفاده  راهنماي مداخله مختصر در افسردگیبراي آموزش مهارت مقابله با استرس می توانید از . کند در جلسات تقویتی شرکت 

  .کنید
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

 پیشگیري از عود  -ششمجلسه 
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  اهداف و مداخلات درمانی در اختلال وسواس ذهنی ـ عملی  
  

 مداخله درمانی اهداف درمان
 آرمیدگی کاهش علایم جسمانی اضطراب

 مواجهه ذهنی )تصاویر، تکانه ها(کاهش افکار مزاحم 
 جلوگیري از پاسخ کاهش وسواس هاي عملی

 اجهه سازيبازسازي شناختی، مو اضطراب خطرناك نبوده و قابل تحمل است
تلاش براي دستیابی به اطمینان مطلق علایم را بدتر مـی  

 کند
 بازسازي شناختی

 مواجهه سازي واقعی درگیر شدن در رفتارهاي اجتنابی 
بازسازي شناختی، آموزش حل مسأله یا آموزش مهارت هـاي   کاهش ضعف ها و نقص ها 

 )مشخص شود(دیگر 
 اشاره شدهتمامی تکنیک هاي  کاهش علایم اضطرابی

 مرور و آموزش تکنیک هاي مورد نیاز کسب مهارت هاي جلوگیري از پاسخ
_____________________________________________________________________________________________  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 پیوست ها
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  علایم اختلال وسواس ذهنی ـ عملیبرگه اطلاعات 
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :براي مثال) مشخص شود(وسواس هاي ذهنی 
  )نوع مریضی مشخص شود(ترس از مریضی         

  )نوع آلودگی مشخص شود(ترس از آلودگی 
  )فرد مربوط مشخص شود(ترس از آسیب زدن به کسی 

  )مربوط مشخص شودکار (ترس از انجام ندادن کاري 
  )عدم کنترل مربوط مشخص شود(ترس از دست دادن کنترل 

  
  :براي مثال) مشخص شود(وسواس هاي عملی 

  )مشخص شود(شستشو یا پاکیزگی افراطی 
  )نوع مربوط مشخص شود(وارسی 
  )نوع مربوط مشخص شود(تکرار 
  )نوع مربوط مشخص شود(تلنبار 
  )نوع مربوط مشخص شود(نظم 

  خلق مضطرب
  

  :علایم جسمانی اضطراب مشخص شود
  تپش قلب

  دشواري در تنفس
  درد قفسه سینه
  احساس تهوع

  احساس گزگز شدن
  احساس غش کردن

  عرق کردن
  لرزش دست

  بی حسی
  احساس سردي

  
  :علایم شناختی مشخص شود

  خالی شدن ذهن
  دشواري در صحبت کردن

  دشواري در تمرکز
  مسخ واقعیت

  مسخ شخصیت
  )مشخص شود(اجتناب 

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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  پرسشنامه وسواس ذهنی ـ عملی 

  
  یذهن يوسواس ها - الف

 ياگر دارا. دیموارد ناراحت شد نیگذشته چه اندازه از ا يهفته  یط دیمشخص کن افلط. افراد است جیرا يترس ها ریز فهرست
  .دیمشخص کن زیمربوط را ن یناراحت زانیفهرست وجود ندارد، لطفن آنها را نوشته و م نیکه در ا دیهست يگرید يس هاتر
  

  :مقیاس درجه بندي ترس
  )3( زیاد )       2( نسبتا     )1(کمی        )0(هیچ  

   
  

      کروبیاز م ترس
      شدن ضیاز مر ترس
      ناكخطر ای یاز آلوده شدن به مواد سم ترس
      یفیاز کث ترس
      انجام کار اشتباه ایاز اشتباه کردن  ترس
      (مثلن قفل کردن در، خاموش کردن اجاق گاز(کار  کیاز فراموش کردن انجام  ترس
      (ندهیآ ایدر گذشته ( یکشتن کس ایزدن  بیاز آس ترس
      یفوت کردن کس ای دنید بیاز آس ترس
      دنید بیآس ایاز کشته شدن  ترس
      شرم آور ای یاخلاق ریگفتن موارد غ ایاز انجام دادن  ترس
      دیدار ازیکه به آن ن يزیدر دست نبودن چ ایاز نداشتن  ترس
      يزیاز خراب شدن چ ترس
      نقص نباشد یب يزیچ نکهیاز ا ترس
  :گرید يها ترس

_______________________________  
_______________________  _______  

________________________________      
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  



جبري-درمان مختصر اختلال وسواسی  
 

25 
 

  وسواس عملی  -ب
عملی، وسواس گونه محسـوب مـی شـود کـه اغلـب در      . فهرست زیر وسواس هاي عملی یا عادت هاي تکراري هستند

 ـ .را کاهش دهـد فرد اس اضطراب مقایسه با دیگران بیشتر انجام می شود یا به این علت انجام می شود که احس وسـواس   الطف
اگر داراي وسواس عملی بودید که در این فهرست وجـود نـدارد،   . هاي عملی گذشته و درجه ي ناراحتی مربوط را مشخص کنید

  .را اضافه کنید آن
  

  هیچ ترس
)0( 

  کمی
)1( 

نسبتن 
)2( 

  زیاد
)3( 

     شستن دست، دوش گرفتن یا موارد دیگر پاکیزگی
     ..).اشیاء، سطوح، اتاق و(تمیز کردن 

     )یا انجام ندادن(بررسی کردن براي مطمئن شدن از انجام یک کار 
     بررسی کردن اینکه آیا چیزي درست یا بی نقص است

     اَعمال تکراري
     جمع کردن یا ذخیر کردن

     قرار دادن اشیا در یک نظم خاص
     گفتن تکراري یک چیز به خود

     کسب اطمینان از دیگران
     :وسواس هاي عملی دیگر
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  تکراري هاي عادتها و  وسواسبرگه خودارزیابی 
  

اگر داراي وسواس بـدون عـادت   . لطفن طی هفته ي آینده هر نوع وسواس یا عادت تکراري خود را یادداشت کنید :دستورالعمل
برعکس در مواردي که داراي عادت تکراري بـدون وسـواس هسـتید،    . بگذارید را خالی "عادت تکراري"تکراري هستید، ستون 

یا اینکه وسـواس ذهنـی چقـدر    (زمانی را که صرف عادت تکراري می کنید، یادداشت نمایید . را خالی بگذارید "وسواس"ستون 
  .تعیین کنید) ناراحتی حداکثر(تا ده ) بدون ناراحتی(و در آخرین ستون درجه ي ناراحتی خود را از صفر ) طول کشید

  
  ناراحتی زمان صرف شده عادت تکراري وسواس ذهنی زمان تاریخ

 )10تا  0(
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  :در اختلال وسواس ذهنی ـ عملی انجام شده  ارزیابی هايبرگه نتایج 
  ارو یا دیگر مواد، تاریخچه، پیشرفت درمان و توصیه هاي درمانی نمرات آزمون ها، مصرف د

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  :تاریخ:                                                 نام مراجع

  :تعداد جلسات                         :                       نام درمانگر
  

  اطلاعات مربوط به آزمون ها
  ـــــ):BAI(ـــــ               پرسشنامه اضطراب بک ): BDI(پرسشنامه افسردگی بک 

  ــــ:)SCID-II( IIـــــ مصاحبه بالینی ساختار یافته محور): SCL-90-R(فهرست علایم بازبینی شده 
 ):مشخص شود(اب دیگر پرسشنامه هاي اضطر

  
  دارو

  ):میزان مصرف نیز مشخص شود(داروي مصرفی فعلی 
  

  دارو توسط چه کسی تجویز شده است؟
  :استفاده از مواد دیگر

  
  تاریخچه

  دوره هاي قبلی اضطراب
  :درمان:            رخدادهاي تسریع کننده:                 مدت:                شروع

  
  پیشرفت درمان

  :ذهنی یا عملی که هنوز وجود دارندوسواس هاي 
  

  :وسواس هاي ذهنی یا عملی که رفع شده اند
  

  توصیه هاي درمانی
  :ارزیابی دارویی یا ارزیابی مجدد

  :افزایش شدت خدمات
  :مداخلات رفتاري
  :مداخلات شناختی

  :مداخلات بین فردي
  :زوج درمانی
  :موارد دیگر
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  هنیبرگه  فهرست سلسله مراتبی وسواس هاي ذ

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  :تاریخ:                                          نام مراجع

در ستون آخر درجه ي . لطفن افکار، تصاویر و تکانه هاي ترس آور خود را از حداقل تا حداکثر ناخوشایندي فهرست کنید
تعیـین  ) حـداکثر احسـاس ناخوشـایندي   (و ده ) بدون احساس ناخوشایند(وارد را در روي پیوستار صفر ناخوشایندي هر کدام از م

  .کنید
  

  درجه ناخوشایندي افکار، تصاویر، تکانه ها رتبه
)10-0( 
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  اجتنابی/برگه فهرست سلسله مراتبی موقعیت هاي اضطراب آور
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :تاریخ:                                               نام مراجع
موقعیت هاي اضطراب آور و موقعیت هایی را که از آنها اجتناب می کنید بر اساس ترتیب حداقل ناخوشـایندي تـا حـداکثر     الطف

و ) بدون ناخوشـایندي (آخر، میزان ناخوشایندي موقعیت مربوط را بر اساس مقیاس صفر در ستون . ناخوشایندي رتبه بندي کنید
  .تعیین کنید) حداکثر ناخوشایندي(ده 

  
  اجتناب از موقعیت موقعیت رتبه

 )خیر/بله(
  ناخوشایندي

)10-0( 
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  جبري -ر اختلال وسواسی برگه افکار خودآیندو مفروضه هاي ناسازگار د

  
  یمنف  ندیافکار خودآ - الف

  خطر*
  .است یکروبیجا م همه

  .است فیکث لهیوس نیا
  .شده ام آلوده

  .که سرطان دارم مطمئنم
  .خواهد افتاد یاگر اشتباه کرده باشد چه؟ قطعا اتفاق وحشتناک. کرد نانیتوان به پزشک جماعت اطم ینم
  .توانم اضطرابم را تحمل کنم ینم
  .شوم یم وانهید ایکنم  زیالان آن را تم نیهم دیبا ای

  داشته باشم چه؟ اجیاحت لهیوس نیبه ا ندهیدر آ اگر
  .افتد یم يکه دوستش دارم اتفاق بد يفرد يبرا

  .بزنم که قابل قبول نباشد یحرف ایانجام دهم  ياست بدون آنکه متوجه شوم، کار ممکن
  
  يریپذ تیمسوول*

  .کنم یرا در تمام خانه پخش م کروبیم م،یرا نشو میدستها اگر
  شود؟ یفراموش کنم در را قفل کنم چه م اگر
  .مطمئن شوم دیبا

  .کردم یم یبود آن را وارس بهتر
  .افتیخواهم  يکار را انجام دهم احساس بهتر نیا اگر

  .بودن بهتر از متأسف شدن است مطمئن
  .دهمفکر کنم که کنترلم را از دست ب هیقض نیتوانم به ا ینم

  .هستم یکه دارم آدم وحشتناک يافکار نیا بخاطر
  .من است ریتقص فتدیب ياتفاق بد اگر

  .انجام دهم ياز آن کار يریجلوگ يبرا نکهیشود مگر ا یافکار وحشتناك محقق م نیا
  .و نقص باشد بیع یکار ب نیا دیبا
  
  

  ناسازگارانه يها مفروضه -ب
  خطر*
  .کنم يریخطرها جلوگ ياز همه  دیبا
  .شوم یصورت با خطر مواجهه م نیا ریدر مورد اوضاع کاملا مطمئن باشم در غ دیبا

  .از آن اجتناب کنم دیبد است و با اضطراب
  .توانند منجر به اتفاقات بد شوند یهستند و م يقو افکار

  .مهم تر است يزیبودن از هر چ مطمئن



جبري-درمان مختصر اختلال وسواسی  
 

31 
 

  
   يریپذ تیمسوول*
  .قادر به کنترل کردن افکارم باشم دیبا
  .افکارم را کنترل نکنم، قادر به کنترل رفتارم نخواهم بود راگ

  .من است ریتقص فتد،یب ياتفاق بد اگر
  .خودم را سرزنش کنم دینباشد، با یاحتمال يحواسم به هشدارها اگر
  .افتد یم يصورت اتفاق بد نیا ریسخت کار کنم در غ دیاوضاع تحت کنترلم باشد با نکهیا يبرا
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  

  


