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 بسم الله الرحمن الرحی 

 مذهب   – بررسی ارزیابی های معیوب ذهنی در افراد دارای وسواس فکری  

 1حسین حنوجی فرد

 چکیده 

و بعضی دیگر به شدت شوند  ذهن افراد در مواجه با افکار وسواسی رویکردهای مختلفی دارد ، بعضی اصلا آ شفته و مضطرب نمی

توان در  این موضوع را میشوند و ممکن هست که دست به کارهایی بزنند که اضطراب خود را پایین بیاورند. علت  مضطرب می

. روانش ناسان طی چند سال گذش ته توانس ته اند تعدادی از این ارزیابی ها را که سبب  ارزیابی های ذهنی معیوب افراد بررسی کرد

در این مقاله قصد دارم به معرفی ارزیابی های رایج در افراد دارای وسواس   .نتیجه گیری اشتباه افراد می شود را ش ناسایی کنند  

 فکری با محتوی مذهب بپردازم. 

 

 مقدمه  

گذارند ، اگر افکار دچار سوگیری باشد ، فرد دچار بی ثباتی  در مدل ش ناختی رفتاری افکار و احساس تاثیر متقابلی بر روی هم می

افکار وسواسی را تجربه  ،س یاری از افراد راطی بروز می دهد . به عنوان نمونه ب واکنش های عاطفی نامناسب یا افشود و  عاطفی می

اما اگر کسی ارزیابی فکری او دچار سوگیری باشد با تجربه افکار وسواسی به شدت آ شفته  ، شوند، اما دچار آ شفتگی نمیکنند می

این  اکنش فوری هستند، بنابر کنند که مس تلزم و آ سیب و خطر تفسیر می فکار را به عنوان هشدار،اشود. افراد وسواسی این می

ها  افرادی هم که دچار وسواس فکری با رویکرد مذهب هستند ، از این سوگیری توانند به راحتی این افکار را نادیده بگیرند.نمی

 اس تثنا نیستند. 

انجام دادن   که ،کنندیتجربه م را با چنان شدتی عملی یوسواسها یا یفکر یافراد وسواس ها  عملی یدر اختلال وسواس فکر

که با   ریم ب  دهید ب یآ س   یو اصلاح سطوح مختلف افکار و باورها  بییاارز ،ییش ناسا، شودیآ نها مشکل م  یروزانه برا  یتهای فعال 

 . باشدیمتمرکز م ، گره خورده  یو جاناتی رفتارها و ه 

  یاتفکّر  جان،یاند از ه عبارت یوسواس فکرباشد که تعریفی از وسواس فکری داش ته باش ی، قبل از ورود به بحث لازم می

 ،ذهنی  ریتصاو  یاها افکار، تکانه نی. اکندیاو م اریهش   یرشخص خود را وارد ضم لیکه مکرّراً و مصّرانه برخلاف م  ست یاتکانه

  ی. وسواس فکردی انگیرا در او برم  یو اضطراب بارز اتفّاق افتاده و ناراحتی  یارادیر طور غشخص به یطور دائم و مقاوم برا به

 2. رودیشمار مبه یجبر اختلال وسواسی  روانی یریم ب  از علائم اصلی یک ی

دارد   یکند و البتّه آ گاه خنثی  یگریبا عمل و فکر د یاکند  ون یر گرفته و از ذهن خود ب دهیها را نادآ ن کوشدیم  ریم شخص ب  معمولاً 

 مزاحم، حاصل ذهن خود او هستند.   یهادهیپد نیکه ا

 ست؟ ی چ  یانواع وسواس فکر
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 دارد ، از جمله:  یانواع مختلف یفکر یها وسواس

از   یک یسرطان ) یا دزیکش نده مثل ا یر یم ب کیمداوم در مورد ابتلا به   سرطان(: نگرانی ی)وسواس فکر یریمب یفکر وسواس

 ترسد که نکنه به سرطان مبتلا شود(.  یدس ته وسواس سرطان است که فرد در آ ن م نی ا یوسواس ها نیتر  عیشا

  زانشیعز  یاخودش  اتفاقی کیترسد که مبادا در اثر  یترس از مرگ فرد م یترس از مرگ: در وسواس فکر یفکر وسواس

رخ   یزیفرد عز  یاتفاق وحشتناک برا کی نکهی از ا   دیشد ترسشوند. ریم به خاطر شما ب  گرانیمبادا د نکهی درباره ا نگرانی.ندیر بم

بلند   یجنازه با صدا عییمراسم تش  کیمثلا در  د،یشرم آ ور انجام ده  اری بس   یکار نکهی از ا قی عم   نگرانیدهد )مثلا تصادف کند(.

 د یبرسان  ب یآ س  ناخواس ته به کسی  یا دیتصادف کن  که مبادا با کسی  نکهی ا فکر.دیاور ی را به زبان ب  یک یکلمات رک 

  یانامناسب  جنسی  یکارها  یا )مثل تجاوز جنسی  مذهب  یا  و تصورات جنسی  فکارفرزندتانا یا  یزندگ کیدرباره قتل شر  یافکار

 به مقدسات(  ینتوه

 . د یا یشان »درست« به نظر ب ­که نحوه قرارگرفتن  تا وقتی  های مرتب و منظم منظم کردن چ  یبرا دی شد ازین   احساس

بودن   یمنطق یرغ دیاگر بتوان   کنترلند، حتی  قابلیر . آ نها معمولا غستندی معمول درباره مشکلات روزمره ن  صرفاً نگرانی یفکر وسواس

 . د یده  صیآ نها را تشخ 

آ زار   نقدری وسواس ها ا   نی. معمولا اشود­ی سخت م تانی روزمره  برا یآ نقدر ناتوان کننده است که انجام کارها افکار وسواسی  غالباً 

 از شر آ نها خلاص شود.  یگرید افکار وسواسی  یا کند با انجام اعمال وسواسی  یم یدهنده هستند که فرد سع

و   یدرباره آ لودگ )نگرانی یفکر یوسواس ها  یندر تسک  ی)مثل شستن دست(  سع  فرد با انجام وسواس عملی گریعبارت د به

 ( خود دارد. یریمب

رغم بروز آ ن  شود که شخص به شکل مکرر، علی یگفته م یی ها  به افکار و نگرانی یهمانطور که اشاره شد، اختلال وسواس فکر

جهت کاهش اضطراب    یتکرار یها ت یاضطراب موجب انجام فعال  نیاوقت ا یشود. گاه یدچار اضطراب م  ون،یر ب  طیدر مح 

تلخ،   ییعبارت جهت عدم رخداد ماجرا  کیمداوم قفل بودن در، تکرار  شود. به عنوان مثال بررسی یم یاز وسواس فکر ناشی

 است.  یاز وسواس فکر ناشی یاجبار  یاز رفتارها گریو موارد د یشگی ه  ی وهی به ش   یانجام ندادن کار لیبه دل  ب یترس از آ س 

  یار یبس   یها  با سختی  ندی نما ادی کار، درآ مد و روابط خود ا ،سلامتی  ،یدر روند زندگ اتیییر خواهند تغ   یکه م  افراد زمانی نیا

 یها  ت ی افکار خود را ملزم به انجام فعال  نی هستند جهت کنترل ا یکه مبتلا به اختلال وسواس فکر  یشوند. افراد یمواجه م

و اضطراب  شیدچار تشو  ندی اجرا نما یشگی ه  یو بر طبق الگو را نتواند به درس تی  یها ت یفعال  نی که ا و زمانی ندی نما یم  خاصی

 . شوند  یم

 ی عوارض وسواس فکر 

که هرگز رخ ندادنه است، خواهد   ییها  در ذهن باعث بروز اضطراب و نگرانی یطور که اشاره شد، اختلال وسواس فکر همان

  یها ت یو فعال  معقول سوق دهد که باعث اختلال در روابط، مسائل شغلی یرغ ییافکار ممکن است فرد را به انجام کارها  نیشد. ا

 شوند عبارتند از:  ادیممکن است ا  یکه هراه با اختلال وسواس فکر عوارض و مشکلاتی گریروزمره شود. از د

 از شستن مکرر دست ها ناشی تماسی ت یمانند درمات  ،بهداش تی  مسائل
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 ی اجتماع  یها ت ی فعال  یادر حضور در محل کار، مدرسه  مشکل

 سرانجام  آ شفته و بی روابط

 ی زندگ یینپا  ت ی ف ی ک 

 اضطراب  اختلال

 ی افسردگ

 غذا خوردن  اختلال

 مصرف مواد   اختلال

 ی و رفتار خودکش افکار

 یک فکر   بخش اول : تفسیرهای متفاوت از

 به محض اینکه یک فکر ناخواس ته وارد ذهن افراد می شود ، افراد به صورت خودکار شروع به ارزیابی آ ن فکر می کنند . 

اجباری درباره اهیت افکار مزاحمشان دچار تفسیر فاجعه آ می   –افراد مبتلا به اختلال وسواسی ( معتقد هست که 1997راکمن)

میشوند به عنوان مثال ، خانمی که این تصویر ذهنی نفرت انگی به ذهنش خطور می کند که نوزادش را پرت میکند و به او آ سیب  

سرپرس تی بچه را به زیاد او را در آ غوش نگیرد و بلافاصله نتیجه میگیرد که نباید کنار نوزادش بماند و سعی میکند که ،میرساند 

 . کسی دیگر واگذار کند 

یک فکر بشوند ، ولی بافت فکری آ نها  س نیستند هم دچار تفسیر اشتباه ازالبته ممکن هست که افرادی که دارای اختلال وسوا

 برایشان درگیری ذهنی یا فشار روانش ناختی ایاد نمیکند . 

 توجه بفرمایید: نیستند  جبری ­  ای اختلال وسواسینفر از افرادی که دار  100که در بین  3یک تحقیقی نتایج برای نمونه به 

 این درصد از افراد به سوالات زیر پاسخ بله داده اند  % 

 .برای من بس یار مهم هست که دیگران باور داش ته باش ند باهوش هس تم 84

 . گاهی اوقات یادم نمی آ ید که زنگ ساعت ساعت را تنظی کرده ام یا نه ، لذا دوباره بررسی میکنم  77

 . اگر از شکست دیگران خوشحال بشوم آ دم بدی هس تم 66

 گاهی اوقات به چیهای بدی که واقعا دوست ندارم فکر میکنم.  48

 در هنگام رانندگی به این که باعث تصادف یا اسیب زدن به کسی باشم ،خیلی میترسم.  37

 

منتهیی داشتن افکار  همان طور که ملاحظه فرمودید درصد بالایی از افراد سالم هم مثل افراد وسواسی ، فکر های غلط دارند  

 ))بد(( عادی هست و داشتن این افکار برای افراد سالم منجر به فشار روانش ناختی و نتیجتا اختلال در کارکرد آ نها نیست. 

 
 1۳۹۵ برگرفته از کتاب کشف تله های فکری وسواس نوشته اشتفان موریتس  ۳
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توضیح   این افکار سبب اختلال میشود ، بهبرای این که بررسی کنی و متوجه شویم که چه عواملی سبب می شود که داشتن 

 بخش بعدی میپردازم. 

 

 

 فکری بخش دوم : مدل های ارزیابی فکر در وسواس  

 ، چه توجیهیی برای این رفتار خود دارد؟ فردی که که نماز خود را بارها اعاده میکند ن بخش را با یک سوال شروع میکنم ؛ای

صحیح خواندم و اعمال و اذکار نمار را درست  را که حتما نماز  می کردممن اطمینان پیدا  برای اینکه" ،هست این فرد پاسخ دهدممکن 

 ."کردمادا کردم ، لذا برای برطرف کردن شک و تردیدم ، نماز را چند بار اعاده 

بعد از مصاحبه های متعدد از این فرد ممکن هست که این طور نتیجه بگیریم که چون این فرد به شدت کمال گرا هست لذا به 

محض شک و تردید ، برای اینکه بهترین عمل را انجام دهد نماز را اعاده میکند ؛ یا اینکه ممکن است این طور نتیجه بگیریم که 

 تحمل بلاتکلیفی و شک و تردید را ندارد ، لذا برای رس یدن به یقین ، نماز را تکرار میکند. چون این فرد 

همانطور که ملاحظه فرمودید ریشه این عمل وسواسی به یک مدل ارزیابی فکری برمیگردد که در افراد وسواسی این ارزیابی  

 معیوب هست. 

پس از مطالعات بر روی کیس های متعدد اختلال وسواس به چند فکر تحریف شده برخورد کردند که در عده ی زیادی   4محققان 

 از افراد وسواسی مشترک بود. 

 . بنده به چهار مدل از این افکار تحریف شده ،رایج در وسواس فکری با محتوی مذهب میپردازم

 TAF5)).در آ میختگی فکر و عمل 1

و یا    این باور بر این فرض بنا شده است که فکر کردن درباره یک واقعه منفی ، احتمال بروز آ ن را در صحنه عمل بیشتر میکند

 ( 1999اینکه افکار بد از نظر اخلاقی با اعمال بد مساوی هستند) راکمن و شفران 

که خود را به عنوان مثال مردی که تصویر ارتباط جنسی به غیر از هسرش در ذهنش خطور میکند ، این فکر سبب می شود 

 فکار در ذهن من ادامه داش ته باش ند ممکن است که من دست به عمل چنین کاری بزنم. اخیانتکار در نظر بگیرد و اگر این  

 .کمال گرایی 2

ندارند.  یآ ن اطلاع ی. اما از چگونگکنندیبا آ ن دست و پنجه نرم م یافراد به نوع ترشیاست که ب   از مشکلاتی یک ی ییکمالگرا

توانند   یهستند و عملًا نم نه یاواقع گرا یرسطح بالا که غ اریبس   یها و خواس ته ارهای داشتن مع  عنی ی آ ن  رگونهیم به شکل ب  ییکمال گرا

 کند.  یاحساس گناه و شرم کرده و شروع به سرزنش خود م طی فرد کمال گرا در مواجهه با شرا نی انجام شوند. بنابرا

 

 
 افکار وسواسی کیریستین پوردون و دیوید کلارک برگرفته از کتاب رهایی از  4
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  فیتعر  نی . طبق ادیکن  یتلاش م  ت ی و واقع  خود در محدوده عقلانی نیبه بهتر  دنیرس   یشما برا  کهنیا  عنی یکلمه  نیا یلغو یمعنا

تا اوضاع را   دیکن   یدوباره تلاش م د،ی. اگر هم شکست خورددیکن   یحرکت م یردر مس شتری و اطلاعات درست و ب  یشما با آ گاه

 . دی ببر  شی در جهت بهبود اوضاع پ 

 شرایطی دست به بهترین عمل بزنند. افراد دارای این زیربنای فکری دائما بر این باور هستند که باید هیشه و تحت هر 

 . تحمل ناپذیری بلاتکلیفی 3

نماز را برای ادای   کند که از شر شک و تردید خلاص شود به طور مثال آ نقدر الفاظفرد باید به سطحی از یقین دست پیدا  

 صحیح تلفظ آ ن تکرار میکند که به یقین برسد. 

 . کنترل افراطی بر افکار 4

تکانه ها وارد ذهن من یا  تصاویر و افکار یا باور یک فرد وسواسی این هست که ، باید سعی کنم که افکارم را کنترل کنم که این

 نشود . 

 

 بخش سوم : چالش ش ناختی 

 یک وجه مشترک برای درمان این مدل ارزیابی های فکری ، این است که، ش ناخت افراد نسبت به این ارزیابی ها تغییر کند. 

برای در افرادی که زیربنای ارزیابی آ نها درآ میختگی فکر و عمل میباشد باید مبنای قضاوت های اخلاقی شان را زیر سوال برد. 

کسی نیت انجام گناهی را بکند و مرتکب آ ن نشود برای او   توان از این روایت کمک گرفت که اگر یتوضیح بیشتر به این افراد م

 6گناهی نیست. 

در افرادی که خیلی کمال گرایانه به مسائل توجه میکنند، بهترین حالت این است که تلاش های کمال گرایانه آ نها را از جهت سود و  

هچنین باید به آ نها توضیح داد که هرچه انسان این روحیه  .  زیان بررسی کنی و ببینی که این نوع تفکر بیشتر سود دارد یا زیان؟!

شود که حضور قلب در انجام اعمال را   شود و باعث می کمال گرایانه را تقویت کند راه نفوذ ش یطان در افکار و اعمال او بیشتر می

 . 7از دست بدهد 

افرادی که هس ته اصلی ارزیابی آ نها شک و تردید افراطی به دنبال دارد باید به این موضوع پرداخت که رس یدن به آ ن یقین  در 

به دلیل اینکه این شک و تردید ریشه روانش ناختی دارد و نه ریشه واقعی و    مورد توجه شما، آ یا اصلا امکان پذیر هست؟

خارجی؛ در فقه هم حکم کثیرالشک اینطور آ مده است که نباید به شک خود اعتنا کند، شاید علت این فتوا این باشد که شک او  

 ریشه خارجی و واقعی ندارد بلکه ریشه روانش ناختی دارد. 

 

 
  :قال رسول الله صلى الله عليه و آله 6

  إذِاهَمَ  وَ  ضِعف    سَبعِمِائةَِ   إلِى حَسَنات   عَشرَ  لهَُ  كَتبَتهُا  عَمِلهَا   فَإِن حَسَنةَ   لهَُ  كَتبَتهُا  يعَمَلها  لمَ  َو  بحَِسَنةَ   عَبدى   هَم   إذِا : تعَالى   قالَ اّلل 
 ئةَ  واحِدَة ؛ سَيِّ   عَلَيهِ  كَتبَتهُا  عَمِلهَا   فإَِن عَلَيهِ   أكَتبُها  لمَ  يعَمَلها لمَ َ و  بِسَيِّئةَ  

 5۹۳نهج الفصاحه ،ص
 توجه افراد به بعُد روحانی اعمال و اینکه تمرکز آنها از ظاهر اعمال به باطن اعمال منصرف شود.  ۷
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جلوی   ته حاکی از آ ن است که هر میاناما در مورد کنترل فکر باید به افراد وسواسی توضیح داد که پژوهش های صورت گرف 

برای نمونه شما مثلا به   .گردد و اصلا دردی از شما را درمان نمی کند  ، آ ن فکر شدیدتر و استرس زا تر برمییک فکر گرفته شود 

ن فکر کنید و بعد از آ ن سعی کنید در مدت دو دیقه اصلا به  یک خرس سفید فکر کنید و سعی کنید که دو دیقه فقط به آ  

می شود. لذا بهترین  و انسان از جلوگیری آ ن فکر ناتوان  خرس سفید فکر نکنید ، خواهید دید که چه قدر ذهن منحرف می شود 

روش برای خلاص شدن از شر این تصاویر یا افکار ،نادیده انگاری آ ن میباشد . درست است که در ابتدا نادیده انگاری یک  

باید این ارزیابی که "باید افکار خود را  فکر خیلی سخت می باشد ولی به مرور زمان ، آ شفتگی کمتری به هراه خواهد داشت.

     کنترل کنم "  را جایگزین این ارزیابی کنید: "نباید به این افکار و تصاویر بها داد"

 نتیجه گیری 

جبری شود ، بلکه مدل ارزیابی فکری فرد سبب  –افکار بد سبب نمی شود که فرد دچار اختلال وسواس فکری  داشتن صرف

برای بهبود  این افراد ابتدا باید این مدل های ارزیابی فکری ش ناسایی شود  می شود که به محض ورود فکر ، فرد مضطرب شود و 

 و تغییر ش ناختی در فکر ایاد کنی. 
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 نابع: م 

 نهج الفصاحه 

 کتاب اختلال وسواس انتشارات ارجمند 

 رهایی از افکار وسواسی انتشارات ارجمند کتاب 

 کتاب کشف و خنث کردن تله های فکری وسواس انتشارات ارجمند 

 

 


