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 مقدمة

وأصدقائهم  دليل للأشخاص الذين يعانون من اضطراب الوسواس القهري وأفراد أسرهمأُعد هذا ال

محاولة لتقديم ليس المقصود أن يشمل كل شيء، بل  مهتم باضطراب الوسواس القهري. وأي شخص

 . يمكن أيضاًأهم المعلومات حول اضطراب الوسواس القهري التي تدور في أذهان الكثير من الناس

الوسواس  راباضطفي مناقشة  وذويهمومات الواردة في هذا الدليل لمساعدة الأشخاص استخدام المعل

 . أفضل الخيارات القهري مع مقدمي العلاج من أجل اتخاذ

يشمل الدليل التعرف على أعراض اضطراب الوسواس القهري والتفسير العلمي لحدوثه، التدخلات 

مع المصابين باضطراب الوسواس القهري من قبل الانتكاس، كيفية التعامل  من العلاجية والوقاية

 القهري. ولقد أوردنا في الدليل بعض المصادر الوسواس اضطراب عن شائعةلا ذويهم، وبعض الأسئلة

فائدة ال القارئمل أن يجد وذويهم، آ القهري الوسواس باضطراب المصابين تفيد معلومات على للحصول

 والمتعة.

 على اتاحة الفرصة لإعداد هذا العمل، الوطنية لتعزيز الصحة النفسيةللجنة أود توجيه جزيل الشكر 

استشاري الطب والعلاج النفسي على  أحمد بن هداج الهاديكما أقدم عظيم الامتنان للدكتور 

 مراجعته لهذا الدليل وتقديم الملاحظات والاقتراحات لتقديم العمل بأفضل صورة.
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 اضطراب الوسواس القهري

قض، كما يساورني شكٌّ في سٌ أنني لم أتوضأ بشكل صحيح، أو أن وضوئي قد انت"ينتابني وسوا

أُكبر تكبيرة الإحرام بشكل صحيح، مما يجعلني أقطع أو ة، أو أني لم صلاح نيتي لصلاة الفريض

 "أعيد وضوئي أو صلاتي بشكل متكرر

أثرٌ سلبٌّ بالغٌ على نوعية حياة الشخص المصاب به؛ فيطال بالوسواس القهري يتسبب اضطراب      

ح تتراوو ،نب حياة المريض، من بينها طريقة تفكيره وشعوره وسلوكههذا المرض كل جانب من جوا

 أخرى. وتهدأ أحياناً الأعراض من حيث شدتها بين الخفة والحدة، وتشتد أحياناً

طلب المساعدة لسنوات عديدة دون منه ما يعاني الأشخاص المصابون باضطراب الوسواس القهري  غالباً

 لف مناحي حياتهم.رغم شدة الأعراض وتأثيرها على مخت

وهذه الوساوس ما هي  ،حول من مجرد قلق إلى "وساوس"عندما يستنزف القلق شخصًا ما، فإنه يت      

، وتكراراً أو "قهرية" تسيطر على العقل مراراً ،أو رغبات أو تصورات غير مرغوب فيها اًإلا أفكار

ت للواقع بصلة، غير أنه لا ويعي مرضى اضطراب الوسواس القهري أن وساوسهم هي تصورات لا تم

فهذه الوساوس في نظرهم غير مقبولة، بل  ؛رة عليها أو تجاهلهاطسبيل لهم إلى التخلص منها أو السي

الحد من قلقهم بممارسة  رضى غالباًالموتخفيفًا لمشاعر الكآبة والقلق، يحاول  ،بشعة في بعض الأحيان

 .معينة سلوكيات

، ففي حين يقوم معينةً، أو أساليبَ محددةً في القيام بشؤونهم عاداتيمارس الكثير من الأشخاص 

وبالنسبة  ،اًنمعي نسقاً وراقالمكتب بحيث تتخذ الأقلام والأترتيب  أو بعضنا بغلق الأبواب قبل النوم،

لساعاتٍ طويلة. ومع أن  سلوكياتلمرضى اضطراب الوسواس القهري، فقد ينغمسون في القيام بهذه ال

لتكرار  يدرك أنها غير ذات جدوى، فإنه يجد نفسه مدفوعاً سلوكياتبتلك ال موالشخص الذي يق

 القهرية." فعال، يطلق عليها حينئذٍ "الأبشكل يصل حد لا يطاق القيام بها مرة تلو الأخرى

والتحقق من القيام بأمور معينة، أو طقوس  ،الإفراط في غسل الأشياء :فعال القهرية الشائعةالأ من      

وما إن تتم هذه الأنشطة أو تتحقق هذه الأفكار،  ،ذكار أو العَدِّ أو تكرار الكلامالأ، مثل: ةذهني

 .تتبدد المخاوف وتزول بواعث القلق المرتبطة بالوساوس

لذا قد  ؛يعاني مرضى اضطراب الوسواس القهري من أفكارهم الوسواسية وتصرفاتهم القهرية     

دون صعوبة في ثير الأعراض المصاحبة للمرض؛ لأنهم ربما يجيعمدون إلى تجنب المواقف التي تست

لإدراكهم أن أفكارهم وذلك ؛ مشاكلهممشاركة مخاوفهم مع الآخرين، أو البحث عن مساعدة لحل 

  .وأفعالهم غير واقعية
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 الأفكار الوسواسية الشائعة

حبة للأفكار ريض في الحال، عندما يستشعر المخاوف المصاتظهر أعراض القلق عادةً على الم

 :من الوساوس الأكثر شيوعًاالتي هي و ،الوسواسية التالية

 :تساخالا -

بفعل الأتربة أو الجراثيم أو الإصابة بالأمراض المعدية )عن طريق المصافحة  الخوف من الاتساخ •

 .على سبيل المثال(

 .المهبلية زاتفراالإ خوف المريض من الاتساخ باللعاب أو البول أو البراز أو المنِّي أو •

  :الشك المتكرر -

إيقاف تشغيل الشك في )مثل:  ،الخوف من عدم القيام بأمر معين من شأنه التسبب في ضرر ما •

 على سبيل المثال(  الموقد، أو إصابة شخص ما في حادث سيارة، أو ترك الباب مفتوحاً

 .ارتكاب خطأ ما •

  :الترتيب والتنظيم -

 ترتيب" متعلقات المريض، والشعور بالقلق عند نقلها أو لمسها دم "ع نتيجة أفكار عنالخوف  •

 .التركيز على الدقة والتنظيم •

  :الهواجس الدينية -

  .الخوف من اعتناق أفكار إلحادية •

 .الاستغراق في التصورات والهواجس الدينية •

  :الهواجس العدوانية -

 تناول الطعام بالسكين والشوكة أو ملامسةالخوف من إيذاء النفس )على سبيل المثال، أثناء  •

  .أشياء حادة أو السير بجوار نوافذ زجاجية(

أو دفع شخص  ،أو إيذاء الأطفال ،الخوف من إيذاء الآخرين )عن طريق وضع السم في طعامهم •

  .أو جرح مشاعر الآخرين مثلًا( ،ما من الدرج

 .أمام الآخرين جارحالخوف من التلفظ بكلام  •

 :الجنسيةاجس الهو -

ور جنسية متكررة أفكار أو تخيٌّلات أو رغبات جنسية مُحرَّمة أو غير مرغوب فيها )كتخيٌّل ص •

  .على سبيل المثال(

  .الهوس بأفكار جنسية متعلقة بالأطفال أو المحارم •
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 .الخوف من الميول الجنسية المثلية •

 الأفعال القهرية الشائعة:

س أو سلوكيات قهرية ون من الوساوس في القيام بطقوينهمك معظم الأشخاص الذي يعان

فعال القهرية لا يشعر أولئك الأشخاص بالمتعة، بل قد الاستسلام لهذه الأوالحقيقة أن  ،مفرطة

وتتضمن ة فعال قاسية للغايوقد تكون تلك الأ ،يساعدهم على الحد من شعورهم بالقلق أو الكآبة

أو لا يكون  اوس التي نشأت من أجلهواقعي بينها وبين الوسا ومع ذلك فلا يوجد ارتباطقة تفاصيل دقي

فعال القهرية الشائعة في قائمة شاملة، ورغم تعذر حصر الأ.  بالمنطق والعقل من قريب أو بعيدلها علاقة 

 :فإن منها ما يلي

  :التنظيف/الغسل -

الاغتسال أو  أو بطريقة تتخذ طابع الطقوس، أو الاستحمام أوبشكل متكرر، غسل اليدين  •

كثيرة التفاصيل عند استعمال الحمام أو أو اتباع طقوس  تفريش الأسنان أو التزين المفرط

  .تنظيف العناصر المنزلية أو غيرها من الأشياء

 ."عرضة "للاتساخ عل المريضتَجنُّب الأشياء والمواقف التي تج •

  :المستمر الأشياء تَفقُّد -

وع لن يؤذي الآخرين أو يلحق الأذى بنفسه، أو التحقق من عدم وق همن أن المريض باستمرار تفقد •

 .وتكراراً خطاء مراراًالأ كابأحداث سيئة، أو التأكد من عدم ارت

 :التنظيم/الترتيب -

لقاعدة محددة، كترتيب  التأكد من أن كل شيء في وضعه الصحيح، أو أن كل أمر يتم وفقاً •

 .لى المكتبالسرير أو دفاتر الملاحظات عأغطية 

 :تكديس الأشياء -

 ،مفيدة، كالجرائد أو المجلات أو المناشف أو الزجاجات أو المخلفاتجمع الأشياء التي تبدو غير  •

 .عدم القدرة على التخلص من تلك الأشياءو

أشعر بتأنيب ضمير شديد وضيقة عند قراءة القرآن أو سماعه حيث تأتيني أفكار في سب الذات  "

كثيراً ، ولكن لا فائدة  سول الله صل الله عليه وسلم ، مما جعلني ابتعد عنه واستغفرالإلهية وسب ر

 ".أشعر باشمئزاز من نفسي فالأمر يزداد سوءاً و
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 التفسير العلمي لحدوث اضطراب الوسواس القهري

 ما أسباب الإصابة باضطراب الوسواس القهري؟

بدأت أعراض  ،فوني بأني شــخصٌ قلقٌوأصــدقائي يص ــكانت أســرتي بقدر ما تســعفني الذاكرة، "

وكنت حينها أخطو خطواتي  تقريباً،اضطراب الوسواس القهري تظهر عليٌّ منذ سن السادسة عشرة       

ــة الثانوية، وأعاني من قلقر وتوترر بفعل ما يطرأ عليٌّ من تغيٌّرات ــيب أحد  ،الأولى في المدرســــ وقد أصــــ

ولازلت أتذكر كيف  ،خوفٌ من أن اتعرض للتســمم مثله أصــدقائي بتســمم غذائي، وعندئذٍ انتابني 

ــطراب روفٍ عارضر لا يكاد يُذكر، فأخذ يكبر ت ــبح  اًيدريجبدأ هذا الاضـــــ ككرة الثلج ليصـــــ

 ".الهاجس الأكبر في حياتي

من العدد  بالرغملم يُعثَر على إجابة شــافية للأســباب المحتملة لةصــابة باضــطراب الوســواس القهري   

يُعزى هذا الاضــطراب  فأن ةالنفســيالاضــطرابات وكما هو الحال مع معظم  راســات،الكبير من الد

ــبب    كننا قوله حالياًإن غايةَ ما يم. إلى عوامل مختلفة ــواس القهري يظهر بســ ــطراب الوســ هو أن اضــ

 .مجموعة من العوامل النفسية والبيولوجية

 العوامل النفسية

إلا  ،اضــطراب الوســواس القهريوتطور تفســير نشــأة التي حاولت من النظريات النفســية  توجد العديد

 .واسعَ النطاق أن النظريتين السلوكية والمعرفية هما أكثر النظريات التي لاقت تأييداً

 النظرية السلوكية

أو  شــياءتقول النظرية الســلوكية إن الأشــخاص المصــابين باضــطراب الوســواس القهري يربطون أ       

ــياء أو المواقف ون إلى تجنبيعمدنهم إمواقف معينة بالخوف، و التي تخيفهم، أو يمارســـــون  تلك الأشـــ

 .تساعدهم على الحد من هذا الخوف طقوساً

ــياء التي كانت غالباً  ــاعر الخوف ة عادي وتتحول الأشـ ــدرر لمشـ ــبيل المثال، إلى مصـ ــخص  :فعلى سـ الشـ

ض وبين الخوف من اســـــــــــتخدام المراحيض العامة قد يربم بين اســـــــــــتخدام المرحا الذي اعتاد دائماً

 .بالتوتر والقلق مصاباًالإصابة بمرض معدٍ، وذلك عندما يكون 

وما إن تنشأ الصلة بين شيء ما والشعور بالخوف، يفضل بعدها مرضى اضطراب الوسواس القهري              

الشــــــخص   :فمثلًا ،ن يواجهوا خوفهم أو يتحمٌّلونهالابتعاد عن الأشــــــياء التي مافون منها، بدلًا من أ 

ــابة الذي م ــتعمالها اف من الإصـ ــيتجنب اسـ ــتعمال المراحيض العامة سـ وإذا ما  ،بمرضر معدٍ نتيجة اسـ
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ــتخدام مرحاض عا ــطرته الظروف إلى اســــــ مجموعة من طقوس التنظيف إنه ســــــــوف يجري فم اضــــــ

ــة، كتنظيف مقعد المرحاض، ومقابض أبواب الحمام  ــتفيضــ ــاملة ، أو القيام بعملية تنظيفالمســ  ،شــ

إلى مواجهة ذلك  ، فلن يُبادر المريض مطلقاًمؤقتاًت ســــتخفف مشــــاعر الخوف وبما أن هذه التصــــرفا

وقد ينتقل الخوف المرتبم بالاضــطراب  ،الخوف والتعامل معه، بل يترســه هذا الســلوك في شــخصــيته

 إلى أشياء أخرى، كالمغاسل وأماكن الاستحمام العامة.

فية مواجهة بواعث قلقهم والحد يكي مرضــى اضــطراب الوســواس القهري في العلاج الســلوكتعلم وي

م فأن وما إن يحسنوا مواجهة مخاوفهم بأنفسه    "،أو الطقوسي ي نسحاب الا"منها دون ممارسة السلوك    

 .تقل بشكل ملحوظ مشاعر الخوف لديهم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النظرية المعرفية

بين  النظرية الســــلوكية على كيفية ربم مرضــــى اضــــطراب الوســــواس القهري  تركز في حين      

تهتم بكيفية إســـاءة تفســـير أولئك المرضـــى  أشـــياء معينة والخوف الذي ينتابهم، فإن النظرية المعرفية

 لأفكارهم.

ويراود كثيٌر من الأشــــخاص أفكار قهرية أو غير مرغوب فيها مماثلة لتلك الأفكار التي يعاني منها 

ــواس القهري مر ــطراب الوسـ ــى اضـ ــبيل المثال، ضـ ن من التوتر ين اللذين يعانياقد تنتاب الوالد :على سـ

ــاوس قهرية الناجم عن العناية بالطفل ــخاص  ،حول إلحاق الأذى بالطفل وســـــــــــ إلا أن معظم الأشـــــــــــ

أما الأشــخاص المعرَّضــون لةصــابة باضــطراب الوســواس      ،باســتطاعتهم التخلص من هذه الوســاوس 

 حقيقياً تمثل تهديداً قد يبالغون في حقيقة تلك الهواجس، ويســــــــــتجيبون لها كما لو كانتف القهري

صور  -أفكار

 وسواسية 

 (وضوئي ناقص(

 

راحة  قلق
 مؤقتة

 أفعال قهرية

 ( إعادة الوضوء(
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 للمصابين وذويهمدليل تثقيفي 
 الوســــواس

 القــــهــــري

ــه: " إذا ما راودتني هواجس حول إيذاء الأطفال، فلا بد أن يكون لأطفالهم. فقد يقول أحدهم لنفســـــــ

" وهذا من شــأنه أن يتســبب في الشــعور بقلق بالغ ومشــاعر ســلبية أخرى، كالشــعور   أطفالي في خطر.

 زي والذنب والاشمئزاز.بالخ

شخاص الذين تراودهم  و شاعر    يحاول عادةً الأ صحوبة بالخوف تحييد الم شأ عن تلك  هواجس م التي تن

وكــذلــك  ،ومن الحيَــل التي يتبعونهــا تَجنّــُب المواقف التي قــد تنجم عنهــا تلــك الهواجس   ،الهواجس

 الانخراط في ممارسة طقوس متكررة، كغسل الأشياء أو الصلاة.

ــلط  إنه النظرية المعرفية تقول ــرون الأفكار التســــــ ية التي تنتابهم على أنها ما دام الأشــــــــخاص يفســــــ

فإن معاناتهم ســــــوف تســــــتمر   ا داموا لا يقلعون عن الاعتقاد بأن هذه الأفكار حقيقية"كارثية"، وم

 نسحابية و/أو الطقوسية.ممارساتهم للسلوكيات الاوكذلك 

ــبب معتقدات خاطئة   يربم  لاللنظرية المعرفية،  ووفقاً ــهم إلا بســـــ ــخاص بين الخطر وهواجســـــ الأشـــــ

في ويشــير المختصــون إلى العديد من المعتقدات ذات الأهمية   .في مرحلة ســابقة من حياتهم اكتســبوها

 :، من تلك المعتقدات ما يليتطور الوساوس واستمرارها

منع وقوع المصائب أو تعرض الآخرين "المبالغة في تحمل المسؤولية" أو الاعتقاد بأن المريض مسؤولٌ عن  •

  .للأذى

  .؛ ومن ثم ضرورة السيطرة عليهاالبالغة لأفكار معينةالاعتقاد بالأهمية  •

 .الاعتقاد بأن الاسترسال مع فكرة أو رغبة للقيام بشيء ما سيزيد من احتمالات تحقيقها •

 .الميل إلى المبالغة في تقدير احتمال وقوع الخطر •

 نشد المثالية والكمال، وعدم ارتكاب الأخطاء على نحو مطلق.  •

واس القهري لأول مرة، ظننت أنني على وشك أن أفقد عقلي. فلم يسبق لاضطراب الوس عندما تعرَّضت"

كنت أدرك أن ما يراودني  ،اًمأن انتابني قلقٌ قم بشأن هذه الأفكار، ولكنها الآن تستغرقني تما

ة، ولكن لم يزل ذلك الشعور المرعب يلازمني؛ ألا وهو "ماذا لو"؟ "ماذا لو غير منطقيهي من هواجس 

، ماًعدنأعلم أن احتمال حدوث الهواجس التي تنتابني يكاد يكون م "ولت هذه الهواجس إلى حقيقة؟تح

 ".ولكن الشعور بالخوف من وقوع شيء كارثي لي أو لشخص آخر لا يفارقني

على تغيير والمصـــــابين بالاضـــــطراب من افتراضـــــاتهم الخاطئة،     على تخليص العلاج المعرفيويركز  

الكآبة والحزن المرتبطين بتلك الهواجس،  التخلص من قادرين على نيصــــبحوم كي أنماط تفكيره

 والتوقف عن ممارسة السلوكيات القهرية.
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 العوامل البيولوجية

ه لقهري وآثارجية لاضــــطراب الوســــواس ا  ت حول الأســــباب البيولو كشــــفت الأبحاث التي أُجريَ       

ويُعد الســـيروتونين  ،بين الإصـــابة بالمرض ونقص مســـتويات مادة الســـيروتونين الكيميائية بالمهعلاقة 

 .الخلايا العصبية في الدماغ أحد النواقل العصبية الكيميائية التي تعمل على نقل الإشارات بين

 العوامل الوراثية

ــطر غالباً       ــواس الما يعود اضــ ــباب وراثية"اب الوســ ــف  ،قهري "لأســ بل في الحقيقة يُظهِر نحو نصــ

وأشقاء إذ تشير الدراسات إلى أن والديٌّ    بالاضطراب،  لةصابة  عائلياً إجمالي الحالات المصابة تارماً 

رةمعنى الفكرة او الصو   

خطيرة على -)أنا أم سيئة 

 أبنائي(

 عواطف

-قلق-)ضيق 

 اشمئزاز(

المثير )سكين في 

  المطبه(

رة الفكرة أو الصو

الوسواسية )إيذاء أو قتل 

 ابني( بالسكين(

أفعال قهرية 

)التأكد من عدم 

 إيذاء الابن(

 سلوكيات التجنب

 )تجنب دخول المطبه

 الاستجابة
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 للمصابين وذويهمدليل تثقيفي 
 الوســــواس

 القــــهــــري

المصــاب باضــطراب الوســواس القهري أكثر عرضــة لةصــابة بالمرض مقارنةً بالأشــخاص الذين  وأبناء

 هم من تاريه مرضي لهذا الاضطراب.تخلو عائلات

حتى الآن من العثور على الجينــات التي يُحتَمــل اقترانهــا علم الوراثــة  يتمكن البــاحثون في مجــال لم 

ومع ذلك يُعتَقد في وجود جينات مســــــــؤولة عن التحكم في مادة  ،باضــــــــطراب الوســــــــواس القهري 

 السيروتونين تنتقل من جيل إلى آخر.
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 دليل تثقيفي للمصابين وذويهم
 الوســــواس

 القــــهــــري

 
 

  

التدخلات العلاجية 

لاضطراب 

 الوسواس القهري
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 للمصابين وذويهمدليل تثقيفي 
 الوســــواس

 القــــهــــري

 التدخلات العلاجية لاضطراب الوسواس القهري

 العلاج المعرفي السلوكي

يُعالج اضــطراب الوســواس القهري على النحو الأمثل باســتخدام العلاج المعرفي الســلوكي مع العقاقير 

صي             ،الطبية صا ساعدة اخت سب بم ضطراب العلاج المنا ضى بهذا الا في العلاج ومن المهم أن يتلقى المر

تنتشــــــر بعض أســــــاليب العلاج النفســــــي التقليدية التي تنعدم حيث  ،مؤهل تأهيلًا كاملًافســــــي الن

 فعاليتها في تخفيف أعراض هذا المرض.

من الاستشارات الداعمة، فضلًا عن طرق      يستفيد الكثير من المصابين باضطراب الوسواس القهري     

وحده، أو يُحض ــر معه  المعالج يزور فللمريض أن ،العلاج التي تهدف إلى الحد من أعراض الاضــطراب

وقد يكون العلاج النفسي الجماعي )بصحبة أشخاص يعانون  ،صديقه أو زوجته أو أحد أفراد أسرته

 .من وساوس مماثلة( ذا جدوى أيضاً

لـوكي إلى نوعين مختلفين من العلاجيشــير العلاج  : التعرض ومنع الاســتجابة، والعلاج المعرفي. ، هماالمعرفي السـ

 كلًّا منهما على حدة. وف نستعرضعلى نحو متزايد، إلا أننا س ع أن هذين النوعين من العلاج يُوصفَان معاًوم

 ة:أسلوب التعرض ومنع الاستجاب

لمعالجة اضــطراب الوســواس القهري أســلوب   الســلوكي المتبعة انتشــاراًمن أكثر أســاليب العلاج       

 التعرض ومنع الاستجابة.

تعريض المريض المباشــــــر أو التَخيُّلي للأشــــــياء أو  :هذا النوع من العلاجفي عرض" تتضــــــمن مرحلة "الت

ــعة للمراقبةالهالمواقف التي تثير لديه  ت ع مرور الوقوم ،واجس، وما يترتب عليها من قلق في بيئة خاضـ

ــاوس ــاحب  ،تقل حالات القلق الناجمة عن التعرض لبواعث الوســـــــ وفي نهاية الأمر يزول القلق المصـــــــ

ــاوس تماماًلل ــارة إلى أنه يُطلَق على عملية "اعتياد" التعرض لبواعث . تعرض لتلك الوســــــ وتجدُر الإشــــــ

 الوساوس مصطلح "التَعوٌّد".

جابة" إلى السلوكيات الطقوسية التي ينخرط فيها المصابون     تشير كلمة "الاستجابة" في مصطلح "منع الاست    

لوب العلاج بالتعرض ومنع الاســـتجابة  رضـــى في أســـويتعلم الم ،باضـــطراب الوســـواس القهري لتخفيف قلقهم

 مقاومة الدوافع القهرية لممارسة الطقوس، وينتهي بهم الحال إلى التوقف عن القيام بهذه السلوكيات.
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 دليل تثقيفي للمصابين وذويهم
 الوســــواس

 القــــهــــري

 كيف يعمل أسلوب العلاج بالتعرض ومنع الاستجابة؟

" بالمواقف التي تثير هرمياً يسـرد المرضـى قائمةً أو "تسـلسـلاً    ة قبل بدء العلاج بالتعرض ومنع الاسـتجاب  

فعلى ســــبيل المثال، يمكن للشــــخص الذي يعاني من مخاوف الاتســــاخ     ،لديهم مخاوف وســــواســــية  

 والتلوث أن يسرد قائمةً ببواعث الوساوس لديه كما يلي:

 ( المصافحة.3مام ( استخدام الح2( لمس القمامة 1

ــبب قلقاً ــطةاوتتر يبدأ العلاج بتعريض المريض للمواقف التي تســـ ــدته من خفيفة إلى متوســـ ومع  ،ح شـــ

ويعتمد  ،على المواقف التي تجعله أكثر قلقاً اعتياد المريض على هذه المواقف، يوطِّن نفســــــه تدريجياً

 ، ومقاومة السلوكيات القهرية.الوقت الذي يستغرقه العلاج على قدرة المريض على احتمال القلق

وتستغرق هذه   ،ر بمساعدة الاختصاصي النفسي المعالج     عادةً ما تُجرى جلسات التعرض في بادئ الأم 

تنفيذ مواقف التعرض  ويُطلَب أيضــــاً ،دقيقة 90ة الى دقيق 45الجلســــات بصــــفة عامة مدة تتراوح بين 

 . في المنزلفيما بين الجلسات يومياً

الوسواس   ير بمثيتمثل الهدف الأساسي لمواقف التعرض المباشر أو التَخيُّلي في جعل الشخص على اتصالر        و

إذا كان الشخص الذي ماف من الاتساخ يستجيب للقلق      :فمثلًا ،دون الانخراط في سلوكيات طقوسية  

يتعين عليه أن  فإنهالناشــــ  عن هذا الخوف بالاســــتغراق في طقوس متكررة لغســــل الأيدي أو التنظيف، 

ويســـتمر    ،جلســـة تعرض وذلك عَق ب حضـــورم يقاوم تلك الطقوس أكثر فأكثر لمدة ســـاعات أولًا ثم أيا

 .على التوقف عن ممارسة تلك الطقوس تماماً العلاج على هذه الوتيرة حتى يصبح المريض قادراً

 العلاج المعرفي

 كيف يعمل العلاج المعرفي؟

الحقيقة في تلك  مدىعلى كيفية تفسير المشاركين لوساوسهم: ما     في العلاج المعرفي التركيز ينصب  

تلك الوســاوس من وجهة تكرار  ف ســيتصــرفون حيالها، وما الســبب وراءالوســاوس باعتقادهم، وكي

نظرهم. فمثلًا، الشـــخص الذي تنتابه مخاوف من المصـــافحة قد يظن أنها ســـتنقل إليه الجراثيم التي   

ومع ذلك يمكن مواجهة تفســير هذه المخاوف وإعادة تفســيرها من منظور  ،صــابته بالمرضمن شــأنها إ

وبالفعل سيستغرق تحقيق    ،التصرفات البالغة الخطورة عن اعتبارها أحد  بحيث يتوقف المريضد جدي

ــيحقق نتائج فعٌّالة في تخفيف وطأة المرض. هذا النتائج قدراً والحقيقة إن إثبات  من الوقت، ولكنه ســ

 ن هذا الظن غير صحيح يُسهم في السيطرة على السلوك القهري. أ

يســــاعد الأشــــخاص في الوقوف على  الذي  الأفكار جلســــ :من الأدوات المســــتخدمة في العلاج المعرفي

يدوِّن المشــاركون في ســجل  عادةً ما و . التفســيرات الســلبية للأفكار التســلطية ومواجهتها وتصــحيحها  
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 للمصابين وذويهمدليل تثقيفي 
 الوســــواس

 القــــهــــري

وتتمثل الخطوة الأولى في مبادرة الشــخص إلى تســجيل   وتفســيراتهم لها،الأفكار ما ينتابهم من وســاوس 

 التفاصيل المهمة التي ينبغي تسجيلها: منو .تخطر على باله كل فكرة أو صورة أو خاطرة تسلطية

 ( أين كنت عندما بدأت الوساوس تراودني؟1

 لتي كانت تسيطر على ذهني؟( ما الأفكار/الصور/الخواطر التسلطية ا2 

 ( ما التفسير الذي توصلت إليه فيما يتعلق بالفكرة/الصورة/الخاطرة التسلطية؟3 

 لك؟قمت به إزاء ذالتصرف الذي  هو ( ما4 

مثال على حالة اُستُخد م فيها سجل الأفكار: جالس في البيت أشاهد التلفاز. الفكرة التسلطية: "الله     

 ."غير مهتم بي 

 فكرة التسلطية: تقييم ال

 أنا شخص سيء؛ لذا تراودني وساوس إلحادية. (1

 أسرتي.على وعليٌّ سينزل الله عقابه  (2

 طرة على ذهني. منع هذه الوساوس من السيسأفقد عقلي إن لم أستطع  (3

 عن هذه الوساوس. اًانخرط في الأفعال التي تُعد تكفير، والطقوس: انشغل بالصلاة

ــيرات المحتملة لها، عليهم القيام  بعد تعلم   ــلطية والتفســــــ ــخاص التعرف على أفكارهم التســــــ الأشــــــ

 بالخطوات التالية:

 دلة الأخرى التي تنفيه. الأدلة التي تدعم الوسواس، والأاستعراض   •

 عمليات تقييم الوسواس. في  المعرفي أوجه الخللتحديد   •

 لفكرة/الصورة/الخاطرة التسلطية.ل في تطوير استجابة بديلة أقل تهديداًالبدء   •

ــاعدة الم ــة العلاج بمسـ النفســـي، وأثناء التدريبات على حالات  عالجيجري تحديد هذه الأنماط في جلسـ

 ما بين الجلسات.ة، ثم يواصل الشخص تسجيل المعلومات بسجل الأفكار فيالتعرض الفعلي

المعالجين منفصـــل، فإن العديد من ومع أنه من الممكن إجراء العلاجين الســـلوكي والمعرفي على نحو 

ــيين  ــى من يجمعون بينهما النفســـ ــتفادة من تدريبات التعرض وتدريبات إعادة مما يمكن المرضـــ الاســـ

للفوائد التي تعود  نظراً في جلســــــات جماعية عرفي الســــــلوكيعلاج المكن إجراء اليمو. البناء المعرفي

 واجهون الصعوبات ذاتها.على الشخص من الاجتماع والتعامل مع الأشخاص الذين ي

قد استفدت من العلاج الجماعي استفادة عظيمة؛ حيث اكتسبت نظرة متعمقة في الاضطراب الذي       "

لي أدوات مفيدة لمســاعدتي في تعلم كيفية التعايش  النفســيون الجونأعاني منه، كما قد وصــف المع

لأسبوعي من صعوبة شديدة      مع اضطراب الوسواس القهري. وعلى ما ينطوي عليه التكليف المنزلي ا   
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ــبة لي من حيث إعداد القائمة والتحقق منها، فإنه يتيح لك قد ــة والتعلم  اًربالنســــــ هائلًا من الممارســــــ

وقد كانت مقابلة الأشخاص الآخرين المصابين بالمرض فرصةً      ،حب للاضطراب لتخفيف القلق المصا 

فقد آنســــوا  ،لمشــــاركة التعاطف، وهذا ما قد ســــاعدني على تخلص من فكرة التمحور على الذات

 "وحدتي وبثوا فيٌّ روح الأمل لما أبدوه من تفهم ودعم.

 عقاقير علاج الوسواس القهري

 قهري؟ج الوسواس الالعقاقير التي تساعد في علا ما 

ــادات الاكتئاب"   ــم "مضــ ــواس القهري باســ ــاعد على علاج الوســ وقد  ،تُعرف معظم العقاقير التي تســ

 أثبتت الدراسات أن ثمانية من تلك العقاقير لها أثر إيجابي:

 الاسم التجاري الاسم العلمي الاسم التجاري الاسم العلمي

 بروزاك فلوكستين فافارين فلوفوكسامين

 سيروكسات باروكستين لوسترال لينسيرترا

 أنفرانيل كلوميبرامين سبرام سيتالوبرام

 ورسكيإيف فينلافاكسين سيبرالكس إسياتالوبرام

قارير الحالات عن عقاقير تبالإضــــافة إلى هذه العقاقير الخاضــــعة للدارســــة الدقيقة، هناك مئات من 

ــبة لمعظم  أخرى مفيدة ــى أن ويبدو أنه بالنســـــــــ تناول جرعات عالية من هذه جة إلى هناك حاالمرضـــــــــ

 . كي يكون لها تأثير إيجابي العقاقير

 كيف تعمل هذه العقاقير؟

ولكن  .الوسواس القهري اضطراب   لا يزال من غير الواضح لماذا تسهم هذه العقاقير المحددة في علاج   

 "السيروتونين".قير يؤثر في مادة كيميائية في الدماغ تسمى أن كل عقار من هذه العقامن المعلوم 

اضــطراب الوســواس القهري يحدث خلل غير مفهوم    العصــب، وفي يســتخدم الدماغ الســيروتونين للنقل 

يؤثر في طريقة عمل هذا الناقل العصـــب في مناطق معينة من الدماغ تؤدي إلى ظهور أعراض الوســـواس    

 فيف الأعراض بشكل كبير.العقاقير الطبية على إعادة عمل هذا الناقل العصب في تخالقهري. وتعمل 

 هل هناك آثار جانبية؟

 حد أو أكثر منوايعاني معظم المرضـــى من ة حيث آثار جانبي من المعروف أن لهذه العقاقير الطبية     

ومن الضــــــــروري  ،ثار الجانبيةعلى المريض والطبيب مقارنة فوائد العقار في مقابل الآيتوجب و آثارها.

ــأن يكون المريض على علم بالم ــببها العقار اكلشــــــ في بعض . وقد يقوم الطبيب المعالج التي قد يســــــ

 من وقت لآخر خلال اليوم. تناوله جرعة العقار أو تبديلبتعديل الأحيان 
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 موانع تناول هذه العقاقير؟اعتبارات و

إذا تعذر الســيطرة على الوســواس القهري الحاد بأي وســيلة أخرى،   ،النســاء الحوامل أو المرضــعات  •

دون   بعض هذه الأدويةتناولت العديد من النساء الحوامل  فقد  حلًا مناسباً، هذه العقاقير قد تكون 

يتبع بعض مرضــى الوســواس القهري العلاج بالتعرض   و وجود مشــاكل أو أعراض جانبية واضــحة، 

، وفي كل ام العقار خلال الأشهر الثلاثة الأولى أو الأخيرة من الحمل ومنع الاستجابة لتقليل استخد   

 ستشارة الطبيب ومناقشة الخطة العلاجية وتحديد أفضل تدخل ممكن.حوال يجب االأ

الكلى ....الخ( عليهم مناقشــــــة الخيارات الدوائية مع   -القلب -المصــــــابين بأمراض مزمنة )الكبد  •

 جميع الأدوية الأخرى المستخدمة لتفادي أي مشاكل قد تحدث .الطبيب وإبلاغ الطبيب المعالج عن 

 أيضاً مراعاة الخيارات الدوائية المناسبة لهم. ار السن يجبالأطفال وكب •

 هل يتم تناول هذه العقاقير في حالات الشعور بالتوتر فقم؟ 

 .العادية المضــادة للقلق أو الأرق، ولا تؤخذ مثل العقاقير اًيلا، هذا خطأ شــائع. تؤخذ هذه العقاقير يوم

ائتة باستشارة    ض الأحيان توصف الجرعات الف رعات بقدر الإمكان، وفي بعالجيوصى بعدم تفويت  و

 الطبيب بغرض التحكم في الآثار الجانبية.

 ماذا لو انتابني شعور بالفشل لأنني بحاجة إلى عقار لمساعدتي؟

واس القهري، ألا وهي مقارنة المرض بأحد الأمراض هناك طريقة للتفكير في اســتخدام عقاقير الوســ

اضطراب نفسي يصاحبه اختلالات وظيفية      الوسواس القهري الطبية الأخرى مثل مرض السكري، ف 

، يحتاج  تكيفية ، ومثلما يحتاج مريض الســكري إلى الأنســولين ليعيش حياة  دماغية وأعراض طبية

 .تكيفي ة حياتهم بشكللممارس طب بعض مرضى الوسواس القهري إلى عقار

 ما هي المدة التي يستغرقها العقار ليظهر أثره؟

تناوله وفق الجرعة الموصــــى بها من ق بل الطبيب على مدار  ويجب ،ل العقاروقف عن تناويجب عدم الت

فالعديد من المرضــى لا يشــعرون بأي آثار إيجابية خلال الأســابيع القليلة   اً،أســبوع 12إلى أســابيع  10

 ولكنهم يتحسنون بشكل ملحوظ.الدوائي من العلاج الأولى 

  الإضافة إلى هذه العقاقير؟هل أحتاج إلى وسائل علاجية أخرى ب

ــيين ومعالج ــلوكي )الذي   ييعتقد معظم الأطباء النفســـ ــواس القهري أن الجمع بين العلاج الســـ الوســـ

 يتكون من التعرض ومنع الاستجابة( وبين العقاقير هو النهج الأكثر فعالية.
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 والمراهقين واضطراب الوسواس القهريالأطفال 

 غم من إصابتهم بالوسواس القهري؟مواصلة حياتهم على الر كيف للأطفال والمراهقين

ــواس القهري  200من كل  1على الأقل         ــابون بالوسـ من و ،طفل ومراهق في الولايات المتحدة مصـ

حياتهم حتى نتمكن من مساعدتهم على الحصول على   على المهم فهم التأثير الخاص لهذا الاضطراب  

 بعض المشاكل الشائعة للوسواس القهري لدى الأطفال والمراهقين:ي . ونورد فيما يلالعلاج المناسب

ــطة اليومية:  - ــة الأنشـ ــعوبة ممارسـ ــعبة للغا  صـ ــواس القهري الحياة اليومية صـ ية قد يجعل الوسـ

ــعرون بأنهم يجب أن   ؛ومجهدة للأطفال والمراهقين ــباح، يشـــ ــوا ففي الصـــ ــطتهم يمارســـ أنشـــ

في المســاء، و . يوم لن تســير على ما يراملال النشــطة خالمعتادة بشــكل صــحيح، أو أن بقية الأ

ــطتهم المعتادة "الإجبارية" قبل التوجه إلى الفرا  بعض الأطفال  ،يجب عليهم إنهاء جميع أنشــ

ما يشــــعرون  والمراهقين يظلون مســــتيقظين لوقت متأخر بســــبب الوســــواس القهري، وغالباً  

 بالإجهاد في اليوم التالي.

الواجبات المنزلية  أداء في قد يؤثر الوسواس القهري سلباً   لمدرسة: المشاكل التي تواجههم في ا  -

ــل وحتى ــة الذهاب إلى والتركيز في الفصــــ تفهم  في هذه الحالةالآباء  ويتوجب على ،المدرســــ

 . حالة الطفل وإيضاح ذلك للمعلمين

سدية:    - شكاوي الج قد يسـفر الإجهاد أو سـوء التغذية أو الأرق عن شـعور الأطفال بأمراض     ال

 عضوية.

إن الإجهاد بإخفاء الأنشطة المعتادة عن الأقران، والوقت الذي يقضونه     العلاقات الاجتماعية: -

، وكيف يتفاعل أصـــدقائهم مع ســـلوكهم المتعلق بالوســـواس هريةالطقوس القفي الهواجس و

 . على صداقاتهم يؤثر القهري، كل ذلك يمكن أن

ــاكل متعلقة باحترام - ــعر الأ الذات: وتقدير مشــ   "مختلين" طفال والمراهقون بالقلق من أنهميشــ

ــدقائهم وعائلاتهم يمكن أن يتأثر احترام الذات لديهم ، ولأن تفكيرهم مختلف عن أصـــــــــــــ

ــأنهم "غريب  وبشكل سلب لأن الوسواس القهري يؤدي إلى إحراجهم أو جعلهم يشعرون بــــــــــــــ

 .طوار" الأ

 القهري بالوســواس  المصــابون  والمراهقين الأطفال يشــعر  قد مشــاكل متعلقة بإدارة الغضــب:  -

ــب بالقلق ــبحوا غير راغبين أو غير قادرين في الامتثال لمطالب والغضــــ المتعلقة  هملأن الآباء أصــــ

 معقولة. حتى عندما يضع الآباء حدوداً ،بالوسواس القهري
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من المرجح أن يعاني الأطفال والمراهقون المصابون   :النفسية  مشاكل إضافية متعلقة بالصحة     -

إضــــــافية أكثر من أولئك الذين لا يعانون من هذا  نفســــــية س القهري مشــــــاكلبالوســــــوا

 الاضطراب. 

ــاحبة في بعض الأحيان يمكن علاج الاضـــــطرابات بنفس العقاقير الموصـــــوفة لعلاج الوســـــواس  المصـــ

ــن حالات الأرق والق ،القهري ــافوقد تتحســ ــعر عندما يتناول الطفل عقارلق الإضــ  اًية وهوس نتف الشــ

اضطراب نقص الانتباه وفرط   :على الجانب الآخر، هناك اضطرابات مثل  ،واس القهريللوس  اًمضاد 

تســتلزم علاجات إضــافية بما في ذلك قد اضــطراب الســلوك الفوضــوي، والنشــاط والتشــنج اللاإرادي 

 القهري.س العقاقير التي لا تكون خاصة بالوسوا

 علاج الوسواس القهري لدى الأطفال والمراهقين

ــو يتفق       ــواس القهري هعلى أن عرفيالعلاج الم مختصــ  .العلاج الأمثل للأطفال الذين يعانون من الوســ

 لوســــواس القهري وليس العكسإمكانية تحكمهم في ايتعلّم الأطفال والمراهقون ومن خلال المعالج 

ــ التي تُعرف يجيات العلاج السلوكي المعرفياتباستخدام أحد استر وذلك العلاج بالتعرض ومنع بـــــــــــــــــ

ــتجابة،  ــواس القهري، عن طريق مواجهة  حيث يتم تعليمهمالاســـ القيام بعكس ما يمليه عليهم الوســـ

  .مخاوفهم تدريجياً في خطوات صغيرة )التعرض( دون الخضوع للوسائل العلاجية )منع الاستجابة(

 وأن أن مخاوفهم ليســـــت حقيقة، معرفة ج بالتعرض ومنع الاســـــتجابة علىعلاالوعادةً ما يســـــاعدهم 

على  .، مثلما قد يعتادوا على الماء البارد في حمام الســــــباحةمخاوفهم على كبحباســــــتطاعتهم التعود 

ــيتعلم أن لا   ــياء في غرفته بشـــكل متكرر لمنع ســـوء حظه، سـ ــبيل المثال، المراهق الذي يلمس الأشـ سـ

ــيء في  ــعر بالخوف من القيام بذلك في البداية، ولكن بمرور الوغريلمس أي شـــــ قت، فته، وقد يشـــــ

ســـــيزول القلق عندما يعتاد عليه، وعندما يكتشـــــف عدم حدوث أي شـــــيء ســـــيء نتيجة عدم قيامه  

 بطقوسه المعتادة. 

ــتجابة    للعديد من الأطفال والمراهقين، وقد لا مخيفاًفي بدايته قد يبدو العلاج بالتعرض ومنع الاســـــــــ

لعلاج بالتعرض ومنع الاســتجابة من المهم الاســتعانة بمعال ج خبير في الذا  ،يكونون مســتعدين لخوضــه

ومتخصــــــص في العمل مع الأطفال الذين يعانون من الوســــــواس القهري، وأن تكون لديه القدرة على 

عندما . وجخوف الطفل من هذا العلا بإزالةجعلهم مستعدين للخضوع للعلاج بالتعرض ومنع الاستجابة    

لتحمل  قد يكونون أكثر اســــــــــــتعداداًم د فإنهراهقون كيفية عمل التعرض والتعوالمو الأطفال يفهم



 

  

27 

 للمصابين وذويهمدليل تثقيفي 
 الوســــواس

 القــــهــــري

ــتجاب أنه يأخذ في الازدياد ة وذلك لمعرفتهم بالقلق الأولي الذي ينتابهم أثناء العلاج بالتعرض ومنع الاســـ

 اف وتوجيه المعالج.جلسات العلاج تحت إشر مشاركة أطفالهم يجب على الآباءو . ثم يهدأ

 واس القهري؟ إعطاء العقار للأطفال المصابين بالوس يُقرر متى

على الرغم من مخــاوف بعض الآبــاء من إعطــاء أبنــاهم العقــاقير الطبيــة إلا أنهم غــالبــاً مــا يكونون   

ــواس القهري حادة وحتى عندما تكون   ــيما عندما تكون أعراض الوســـ بحاجة إلى تلك العقاقير لاســـ

 اقيرية.   م بالأساليب العلاجية الأخرى غير العقوبعد أن تستنفذ محاولات علاجهمتوسطة 
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 الوقاية من الانتكاس

 رحلة التعافي

سواس     ضطراب الو شأن بداية      تمتاز رحلة التعافي من ا شأنها في ذلك  ستمرارية،  القهري بالتدريج والا

 الإصابة بالمرض.

قدرته على إنجاز وثر هذا الاضــــــــــــــــطراب على كل جانب من جوانب حياة المريض. فقد يؤثر على وي

 عمله، والتفاعل في المواقف الاجتماعية، والتعامل مع أسرته. 

قد تتدنى ثقة الشــــخص في ذاته مع طول مدة المرض؛ ما يجعله يشــــعر بالخوف والضــــعف في المواقف و

ــي. وكثيراً فيالتي لم يكن يهابها وينزعج منها  ــدة خوفهم   الماضـ ــخاص من شـ ما يندهش أولئك الأشـ

فكير في الاســـــتقلال عن الآخرين وتحملهم لمســـــؤولياتهم مرة أخرى. إلا أنه لا بد لهم من من مجرد الت

 إدراك أن ردود أفعالهم هذه ما هي إلا خطوة طبيعية من خطوات مرحلة التعافي من المرض.

على الفرد  ينبغيوليس مجرد أيام قلائل وينتهي الأمر.    فهو طويلة   ية علاجالتعافي رحلة    والحقيقة أن  

ــطته الانخراط في لًاأو في تحمل المســؤوليات وعدم اقحام نفســه  ،المعتادة دون المبالغة في التطلعات أنش

 أنشــــطته إلى ممارســــةيعود وعندما  ثقته في نفســــه، بذلك مرة واحدة بل على نحو تدريجي مســــتعيداً

وعليه أن لق. القينتابه ، والذهاب إلى المدرســــــــــــــــــة أو العمل، فربما حوله فاعل مع مَنلتاليومية، كا

 .يكون على طبيعته دون إكراه نفسه على تجنب الأخطاء

 الوقاية الفعالة من الانتكاس

  أعراضـــــه الحد من إمكانية وعلى الرغم من اضـــــطراباً مزمناً،يعد اضـــــطراب الوســـــواس القهري  

أنها منع يتعين عليك اتخاذ الاحتياطات التي من شـــإلا أنه ية والعلاج النفســـي، دووالســـيطرة عليها بالأ

 تفاقم الأعراض مرة أخرى.

وقد  ،فالقلق والتوتر والإجهاد والعصـــبية من مســـببات الانتكاس ،من المهم إدراك حقيقة مشـــاعركو

ــطراب تظهر أعراض ــهم لمواقف أو ظروف معينة  الاضـــ ــخاص من جراء تعرضـــ ومن  ،على بعض الأشـــ

ــائعة الأخرى التوقف عن تناول الدواء في   ــباب الانتكاس الشـ ــمن أسـ التماثل قبل  اًوقت مبكر جد ضـ

 .للشفاء

وفور تحسن أعراض اضطراب الوسواس القهري، يمكن الاستعانة بمجموعة من الاستراتيجيات التي 

 الحفاظ على نسبة التعافي التي حققتها.تساعد في 
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اقرأ عنه وعن و ،المعلومات المتعلقة باضــــطراب الوســــواس القهري  .احرص على اكتســــاب المعرفة و 1

وإذا واجهت  مصـــادر في نهاية هذا الكتاب(ســـتجد قائمة تحتوي على ) ،در اســـتطاعتكعلاجه ق

 لتك.المعالجين لحا المختصين يتعذر عليك استيعابه، فاسأل شيئاً

وما إن  ،ايش مع التوتر والمخاوف.قاوم رغباتك القهرية، وتعلم اســـــــتراتيجيات صـــــــحية ووظِّفها للتع2

في التحســن، فلا بد لك من التحلي بالالتزام والإصــرار تأخذ أعراض اضــطراب الوســواس القهري 

اســتمر  و ،للرغبة في الاســتســلام للدوافع القهرية   أيضــاً  ىتصــدٌّ  ،للحفاظ على ما حققته من تعافٍ

ولا تكتف  بالتحسن   ،القهرية في التخلص من الأنماط الوسواسية للأفكار والسلوكيات     جاهداً

 ضةً للانتكاس.الجزئي للأعراض فقم؛ فإن ذلك يجعلك عر

ــف لك الطبيب دواءً، فدوام على تناوله إلى أن يطلب منك الطبيب ذاته التوقف عنه3  وغالباً ،.إذا وصــ

قفت ول الأدوية الموصوفة لهم، عندما يبدأون في الشعور بالتحسن. وإذا تو    ما يتوقف المرضى عن تنا 

الأطباء  ينتكاس. ويوص ــعن تناول الدواء في وقت مبكر للغاية، تصــبح عندئذٍ أكثر عرضــة للا  

إلا أنه في بعض الحالات، قد يوصــى بتناول  ،عادةً بتناول الدواء لمدة تتراوح من ســتة أشــهر إلى عام

تندفع إلى  وإذا ما عانيت من الآثار الجانبية للدواء، فقد ،لاكتئاب لعدة ســـنواتأدوية مضـــادات ا

ص في وضـــع خطة علاج تســـتطيع احرص على التشـــاور مع طبيبك الخالكن و ،التوقف عن تناوله

 الالتزام بها، بدلًا من اتخاذ قرارات فردية.

ارتضيت لنفسك العزلة وكتمان   .شارك بعض أفراد عائلتك وأصدقائك في رحلتك نحو التعافي. وإذا   4

أما  ،ثالية لتفاقم أعراض اضــــطراب الوســــواس القهريما يجول بداخلك، فأنت بذلك تهي  بيئة م

مشــاركين فيها، فبإمكانهم مد مرض ووأصــدقا ك على علمر بمقاومتك للعندما تكون عائلتك 

على رغباتك القهرية، فعلى سبيل المثال، يتسنى لهم مساعدتك في السيطرة        يد العون بعدة وسائل 

 كنهم تقديمه من دعم وتحفيز.ووقايتك من معاودة ظهور الأعراض، فضلًا عما يم

 ،ية الســليمة والتمرينات الرياضــية وعادات النوم الصــحيحةعلى التغذ ةقائم ة.اتخذ نمم حياة صــحي5ٌّ

ومن المعلوم أن عادات التغذية والنوم والرياضة تسهم في تشكيل مشاعرك، وقدرتك على التعامل       

نية والعاطفية والمعنوية على الاحتفاظ العناية بنفسك من الناحية البد كذلك  تساعدك و ،مع التوتر

ــور ذهنك وهدوئك، وقدرتك ع ــبحضــ ــة  ،التي تواجهك اكللى التعامل مع المشــ ويمكنك ممارســ

وبهذه الممارســـــات  ،وجا وغيرها من أســـــاليب العلاج الحركية ورياضـــــة التأمل للحد من قلقكالي

 زيادة الطاقة والتركيز والشعور بالسعادة. يمكن أيضاً
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 ،نشــــطة ترفيهية كل ذي حقر حقه من عمل وعائلة وأصــــدقاء وأ  تحيا حياة متوازنة معطياً .حاول أن6

ــواس القه  ــطراب الوســـ ــهلًا في البداية بأن تُول ي جانباًفقد يبدو الهروب من اضـــ كل  واحداً ري ســـ

ومع ذلك فقد تثبت اســــــــتراتيجية التعايش هذه عدم جدواها في  ،تركيزك، كالعمل أو هواية ما

ــتحتاج إلى تنمية جوانب أخرى في حياتكنهاية المط مع جميع مظاهر وينبغي لنا أن نتفاعل . اف، وسـ

وخلال رحلتك  .لتطوعية، والأســرة والأصــدقاء والهواياتالحياة، كالمدرســة أو العمل أو الأنشــطة ا

نحو التعافي ســيســاعدك ما تُفرغه من طاقة في الجوانب الحياتية المتعددة على تشــكيل نمم حياة  

 . عدم الانتكاس علىوهذا ما سيساعدك وتلبيةً لاحتياجاتك؛   اًنتواز أكثر

ستعداً 9 سات  .كن م سة المها  ،للانتكا سبتها خلال رحلة العلاج،  إذا داومت على ممار رات التي اكت

على  -واتبعت النصـــــائح الواردة في النقاط الســـــابقة، فلن يكون لاضـــــطراب الوســـــواس القهري 

ومع هذا يظل احتمال التعرض للانتكاس  ،رك وأفعالك مرة أخرىســــــلطانٌ على أفكا -الأرجح 

ــفة دائمةب قائماً ــعرت بأن. صـ ــواس وإذا شـ ــلل إلى حياتك الوسـ ، فلا تقف مكتوف اًمجدد بدأ يتسـ

. ومن الأيدي. بل ضــع خطةً للتدخل المبكر، واســتشــر طبيبك أو الاختصــاصــي النفســي المعالج لك

راجعة بعض الاســـتراتيجيات الســـلوكية المكتســـبة خلال   تعديل في الدواء الموصـــوف، أو مخلال 

 نتكاس.الاتجنب حدوث يمكن ج رحلة العلا
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 المصابين باضطراب الوسواس القهري وذويهم

 العلاقة مع شريك الحياة

وأثناء مرحلة المرض التي تكون  ،قد يؤثر اضطراب الوسواس القهري على علاقتك مع شريك حياتك   

 ،الداعمة لشريك حياتك ا أعراضه متوسطة أو حادة، قد تجد صعوبة في إظهار المشاعر الحميمية     فيه

وقد يســــــــتغرق  ،ومع مرور الوقت، يمكن أن يؤدي هذا إلى فتور في العلاقة، قد يصــــــــل إلى الكره

 من الجهد. من الوقت وقدراً مرحلة العلاج مدةًشدة الاضطراب وأثناء  فسد إعادة بناء ما

ــي علاقات  ومن أن ــاصـ ــور الزوجين مع اختصـ زوجية لديه خبرة في  واع العلاج المفيدة للغاية العلاج بحضـ

الاختصــاصــي النفســي المؤهل لاكتســاب المعلومات    اضــطراب الوســواس القهري، كما يُظهِر أيضــاً  

ص يساعدك على الفضفضة بشأن وقد تكون بحاجة إلى شخ ،المتعلقة بهذا الاضطراب كفاءة عالية

النفســي الجيد   فالاختصــاصــي  . في العلاقة الزوجية على نحو بنٌّاءٍ لا تشــوبه ثورات غضــب   مشــاكلك 

بإمكانه فتح قنوات اتصال مع الزوجين، ومساعدتهما في إعادة اكتشاف الأشياء التي جمعت بينهما 

ــط وينبغي العلم بأن اضــطراب الوســواس القهري  ،في بادئ الأمر يجب وضــعه تحت الســيطرة   راباض

أن يشــــــعرا  وقد يحتاج الزوجان ،فهو يؤثر على أنشــــــطة الأشــــــخاص وأهدافهم  ،ة المريضطوال حيا

وربما كانا بحاجة إلى ر ية جديدة حول كيفية  ،بالأســــــــى على ما فاتهم من الاســــــــتمتاع بعلاقتهما

 في الحياة. اًمواصلة رحلتهما مع

 ر على أُسَر المرضىما مدى تأثير اضطراب الوسواس القه

َـــرهم في مماً إقحام المصــــابون باضــــطراب الوســــواس القهري غالبشــــخاص يحاول الأ ارســــة أفراد أُسـ

شاكل لإثارة  وتجنباً ،الطقوس القهرية سة      الم ساعدونه في ممار سرة المريض أو ي ، قد يجاري أفراد الأ

فإنها تقوم الأســرة بهذا ا وعندم ،ســلوكيات، كتكديس الأشــياء والتَفقُّد المســتمر والغســل المفرط  

بحيث  إضـــافية  ظفةمن فعلى ســـبيل المثال، قد تشـــتري الزوجة في إحدى الُأسـَــر مواد    .المرض"تحتوي" 
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ــتمر ودائم   ــكل مسـ ــل الملابس بشـ ــنى لزوجها غسـ ــرة أخرى، قد يتفق أفرادها على عدم . يتسـ وفي أسـ

 التخلص من أكوام الجرائد التي تتكدس بها غرفة المعيشة.

إذا  :مثلًا ،فما إن يبدأ هذا الاحتواء، يَصــــعُب إيقافه ،طةما يبدأ احتواء المرض بتنازلات بســــي وغالباً

من ألوان العذاب لخوفها من التلوث، فقد يذهب ابنها إلى المتجر بدلًا  وق بالنســبة للأم لوناًكان التســ

ا ه، ولكن مع تفاقم أعراض مرضهبأم يذهب الابن في بداية الأمر للتسوق من حين إلى آخر ب راً ،منها

ــطر للذهاب  ــوق كله على عاتقهف وفي نهاية المطا ،على نحو منتظميضــ تظل الأم  إذ ،يقع عبء التســ

 عما حولها. ؛ لتصبح معزولة تماماًلا تبرحه مطلقاًت بالبي

ن تشعر أُسَر المرضى التي تواجه السلوكيات الناجمة عن اضطراب الوسواس القهري في أغلب الأحيا       

ي هذه المشـــاعر إلى توتر العلاقات الاجتماعية، وتؤثر في  وتؤد ،بمشـــاعر معقدة لا تبعث على الارتياح 

 الحياة الأسرية.جميع جوانب 

 ك بالمرضاربعند اكتشاف إصابة أحد أق

 ،عندما يتبين إصــابة أحد أفراد عائلتك باضــطراب الوســاوس القهري، فقد تنتابك مشــاعر متضــاربة  

ــكلة     ــبب المشـــ ــافك ســـ ــعورٌ بالراحة لاكتشـــ ومن ناحية  ،بعد عناءٍ طويلرفمن ناحية، قد يراودك شـــ

ح لك أن ما يعاني منه قريبك من مخاوف واضـــــطرابات أخرى، ربما تشـــــعر بحزنر عميقر عندما يتضـــــ

 سلوكية يرجع إلى ذلك الاضطراب النفسي.

إلا أن الإلمام بتلك الأمور وتعلُّم كيفية  ،طبيعياً فالتعرض لتلك المشـــاعر المتضـــاربة والمتغايرة يعد أمراً  

تك على توفير مشــاعرك والســيطرة عليها، قد يســاهمان في الحد من الضــغم العصــب ومســاعد تقبُّل 

 مزيدٍ من الرعاية الفعالة للشخص الذي يعاني من اضطراب الوسواس القهري.

شــاعر غير المريحة التي قد تصــيبك عند  فيما يلي بعض النصــائح التي قد تعينك على التكيُّف مع المو

لمســاعدته ويمكن الاســتعانة بتلك النصــائح  ،باضــطراب الوســواس القهري إصــابة أحد أفراد أســرتك

 لى التعافي.ع
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 كيف تتعرف على إصابة أحد أفراد عائلتك باضطراب الوسواس القهري؟

وكيفية علاجه. فمن  احرص قدر اســـتطاعتك على جمع معلومات عن اضـــطراب الوســـواس القهري  .1

ــاعدتك على   ــأن الإلمام بتلك المعلومات مســــ ــاعدة قريبك على إحداث  شــــ فهم المرض، وكذلك مســــ

 التغيير.

لا تنسَ أن قريبك و. الاضطراب  شخصية، بل ضمن أعراض    السلوكيات القهرية باعتبارها عيوباً لا تنظر إلى  .2

 فتَقبٌَّله كما هو. والسلامة في نواحر أخرى كثيرةيعاني من اضطراب نفسي، لكنه يتمتع بالصحة 

واحرص قدر الإمكان على  ،اس القهري يتحكم في حياتك الأســــريةلا تدع اضــــطراب الوســــو  .3

 ة الضغم العصب والحفاظ على حياة أسرية طبيعية.تخفيف حد

فإن  ،لا تشــــارك في الســــلوكيات الطقوســــية التي تبدُر من قريبك الذي يعاني من الاضــــطراب    .4

قت والتمرس لتغيير على مســاعدته في ســلوكياته الطقوســية، فقد يلزمك بعض الو اًكنتَ معتاد

ــخاص   ،هذا النمم ــن في حالة الأشــ ــواس   ومن أجل تحقيق تحســ ــطراب الوســ ــابين من اضــ المصــ

 فقد يؤدي ،القهري، ينبغي لأهل المريض وأصـــدقائه تجنب مســـاعدته في ســـلوكياته الطقوســـية

 تحسن حالته.إلى الحد من  دعمه

تغيير الذي تأمله، وتجنَّب انتقاده على أخبر قريبك بالو ،وواضحاً  ومباشراً  اجعل تواصلك إيجابياً  .5

على الشــعور بتقبُّل الآخرين له عند  مســاعدته ب الانتقاد من شــأنهســلوكياته في الماضــي. فتجنُّ 

 الإقدام على إحداث تغييرات صعبة.

 .مريحاً فتجنٌُّب فقد أعصابك ملق جواً ،حافظ على هدوئك .6

فثمة  ،رويدا وأن تحسُّن الحالة يأتي رويداً ،س العجلةتذكر أن الحياة تتطلب الصبر والمثابرة ولي .7

، ثناء على المريض في الأوقات التي يحقق فيها تقدماًبادر بال ،ث فيها أي تحســــــــّــُنفترات لا يحد

 اجة إلى دعمك.بحوأشدد على يده في الأوقات الصعبة؛ فهو 
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ــرورة أن يُقدم  ،تحلَّ بروح الفكاهة عند تقديم الرعاية .8  ،الدعم في إطار من الجديةليس بالضــــــــ

 ،تبدو غير منطقيةالقهري يعلمون أن مخاوفهم  فالأشخاص الذين يعانون من اضطراب الوسواس   

تتســــم بالهزلية، طالما أن الدعابة لا تتعدى حدود  اضــــطرابهم وفي أحيانر كثيرة يرون أن أعراض

 على التخلص من الأعراض.تساعده  وعادةً ما يلاحظ أفراد عائلة المريض أن الدعابة .الاحترام

 ،الوســــواس القهري ريبك يعاني من أعراض اضــــطرابتعرَّف على العلامات التي تشــــير إلى أن ق .9

 إليكَ بعض الأعراض التي لاحظها أفراد العائلة: 

 .وتكراراً القيام بالمهام مراراً •

 .عدم القدرة على إتمام مهمة معينة •

  .المتكررالتأخر عن المواعيد نتيجة التفقد  •

 ق بالآخرين.الشعور المبالغ فيه بالمسؤولية تجاه الضرر الذي قد يلح •

 .المداومة على التفحص المستمر •

 .الاحتفاظ بالأشياء وتكديسها •

 .الغسل المبالغ فيه •

  .الانعزال عن الناس •

  .تجنُّب أماكن أو أنشطة معينة •

 أنشطة أخرى. الشعور بالغضب عند تداخل الطقوس المعتادة مع •

 .ادعم قريبك في برنامجه العلاجي.10

 في الوقت الذي تبذل فيه قصارى جهدك لدعم قريبك، أحياناً  ،المقام الأولسانٌ في  .لا تنسَ أنك إن11

حاول تفادي جلد  ،ســـتكتشـــف أنك تشـــاركه في طقس من الطقوس أو تحاول تبديد هواجســـه

ــة أنماط قديمة بنفس الطريقة ا ــدار الأحكام الذات عند ممارســ لتي تحاول من خلالها عدم إصــ

 بلغ أحدٌ درجة الكمال.فلن ي ،دفقم حاول من جدي ،على قريبك
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  .اعتِن بنفسك • .12

 حم نفسك بشبكة من الداعمين. أ •

 تجنب العزلة.  •

 على أفراد أسرتك عند التعامل مع اضطراب الوسواس القهري.   تعرَّف على المواقف الأكثر إرهاقاً •

 عل لك اهتمامات أخرى خارج نطاق أسرتك. اج •

 غوط. احم نفسك ببيئة قليلة الض •

 اختلِ بنفسك بعض الوقت بشكلر يومي. •
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اضطراب الوسواس القهري تم توجيهها من قبل عن سئلة شائعة أ -

سواس القهري في حساب تويتر @ ضطراب الو صابين با  ocd_groupم

 موعة الوسواس القهري:مج

 و السلوكي؟أج الدوائي فضل العلاالأما هو  نا مصاب بالوسواس القهريأ

 ،فواحد يكفي ،متوسطةلى إعراض من بسيطة ذا كانت الأفإ ،عراض عادةهذا يعتمد على شدة الأ

 لىإذا كانت الأعراض متوســـطة وإو العلاج بالجلســـات مثل العلاج المعرفي الســـلوكي،  أما الدوائي إ

 كي.دوائي وعلاج معرفي سلو ،يتم الجمع بين العلاجينأن الأفضل ف ،شديدة

 حمد الهادي: استشاري طب وعلاج نفسي أد. 

 العلاج السلوكي؟كم من الوقت يستغرق 

ــخص، ولكن من المهم  ما غالباً ن نعرف بعض الأمور التي أنقدر نحدد عدد معين ودقيق لكل شــــــــــــ

الاضــطراب عندما يكون الاضــطراب شــدته خفيفة يكون    معرفة شــدة: تســاعد على التحســن منها 

ســرع المصــاب للعلاج كلما أالتوجه للعيادة النفســية والمعالج النفســي كل ما ســرع، ســرعة أالتحســن 

فضل، التوجه للمعالج المؤهل والكفؤ، مدى رغبة ودافعية المصاب في التحسن وهذا      أن كان التحس 

 .العلاجية وتطبيقه للمهام والتمارين العلاجية يظهر في مدى التزامه في الحضور للجلسات

 ول علم نفس سريريأ خصائيأحصة الغامدي: 

 خر؟آهل الوسواس ممكن ينتقل من شخص لآخر، ومن شكل لشكل 

اضطراب الوسواس القهري بشكل عام غير معدي ولكن قد تكون بعض التصرفات والسلوكيات        

ما رصوص تحوله  أقابلية لةصابة بالمرض، و  ذا كان عنده إممن حوله خصوصاً    ةمكتسبة ومتعلم 

لى وســـواس في إمراض ثم يتحول بوســـواس تجاه الأ أ، فممكن يبداًخر فممكن جدآلى إمن شـــكل 

 خر.آلى شكل إ النظافة وقد يتحول أيضاً

 د.مشعل العقيل : استشاري طب نفسي 

 نونة؟هلي يقولون عني يا الموسوسة يا المجأن لأ ةروح لعيادة نفسيأقدر أما 

ضـطراب نفسـي   عض المصـابين با ، ويعتقد بةللأسـف لازالت وصـمة المرض النفسـي في مجتمعنا موجود   

و عيادة نفســــية ســــيثبت على نفســــه هذه الوصــــمة، ولكن العكس هو ما  أنه لو زار معالج نفســــي أ

حدث عراض ســتزداد وبالتالي الكلام حوله يزداد، ولو يحدث فعندما لا يتعالج المصــاب في الغالب الأ
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تحســــن وبالتالي الكلام حوله نه ســــيأخذ علاج نفســــي فالغالب أوبدأ ب اًنفســــي اًالعكس وزار معالج

 ن ينتهي.ألى إسيخف 

 ول علم نفس سريريأخصائي أحصة الغامدي: 

 خذ العلاج الدوائي طول العمر؟ آهل لازم 

الوســــــواس  هناك مدة زمنية لكل مرض ومنها اضــــــطراب ،خذ الدواء طول العمرأليس بالضــــــرورة 

لى فترة معينة يحددها إلوكي تحتاج القهري، فعند مزج الطريقة الدوائية مع العلاج المعرفي الســـــــــــــــــ

لى فترة أخرى إضــــــــــافية كجرعات وقائية بجرعة إنحتاج  أحياناً دوية،الطبيب المعالج للتوقف عن الأ

مراض المزمنة الأ مراض ومنهابعض الأ أحياناًوبعد ذلك،  صـــــــغيرة لكنها تســـــــتمر مدة معينة وتنتهي

اء بجرعة وقائية مدة طويلة وذلك بغرض خذ دوألى إ فيها لبعض حالات الوســــــــــــــــــواس القهري نحتاج

 الحماية من الانتكاسة.

 د. فهد المنصور: استشاري طب نفسي  

 عندي وسواس قهري ووصلت لمرحلة التفكير بالانتحار هل هذا من الوسواس؟

ــطرابات  ــواس القهري من الاضـ ــطراب الوسـ التي تعتبر غير خطيرة ولكنه مزعج بشـــكل كبير،  اضـ

يقضي معظم وقته استجابة بالأفعال القهرية الخاصة بالوسواس كأن يقضي        ن المصاب به قد  أحيث 

 و الســيارة بشــكل مبالغ فيهأو التشــييك على الأبواب أوقت طويل في دورة المياه للاغتســال والطهارة، 

 أيضــــــاً المعاناة قد يفكر في التخلص من حياته،هذه  بســــــببويســــــتنزف الكثير من وقته وجهده، و

ســــواس اضــــطراب الاكتئاب حيث معدل الإصــــابة بالاكتئاب للمصــــابين     يصــــاحب اضــــطراب الو  

 ضعاف الأشخاص العاديين.أبالوسواس تسعة 

 د.مشعل العقيل: استشاري طب نفسي  

ــواس القهري وأ ــون أعاني من الوســ ــية يقولون أهلي يرفضــ ما فيك شــــيء بس قوي روح للعيادة النفســ

 يمانك ولا تطيعين الشيطان؟إ

عرض للاضــــطراب النفســــي، وعندما يصــــيب اضــــطراب الوســــواس القهري  الواقع أي شــــخص مفي 

ن النظام القيمي عنده في الدين عالي، ما يظهر لديه وســــواس قهري في الدين لأ شــــخص متدين غالباً

حها بطريقة يوض تكن يماس الشيطان،  كثير من الناس ملم بين اضطراب الوسواس القهري ووسو   

ن الوســوســة متقاربة  وتك لا وغالباًســتجابة له لا يحدث قلق شــيطان عند عدم الاوســواس ال مبســطة:

وممكن الســــيطرة عليه بســــهوله،  بينما اضــــطراب الوســــواس القهري مختلف فعندما لا يســــتجيب  

ر ملَحة ومتكررة بشكل  الشخص للأفكار الوسواسية يرتفع القلق بشكل ملحوظ وتكون الأفكا     
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تركزة وتكون حياة الشــخص م ،المراحل المتقدمةصــعب خاصــة في أمتقارب وبالتالي الســيطرة عليها 

 الوسواس والتي قد تعيق حياته. على

 ول علم نفس سريريأخصائي أحصة الغامدي: 

 ذا تركته يرجع لي الوسواس؟إالدواء مليني مدمن لأني 

و الجرعة أ ةذا كانت المدة غير كافيوإيل يســـــــــتمر عليه المريض، قد يكون طو ،الدواء يحتاج وقت

مر أهنا  ن تكون الجرعة والمدة كافية، أيضــاًأأخرى، لذا يجب  ةعراض مرفســترجع الأ ةفيغير كا

ــبح مدمنأن المريض أخرى فهذا لا يعني ة أعراض قد ترجع مرالأ ،خرآ لو  على الدواء، فمثلًا اًصــــــــــــــ

، فهل ةو ســنأشــهر أعراض بعد ســتة وتحســن، فقد ترجع له الأ اًلاجخذ عأشــخص أصــيب بإنفلونزا و

 ؟ بالطبع لا.اًدمانإصبح أن الدواء أني هذا يع

 د. احمد الهادي: استشاري طب وعلاج نفسي  

 ؟%100هل ممكن يشفى مريض الوسواس القهري -

ــبة الت  ــل نسـ ــواس القهري في  عتصـ ــطراب الوسـ ــل المراكز العلاجية أافي من اضـ فعندما  ،%80لى إفضـ

رفي السلوكي مع العلاج الدوائي يحصل    يستخدم المريض جميع الطرق المناسبة للعلاج مثل العلاج المع   

افي تجعل المريض له الحق في على نســــبة عالية، وهذه النســــبة من التإتحســــن تدريجي للمريض يصــــل 

 طلب العلاج.

 د. فهد المنصور: استشاري طب نفسي  

 ين والحسد؟هل ممكن يكون الوسواس في الع

ــواس القهري يظهر بعدة   ــطراب الوسـ ــد ، شـــكال فيما مص العين أاضـ ن الشـــخص أحدها أوالحسـ

ن يقولوا )ما شـــاء الله( أخرين ن يطلب من الآأفيظهر ب ،ماف من الإصـــابة بالعين بطريقة وســـواســـية

ثرهم ويكون بشـــــــكل مزعج ويســـــــتنزف أخرين ليجمع من و يلاحق الآأو فعل أعلى كل تصـــــــرف 

حســــــد فيكرر  وأخرين بعين ن يصــــــيب الآأن ماف أخر هو ير من وقته وجهده، الشــــــكل الآالكث

ــاء الله تبارك الله( و بشــــــكل ملحوظ كلمة )ما ــل مع الآ حياناًأشــــ لا أمن  يطمئن خرين حتىيتواصــــ

ن يتجنب الذهاب للمناســـــبات الاجتماعية حتى لا أ أحياناًصـــــابهم بالعين والحســـــد، وتصـــــل أيكون 

 و الحسد.أحد بالعين أيتسبب إصابة 

 د.مشعل العقيل: استشاري طب نفسي  
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 الحصول على معلومات تفيد المصابين باضطراب الوسواس القهري وذويهم: مصادر

ــى وذويهم   - ــواس القهري للمرضــ ــطراب الوســ ــخيص وعلاج اضــ ــلوكي كتاب في تشــ ــواس القهري علاجه الســ )الوســ

( د. لي باير ، ترجمة : محمد GETTING CONTROL , REVISED EDITIONوالدوائي( الكتاب الأصلي بعنوان )

 .2010الهيئة العامة السورية للكتاب  -عيد خلودي 

( د. BREAK FREE FROM OCDكتاب المســاعدة الذاتية )تحرر من الوســواس القهري( الكتاب الأصــلي بعنوان )  -

 دار الفراشة. –وراني فيونا تشالاكومب، بروفسور بول سالوفسكي ترجمة: آمال الأتات، مايا ك

 وتقديم أخصائي أول علم نفس سريري: حصة الغامديفيلم توعوي عن اضطراب الوسواس القهري، إعداد  -

https://youtu.be/ESYkPQiErWo 

ــية(     ال - ــارات النفســــــــــــــ ــتشــــــــــــــ ــال الاســــــــــــــ ــية ) مركز اتصــــــــــــــ ــحة النفســــــــــــــ لجنة الوطنية لتعزيز الصــــــــــــــ

 p://ncmh.org.sa/index.php/pages/view/105/14/14htt 

 

 المراجع: 

Obsessive-Compulsive Disorder An Information Guide (2001), Centre for 
Addiction and Mental Health. Toronto. 

What You Need to Know about Obsessive Compulsive Disorder (2014), 
International OCD Foundation. Boston, MA. 
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 للمصابين وذويهمدليل تثقيفي 
 الوســــواس

 القــــهــــري
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 دليل تثقيفي للمصابين وذويهم
 الوســــواس

 القــــهــــري

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

8هاتف:  8 0 0 8 6 5 (0 1 1) 

9مركز الاتصال:   2 0 0 3 3 3 6 0 

 البريد الإلكتروني: 

wالموقع الإلكتروني:  w w . n c m h . o r g . s a 

8فاكس:  8 0 0 8 6 4 (0 1 1) 

9صندوق البريد:   5 4 5 1رياض ال 9 1 5 2 5 

i n f o @ n c m h . o r g . s a 

 ٥٤٠١/١٤٤٠: الإيداع رقم
 ٩٧٨-٦٠٣-٩١١٦٢-٣-٣ردمك: 


