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 تقدیم به
داند وسواس، وسوسه ابلیس برای دشوار نشان دادن بنددیی   * بانوی مذهبی که می

ده و بده هیدید دلید     ویژه کوچکترهای خانواده بدو  خدا و آزرده خاطر کردن اطرافیان به
 ییرند. برای درمان آن متعهدانه و مسئولانه محتوای جدید را یاد می

آموزی که پنهان و بدون اطلاع خانواده خود، به عیلکردی وسواس پیدا کرده  دانش  * 
 آموزی دور شده است. دانش  و به هیید دلی  از نشاط و آرامش زندیی 
کوت خود، هیچنان شاهد خیاندت شدوهر خدود    * خانم خانه که با هیه صبر، تحی  و س

است. برای تکرار نکدردن رفتارهدای اشدتباه یذشدته کده امکدان سدود اسدتراده شدوهر          
 طلب را بیشتر کرده بود؛ به دنبال راهکارهای کاربردی جدید است. شیطنت

انگید  زنددیی، در    هدای شدو     * دختر یا پسر جوانی که به جهت کیبود شادی و هیجدان 
کند راهی برای رهایی از استرس  استرس و اضطراب اسیر شده و فکر مییردابی از 
 وجود ندارد. 

خواهدد بدا    هدای امتحدان، مدی    آمدوزی کده در ن دیکدی شدب     دانش  * داوطلب کنکور یا 
ریدد ی جددام  از تکددرار وسددواس تحتددیلی و اتددلای واددت و انددر ی نامحدددود،   برنامدده

 جلوییری کند.
فتد در پیلده افکدار و رفتدار تکدراری، خدودآزاریری را      * آنها که در یذشته با ادرار یدر  
ای رهدا، سدعی بدر     آموزی چدون پروانده   اندوزی و مهارت تجربه کرده و امروز با دانش

به شو  پرواز در آسیان افکار  و ترس و استرس دارند   ی تنهایی، خارج شدن از پیله
 زنند! لبخند می خودهای زندیی به روی بخشش خدا و توان   لذت
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 پیشگفتار
 تأأثیر رفتار انسان  تواند بر میوسواس، یک دغدغه فکری منفی است که 

توانأد یأک    مأی ی بسیاری وجود دارد که ها  . درباره وسواس زمینهبگذارد
 88ی ذهنی یا رفتاری بکشاند. در طول ها  ان عادی را به سوی سکسهانس

 هأای  اسأتان دایرانأی    خانواده اعضای در مورد، اتاق مشاورهسال اخیر در 
 ام. رسان وسواس را شنیده و دیده آسیب
ی رفتارهای تکرار شونده فرد درگیر رو را برمان  بیشتر ما، تمرکز معمولاً

در حالی که نکتأه اصألی توجأه و تمرکأز      ،کنیم میبه وسواس معطوف 
فردی و تعأاملات درون فکأر فأرد مبأتلا بأه       بینی جهانروی  داشتن بر
رک برای افراد درگیر با یک فکر یا رفتأار  است. یک ویژگی مشت وسواس

تلأ  موجأب فشأار     ای تکرار شونده این است که بالاخره حادثه یا واقعأه 
فراوان بر روی اندیشه شخص شده و او را از شأرایط طبیعأی و   ای  لحظه

افرادی کأه   ی همهکشاند.  مینرمال به وضعیت سخت و لبریز از استرس 
 ،ایأم  ره آمده و با هأم صأحبت کأرده   برای موضوع استرس، به اتاق مشاو

بوده و به همین علت نیز به شدت  ارای یک فردیت افراطی در فکر خودد
رو  هی جأدی روبأ  ها  از منظر ذهنی، روانی و رفتاری خود را با دلمشغولی

روی آن تاکید کأنم ایأن    اصلی که دوست دارم بر مسألهدند. یک کر می
که انتظار داشته باشأیم یأک   آید  میوجود ن هاست که وسواس یک شبه ب
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 این بیمأاری  خود برای درمان صدر سعهشبه نیز از بین برود. باید اندکی 
، امیأدوار  ه بهتر از قبأل و توانأایی تغییأر   گذشته کرده و به آیند بیش از
داخأل  کنم یأا   میاساس عادت موبایل خود را چک  گاهی من بر باشید.

یک آسأیب  « وسواس» ؛ اینها وسواس نیست.کشم موهای خود دست می
. داردو روانی را برای خود فرد یا دیگران همأراه   زمانیو خسارت مادی، 

 :اصلی وسواس به شرح زیر است های در واقع ویژگی عمده یا نشانه
 تکرار شدن همیشگی  .0

 آزاردهنده بودن برای فرد .8

 رسانی به سایرین آسیب .3

 دیگرانخود شخص یا  برایایجاد نوعی ناخرسندی  .6

کأه درک کنأیم گأاهی رویکأرد      شود مین موضوع آنجا بیشتر اهمیت ای
ی تغییأر  انگیز بزرگترها یا کوچکترها به موضوع وسواس، به شکل شگفت

وسواس را غیرقابل درمأان و   مبتلا به برخی وسواس و فرد مثلاًکند.  می
و تفریطی بأه هأر اخأتلال از     یکنند. نگاه افراط میی دیوانگی، تلقی عنو

تباه صد در صأد اسأت. همینأین گأاهی در فرهنأ       جمله وسواس، اش
من آدم منظم، تمیز و  .شود میای ارزش مثبت راما، وسواس داجتماعی 

ی بعضی از دوستان یأا  ها  بین حرفاین کلمات را شاید  ،وسواسی هستم
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اشأاره شأد بأین رفتأار      که قأبلاً طور  هماناطرافیان خود شنیده باشید. 
 متفاوت وجود دارد.کاملاً  و دیسیپلینو عملکرد همراه با نظم  یوسواس

شأناخت   .8. دارو درمأانی  0از تأوان   مأی  برای درمأان درسأت وسأواس   
این اختلال  بهتر است بدانید. رفتار درمانی استفاده کرد. البته 3درمانی 
و البتأه بأرای سأطوح     باشدشدید  ومتوسط ، خفیفسطح 3تواند در  می
نیست. یک نکته مهم برای درمأان   ودارو غیر شدید، نیاز به تجویز اولیه 

توانأد   مأی وسواس فکری و عملی توجه به ورزش است. تحرک مطلأوب  
دور  افکأار منفأی  را موجب شأده و شأخص را از      مینشاط روحی و جس

 کند.
تواند فکر  میالکلی  و از منظر تغذیه نیز، مصرف خوراکی پر چرب، گازدار

از مصرف آنهأا خأودداری    ، پس بهتر استو روح فرد را درگیر خود کند
توانأد رفتأار را درگیأر     مأی ی ذهنأی  هأا   که آسیب نکنید. فراموش کنید

 تأأثیر تکرارهای آزاردهنده کند. پس اگر رژیم غذایی ذهن شما را تحت 
 رار دهد؛ باید برای اصلاح آن اقدام کرد. قمنفی خود 

 باطل و شیطانی چرخه دور از منظر بسیاری از کارشناسان و متخصصان
بین زندگی اکنون، دنیأای درون فکأر و عملکأرد      میاست. رابطه مستقی

خواهند خیلأی   میبعضی از همنوعان ما  متأسفانه وجود دارد.مان  بیرونی
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روند منطقی و معقول نیست. به این که البته  کنندسریع موضوع را حل 
 :توجه کنید صفحه بعدشکل 
 

 چرخه چالش برانگیز وسواس

 
 (0شکل شماره )

 مسأأله ابعاد درگیأر بأا     همهمهم است درک چه  آن برای درمان درست،
ی روزمأره زنأدگی یأک    ها  توانیم رابطه بین اضطراب میاست. اغلب، ما ن

افکأار یأا رفتأار     یأک  بأرای  او رافرد و چالش ایجاد شأده در مسأیر راه   

 افکار وسواسی

 اضطراب

 رفتار اجباری

-آرامش کاذب
 موقتی

 چرخه چالش برانگیز وسواس
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یک نکته مهم خجالأت کشأیدن از بیأان     .وسواسی به خوبی درک کنیم
شأناس اسأت. بأرای     پزشأک یأا روان   جعه دیر هنگام به روانو مرا مسأله

درک درست موضوع فقط کافی است به خأاطرات مأرتبط از اخأتلالات    
اطرافیان مراجعه کنید تا مشخص شود؛ چقدر بعضی از ما دیأر بأه فکأر    

افتأاده و شأاید   مأان   ی روانأی و ذهنأی  ها  و درمان بعضی آسیب مراجعه
 . ایم دادهت را از دس زیادیراحتی زمان  هب

های اخیر و گسترش سبک زندگی موبایلی در جامعه ایرانی  در طی سال
ی جدید از افکار و تصورات منفی نسبت به ظأاهر خأود   ها  ما شاهد جلوه
ه تاری  به زیبایی جسم و ایم. انسان هزاره سوم، بیش از هر دور فرد شده
نأوع بیشأتر    8 در بین انواع رفتار و افکار وسواستوجه دارد.  چهره خود

 :دیده شده عبارتند از
 ی بسته شدهها  وسواس درب. 8      وسواس چهره .0

بعضی در ذهن  معمولاًکه درب اتومبیل یا آپارتمان را بستم یا خیر؟  این
کند. علاوه بر این وسواس در زیبایی ظاهر و  میاز ما دغدغه جدی ایجاد 

اید به همین دلیل د. ششو میی بسیاری ها  چهره افراد نیز موجب چالش
باشد که جامعه حال حاضر ایران، بالاترین میزان مصرف لوازم آرایأش و  

کنأد. بأرای درک بهتأر     می تجربهعمل جراحی زیبایی را در درون خود 
موضوع وسواس چهره، باید به ایجاد احساس نیاز برای زیبا دیأده شأدن   
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رای موجب تلاش شخص ب اشاره کرد که شخص از جانب خود و دیگران
 د.شو میآسیب برای خود و حتی دیگران  پر هایانجام رفتار
 متفاوتی وجود دارد یها  ایجاد رفتارهای وسواسی، نگرش گیدرباره چگون

گأذار هسأتند. از جملأه گأاهی ریشأه      تأثیردر این بأاره   یعوامل زیاد و
ابلهانه در دوره کودکی است. نوجوانی که والدین او  گیری وسواس، سخت

حتأی   ،ما در همه جا با دوربین مخفی مراقب رفتار تو هستیمگفتند  می
بیأت  رت در واقع نوع .ندک میدر دستشویی نیز احساس آرامش و راحتی ن

مدیریت یک معلم یا مربی مهأدکودک   به سببو شیوه اشتباه والدگری 
نوجأوانی یأا    پنهأان در دوران کأودکی،   فشارتواند موجب  ، میمدرسه یا

 ،ها  در بسیاری از خانواده .شودسواس فکری و عملی وو در نتیجه  جوانی
ی هأا   ی مختلأف بأرای ظهأور اندیشأه    هأا   بأه عوامأل و زمینأه   تأوان   می
ی ایرانأی، بأرای بهتأر شأدن     هأا   خأانواده  معمولاًتوجه کرد.  رسان آسیب
بیت فرزند خود همه توجه را به سأوی تندرسأتی جسأمانی و    تر   شرایط

  د.نکن میسلامت بدن او معطوف 
برای اختلالات روحی و ذهنی به سراغ  والدینیخیلی کم دیده شده که 

بروند. این یک اشأکال جأدی و   ای  متخصص معتبر و دارای اخلاق حرفه
ی توسأعه  ها  در کشور .البته کمتر مورد توجه قرار گرفته در کشور ماست
ابعاد  ی همهو  شود مییافته موضوع سلامت تنها محدود به بیمار نبودن ن
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. البته باید پذیرفت کأه در طأی چنأد    شود میجود یک انسان را شامل و
ی و مشأاوره  شناسأ  روانسال اخیر اتفاقات خأوبی بأرای افأزایش دانأش     

 صورت گرفته است.مان  هموطنان
ی متولی مدیریت بهداشت و تندرستی در کشأورهای مختلأف   ها  سازمان
فرآیند یی در طول دانند که استفاده از انواع داروهای شیمیا میبه خوبی 
برای فأرد مصأرف کننأده در    حتم تبعات منفی بسیاری را  طور بهدرمان 

پی خواهد داشت. گاهی مصرف داروهای مرتبط با افسأردگی و وسأواس   
 د. شو میه جنسی انگیز  موجب کاهش میل و

ان متخصأص، پیشأنهاد   پزشأک  روان معمأولاً همینین در اروپا و آمریکأا  
ی ضعیف و خفیأف مصأرف   ها  ی وسواسها  جهت کاهش تنششان  اولیه
و مشاور را برای اختلال وسأواس   شناس روانبلکه مراجعه به  نیستدارو 

ند. این در حأالی اسأت کأه در کشأور مأا بأرای       کن میمورد نظر توصیه 
اختلالی نظیر وسواس مانند موارد دیگر، نگاه صفر یا صأدی وجأود دارد.   

و اشأکالات را در   هأا   آسأیب  ی ههمأ کنند که  میبرخی از بزرگترها، فکر 
کننأد کأه زمأان گذاشأتن      میشناسند. بعضی هم تصور  میزمینه  میتما

وسأواس بأا اضأطراب     معمأولاً  عقلانی نیسأت!  شناس روانبرای مشاور و 
سواس نوعی بیماری سمج اسأت  وی دارد، در واقع انگیز همگونی شگفت

مان و اسأتاندارد  گذاری منفی مشهود بر روی عملکرد زتأثیرتواند  میکه 
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آنیه در این کتاب مأورد توجأه    ابعاد مختلف زندگی انسان داشته باشد.
تحلیل ابعاد کمتر مورد توجه قرار گرفته بیماری اسأت   است قرار گرفته

. افسأردگی،  شأود  مأی ی مختلف بأا آن درگیأر   ها  که بشر امروز به شکل
شأان احأوالی   ی همیشگی، تمرکز، ناامیدی، پریها  س، نگرانیتر   استرس،

از اخأتلالات  ای  رفتأاری و وسأواس، مجموعأه    ،ذهنی، عصبانیت فکأری 
روانی هستند که به سبک زندگی و مدیریت ذهأن انسأان عصأر سأایبر     

 گردد. میبر
رود مطالعه این کتاب بتواند به خواننده آن، اطمینان و اعتماد  میانتظار 

را هدیه دهد. ذهنی و رفتاری  نظم بندی، طبقهبه نفس حداکثری، برای 
توانیأد از طریأق نشأانی     میشدن محتوای کتاب حاضر  تر  برای کاربردی

@harfeshoma را  ثأربخش خأود  ی اهأا   ، دیأدگاه مأا  مأی کانال تلگرا
های بعدی این کتاب بأا برخأورداری از    . یقین دارم در چاپکنیدمنتقل 
اس ی هوشمندانه درمان وسأو ها  به روش بتوانیمی کارآمد شما، ها  تجربه

 فکر و نیز وسواس رفتاری برسیم. 
 

 با احترام 
 تبار مهدی اسماعیل
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 مقدمه
اختلال روانی شأایع   81وسواس به عنوان یک اختلال اضطرابی، یکی از 

بداننأد مبأتلا بأه بیمأاری     کأه   آن در دنیاست که بسیاری از افراد بأدون 
موضأوع وسأواس هأزاره     برنأد.  مأی از آن رنج  و اختلال وسواسی هستند

ی نوین ارتباطی، ها  انفجار اطلاعات و فناوری ،در شرایط گسترشمی سو
ی هأا   و عصر زنأدگی بأا موبایأل    80یکی از اختلالات قابل توجه در قرن 

 هوشمند است.
 ،ی، ناامیأدی قأرار  بی، استرس، مشغولی دلس، تر  ی عصبی،ها  انواع حمله
پرسأش را  افسأردگی و اضأطراب، ایأن     گی، یکنأواختی، انگیز نگرانی، کم
ی معنأوی و اخلاقیأات در سأبک    هأا   آورد که آیا کاهش ارزشی میپیش 

گسترش چنین اختلالاتی بوده اسأت؟   ساز زندگی شرقی و ایرانی، زمینه
ی موبأایلی در  گبه گواه دوستان هموطنانم در اتاق مشاوره و تجربه زنأد 

ی مشأهودی از سأبک   هأا   عصر سایبر، مشخص شده کأه امأروزه جنبأه   
ی ایرانی دچار تغییرات بسیار شده و بأه همأین دلیأل    ها  وادهزندگی خان

 هأا   مان نیز افزایش یابأد. در بسأیاری از کتأاب    میلازم است آگاهی عمو
را بیان کردم  افراد گانه از وجود  3بندی  تقسیم ،برای درک بهتر مخاطب

بیأت  تر   جسم، عقل و لمس یا روان است و ما اغلب به ؛به نظر من انسان
و حیوانات مشأترک   ها  کنیم. داشتن جسم در بین انسان میوجه ننفس ت
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بوده و در واقع هر دو دارای یک فیزیک خاصی هستند. اما عقل کأه بأه   
ی هأا   دارای پیییأدگی  ،ناطقه یا همان فکأر اسأت   گفته خواجه نصیر قوه
در افأرادی   معمولاًاست! برای درک بهتر موضوع ای  عصب شناختی ویژه

 :. اولشأود  مأی ویژگی مشهود دیده  8 ،هنی و مغزی دارندی ذتوان کمکه 
ناتوانی در  :دوم .ی بدن به مانند یک کودک خردسالها  جمع شدن اندام

کننده هسأتند. در   م و حرف زدن که هر دو موضوع نیز بسیار ناراحتکلت
توانأد توانأایی    مأی روی سیستم عصبی در مغز  ی برتوان کمواقع ضعف یا 

از بأین  کاملاً  را در شخص آسیب دیده، محدود یا ها  متکلم و حرکت اندا
کسی کأه مغأز نأاتوان     شویم میمتوجه  این ضعف! در واقع با مرور ببرد

گردد. اگأر کسأی    دارد قدرت تکلم ندارد، لذا قوه ناطقه به ذهن ما برمی
فکرش مختل شده باشد دیگر قدرت حرف زدن هم ندارد. پس تفاوت ما 

که  این توانیم حرف بزنیم برای میدر این است که با سایر مخلوقات خدا 
دارای فکر و قدرت اندیشه هستیم. جنبه سأوم از ماهیأت یأک انسأان،     

هدیأه حضأرت   را  آن تأوانیم  مأی نفس یا روان اوست. روح خأدایی کأه   
هیجانأأات و احساسأأات رابطأأه  .دوسأأت بأأه اشأأرف مخلوقأأات دانسأأت 

دیگر رفتار من و شما نیأز،   با نفس و با روان ما دارند. از سوی  میمستقی
ی هأا   قأرار دارنأد. در عصأر موبایأل    مأان   بیت نفأس تر  تفکر و تأثیرتحت 
ی همأراه بیشأتر از   هأا   ی درون تلفأن هأا   پذیری ما از ارزشتأثیرمجازی، 
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در واقع افکار و رفتار وسواسی در شرایط جدید تأابع   گذشته شده است.
 است. ی زندگی سایبری شدهها  هنجارها و ناهنجاری

که بارها اشاره شده است که افکار ما موجب پدید آمدن رفتار طور  همان
 گأردد. پأس   مأی اندیشه ما بر و، وسواس نیز به اجبار در رفتار شود میما 
مأان   های نفس و اندیشأه ساز وسواس در فکر و رفتار را به زمینهتوان  می

زش و توانأد موجأب لغأ    مأی ی وسوسه برانگیأز  ها  مرتبط دانست. اندیشه
 شود.دوباره انجام دادن کارها 

 !اید بوده ها  آیا تا به حال درگیر جواب دادن به این پرسش
آیا نگران کثیفی یا میکروب هستید؟ آیا نگرانید که بأه خأاطر آلأودگی    

کنید کأه مرتکأب اشأتباهی نشأوید؟ آیأا       میبیمار شوید؟ آیا مدام چک 
از  شأود  مأی چطور  کنید؟ میوسایل خانه یا سایر اشیاء را به شدت تمیز 

افکار منفی را کمرن  کرد؟ توان  می ی ذهنی جلوگیری کرد؟ آیاها  زلزله
 از افکار مزاحم و منفی رها شد؟توان  می چه زمانی
ی عصر حاضأر و  ها  الات مشابه ذهن بسیاری از انسانو سؤ ها  این پرسش
 از سأوی دیگأر   ی هوشمند را درگیأر خأود کأرده اسأت.    ها  دوره موبایل

ی هوشأمند وجأود افکأار    هأا   ویژگی هزاره سوم و عصر موبایلگترین ربز
 منفی بسیار در دنیای تنهایی ماست. 
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ی گذشأته مأا   هأا   حجم بالای مطالب غیرمفید و در تعأار  بأا دانسأته   
ی تنش آفرین و شکلی از معرفأت نصأف و نیمأه    ها  موجب ایجاد تناقض

 د.شو می
بأه   معمأولاً و  شأود  میذهن ما  معرفت ناقص موجب بروز افکار منفی در

ذهنی، همه فکر مأا را بأه تسأخیر خأود در      میصورت یک زلزله یا سونا
ی ها  این زلزله کند. میگیر ذهن سرماخورده و پر درد  ما را زمین و آورده

ی رفتأاری  قأرار  بیی عصبی و ها  حمله ساز تواند زمینه میهولناک ذهنی 
دائما در حال یأادآوری و مأرور    ،وسواسدچار د، زیرا فکر و ذهن فرد شو

روی موضوع  افکار مزاحم و منفی بوده و به همین دلیل قادر به تمرکز بر
در طول  ل مسائل پیش پاافتاده و ساده عاجز است.خاصی نیست و از ح

ه بأا مراجعأان درگیأر موضأوعات مختلأف،      هأ ی مشاوره در مواجها  سال
سواس همواره یک حادثه ی مرتبط با اختلال وها  متوجه شدم که پرونده

 بزرگتر را در درون خود داشته است.
ی هأا   مانند مرگ نزدیکان، دوران کأودکی پأرتنش، خیانأت   دث تل  حوا
 ،فاش شده همسر یا یکی از والدین، مصأرف مخأدرهای سأنتی    و پنهان

سیاسی در  و رفتن مفروضات اعتقادی، مذهبی سؤال زیر ،صنعتی و الکل
ی هأا   شأح هورمأون  تر   نوسان در ،در زندگی زا ذهن فرد، حوادث استرس
 ،بیتأی ناکارآمأد  تر  اکافی، عوامل محیطأی و سأبک  نبدن نظیر سروتونین 
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که کمتأر بأه آن توجأه     هستند وسواس های ریشهمهم درباره  های نکته
نیأز ماننأد   مأان   کنیم روان میاکثر ما، فراموش  به همین خاطر .شود می
 ی همأه تفأریح دارد. در مواجهأه بأا    نیاز به غأذا، اسأتراحت و   مان  جسم

س، استرس، تر   هموطنان که به یک دلیل در فکر خود اختلال مرتبط با
اند، این موضوع مشأهود   گی را مشاهده کردهانگیز وسواس، افسردگی، بی

حوادث زندگی  ی همهاند.  گونه نشده است که آنها یک شبه و ناگهانی این
 و منفی دارند. مثبت  اتتأثیرمان  ما بر ذهن و نفس

در شکل زیر به چرخه پدید آمدن افکار یا رفتأار وسواسأی اشأاره شأده     
 :است
 
 

 
افکار یا رفتار 

 وسواسی

 
تولد احساس 
 وسواس

حادثه تل  
 طور بهاحساس 

 مشهود یا پنهان

 
زندگی عادی در 
 خانواده و جامعه

 در نفس انسان متولد  هم این است که ابتدا احساس وسواسنکته م
 گذار خواهد شد.تأثیرروی ذهن و رفتار وی  و به مرور برشده 

 (0شماره ) جدول

 فرآیند تولد افکار و رفتار وسواسی
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و ارتباطات درون فرد، توجه ای  برای درمان وسواس، باید به عوامل زمینه
ماه اخیر به  2در طی ای  ساله 05 آموز دانش  ویژه داشت. برای نمونه اگر 
سأوس  وسواسأی بأوده و دارای افأت مح    هأای شکل هولناکی اسیر رفتار

بایأأد خأأود او در کنأأار  ،تحصأأیلی و پرخاشأأگری رفتأأاری شأأده اسأأت 
زمانی و مکانی از چگونگی تولد حالت  دلیلبزرگترهای خانواده به دنبال 
 یا احساس وسواس باشند.

نکته مهم درباره اختلالات ذهنی نظیر وسواس آن اسأت کأه بأه جهأت     
ربأاره آنهأا   نبودن این عملکردهأا، پأژوهش د   گیری مشهود و قابل اندازه

بسأیار متأدین و   فرزند کأه   8بسیار دشوار است. به خاطر دارم که مادر 
اسیر افکار وسواس پاکی و نجسی شده بود که بعد قدر  ، آننیز بود معتقد

از هر بار سرویس دستشویی رفتن اعضای خانواده، آنها را وادار به حمأام  
در  ه بأود، گذاشأت را نیز کنار  نماز خواندن خوداندک  رفتن کرده و اندک

کأه   شأود  مأی ضأعیف  قأدر   آن واقع فرد درگیر با افکار و رفتار وسواسی،
 .شود میبرای ارباب افکار منفی خود ای  شبیه برده

ابتدا به تعریف درست از  ،ی درست درمان بهتر استها  برای یافتن شیوه
 وسواس برسیم. 

 
 


