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بيرون ريخته و آشكار می گردند و سرانجام، از شر آن ها خلاص می شويم.
 انجام مراسم دينی و مذهبی: انجام عبادت ها و گفتن ذكر، در از بين بردن 

غيرارگانيک های منفی، بسيار مؤثر است.
 درم��ان با خ��واب: چون وس��واس بر اثر احس��اس ناامن��ی و اضطراب 
پديدمی آيد، خوابيدن می تواند عامل آرامش بخش��ی باش��د و بس��ياری از 

ناراحتی ها را تخفيف دهد.
 رف��ع تعارضات روانی كه زاييده ی محروميت ه��ا، فقرها، بی عدالتی ها و 

تبعيض هاست.
 از خ��ود فراروندگ��ی: خود را ب��ه  كاری مفيد، مثمرثمر و خير، مش��غول 

كردن
 رفع احساس حقارت: شايد به دلايل فردی يا خانوادگی، احساس حقارت 
می كني��م. با به يادآوری موفقيت ها، نعمت ها و خوش��بختی های خود، بايد 
بدانيم كه هيچ كس، حقير نيست زيرا روح خداوند در همه ی ما وجود دارد. 
ش��ايد پول، ثروت، مقام و شأن، زيبايی و... نداش��ته ايم اما مطمئناً چيزی 
داشته ايم كه هيچ كس ديگر نداشته است؛ پس به دنبال يافتن آن باشيم تا 
احساس حقارت در ما بشكند. ضمن اين كه اگر هم نيافتيم، مهم نيست زيرا 

ما از نظر معنوی، می توانيم از همه بهتر باشيم.
 تقويت بدن با استفاده از مصرف املاح و ويتامين ها

 ايج��اد وحدت در ابعاد وجودی: با انجام مديتيش��ن، می توانيم تمام ابعاد 
وجودی خود )جسم، ذهن، فكر، احساس، روح و روان( را دوباره به وحدت 

برسانيم تا همه، يكپارچه و هماهنگ با هم در خدمت ما كار كنند.
 تغيير محيط زندگی: بايد محيطی دور از اغتشاش، بگومگو و فشار برای 
ف��رد بيمار فراهم گردد؛ محيطی كه در آن به او عش��ق، محبت و تأييد و 

احترام داده شود.
 تغيي��ر آب وهوا و حتی تغيير فش��ار جو و ش��رايط اقليمی ني��ز در ايجاد 

سلامتی، دخيل است.
 تغيير محيط كار و يا نوع كار و كاس��تن از فش��ار يا بار كار اضافی چه در 

منزل و چه در محيط كار

در ش��ماره  های قبل به توضيح انواع بيماری های وسواس پرداختيم و 
گفتيم كه از طريق خوددرمانی می توان بر اين بيماری ها غلبه نمود. در 
اين ش��ماره، قصد داريم با ارائه ی انواع راه های خوددرمانی، عزيزانی 
كه از اين بيماری رنج می برند را ياری رس��انيم تا بتوانند از مش��كل 

وسواس رهايی يابند.
راه كارهای خوددرمانی ارائه شده در زير، اگر به صورت صحيح انجام 
شود، می تواند هورمون ها را تغيير داده و ميزان سروتونين و آندورفين 
خون كه هورمون های شادی آور، انرژی زا، رضايت آور، ترميم كننده ی 
زخم ها و بيماری ها، تسكين دهنده ی دردها، آرامش بخش، بالابرنده ی 

اعتمادبه نفس و كاهنده ی اضطراب هستند را افزايش دهد:

 انجام مديتيش��ن های روزانه و كار ك��ردن با انرژی الهی و كار كردن بر 
روی درمان چاكراها 

 انجام تنفس های عميق ش��كمی يا يوگايی يا نوزادی دست كم 10بار در 
روز )با هر دم، شكم را باد می كنيم، در همين وضعيت تا می توانيم، نفس را 
نگه می داريم و با بازدم، شكم را تو می دهيم. از آن جا كه همه جا پر از انرژی 
الهی اس��ت، ما با اين كار، انرژی الهی را به درون می كش��يم و انرژی های 

منفی خود را بيرون می ريزيم.(
 پياده روی: دست كم روزی نيم ساعت پياده روی تند 

 در هوای باز و در طبيعت بودن: به طور حتم سعی  شود مدتی از روز را در 
معرض هوای آزاد و در طبيعت قرارگيريم.

 ورزش: انجام هرگونه ورزش به خصوص ورزش های مديتيشن و يا يوگا 
دست كم 15 تا20دقيقه در روز

 رفتاردرمانی )تكنيک مواجهه يا غرقه سازی(: سعی شود در طول روز، آن 
فكر وسواسی كه بيش از همه آزارمان می دهد را آن قدر در ذهن مان مرور 
كنيم و ش��دت دهيم تا سطح اضطراب مان كاملًا بالا رود و يا اگر وسواس 
شست وشو داريم، لباسی را به عمد نجس  كنيم و بپوشيم تا حال مان بد شود، 
آن گاه به خود بگوييم: »ديدی طوری نش��د؟« و فوراً يک مديتيشن انجام 
 دهيم تا دوباره آرام بگيريم. پس از آن، به خود يک امتياز بدهيم كه »من 
توانستم.« وقتی تعداد اين امتيازات در طول روز يا هفته زياد شد، برای خود 
يک هديه بخريم و جايی در معرض ديد قراردهيم تا هميشه يادمان باشد 

كه ما توانستيم و به همين شكل، ادامه دهيم.
 بالا بردن سطح اعتمادبه نفس و عزت نفس 

 رفتاردرمان��ی )تكنيک حساس��يت زدايی(: هر بار كه ب��رای نمونه نياز به 
شستن، آب كش��يدن و يا حتی شمردن داشتيم، چند ثانيه صبر می كنيم و 
بعد آن كار را انجام می دهيم و به خود می گوييم: »3ثانيه توانستم آن را به 
تعويق بيندازم.« و در روزهای بعدی، سعی می كنيم اين زمان را طولانی تر 

كنيم. بدين شكل پس از مدتی، كنترل امور را به دست خواهيم گرفت.
 اس��تفاده از شيوه ی تداعی: در اين ش��يوه، سعی می شود آن چه را كه در 
ذه��ن داريم، عرضه كرده و احساس��ات و افكار خ��ود را از دوران كودكی 
تاكنون نس��بت به خانواده، محيط، والدين و... به خاطر آورده و بيان كنيم. 
بدين ش��كل، خاطرات تلخ بيماری كه سبب پيدايش وسواس و... شده اند، 
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 ايجاد اشتغال و سرگرمی بدون فشار و يا خستگی
 دوری از تنهاي��ی و بودن با جمع مانند حضور در مس��افرت های جمعی، 

مهمانی ها، كلاس ها، گردهمايی ها و...
 تن��گ كردن وقت: انجام كار زياد در زمان كم با برنامه ريزی ولی بدون 
فش��ار، برای مثال اگر قبلًا 45دقيقه حمام می كرديم، حال س��عی  كنيم در 
40دقيق��ه حمام كنيم و كم كم اين زم��ان را نيز كاهش دهيم. هر چه قدر 
كارهای مان را با س��رعت بيش تری انجام دهيم، انرژی بيش تری دريافت 

خواهيم كرد.
 دي��دن اين كه ديگ��ران چگونه زندگ��ی می كنند. )همه ی آنان اش��تباه 

نمی كنند، پس من اشتباه می كنم(
 ضبط كردن، نوش��تن افكار، دوباره ش��نيدن و يا خواندن آن ها، بی معنی 

بودن آن ها را بهتر آشكار می سازد.
  ي��ادآوری موفقيت ه��ا، ترديده��ا را از بين می برد و وس��واس را كاهش 

می دهد.
 تكنيک خوددوست داری صحيح 

 تكنيک رفع عصبانيت 

توصيه هايی برای پيش گيری از وسواس:
توجه به نكات زير، در عدم به وجود آمدن وسواس، نقش مؤثری دارد:

 داشتن يک وضعيت آرام و شيوه ی تربيتی متعادل در تربيت فرزندان
 خودداری از اعمال فشار، خرده گيری، تحقير و درخواست های نامتعارف 

به خصوص در امر نظم و ترتيب
 دوری كردن از افكار رؤيايی، 

كمال طلبی، اول شدن ها و 
بهترين شدن ها

 خ��ودداری از تخي��لات غيرواقع��ی و 
واهی، رفتارها و افكار اضطراب آور و تشويش برانگيز

 دوری  كردن از بيكاری 
 دوری كردن از تنهايی و رفتن به درون جمع و معاشرت با افراد متعادل 

و سعی در تطابق خود با انديشه ی  جمع
 پذي��رش خ��ود و ديگران )فرزن��دان، همس��ر، اعضای خان��واده و...( و 

احترام گذاشتن به خود و ديگران به  يک اندازه
 حمايت كردن از خود و ديگران

 ايجاد تنوع در زندگی
 كس��ب اطلاعات و آمادگی در همه ی زمينه ه��ا به خصوص در زمينه ی 

وسواس های خود
 جلوگيری از پيدايش ترس در خود، فرزندان و اعضای خانواده

 برطرف كردن احساس تقصير و گناه ، عناد به خود و خودتنبيهی
 جلوگيری از بروز خشم های افراطی

 خودداری از سرگرمی های بی مورد مانند شمردن اعداد و يا مرتب كردن 
يقه و... كه بعدها عادت می شوند.

 كوچک و ناچيز شمردن نقص های خود و ديگران

 آموزش صحيح نظافت تا قبل از دوسالگی به كودک )بدون فشار(
 مراقبت از بهداش��ت جسمی، روحی  و روانی، ذهنی و فكری و احساسی 
خود و مراقبه ی دائم )در هر لحظه مراقب باشيم كه افكارمان كجاست، چه 

احساسی در دل مان وجود دارد و رفتار و گفتارمان چه می گويند(
 حفظ استقلال و آزادی خود و رعايت حريم ديگران

 از بين بردن حساسيت ها و احساس رنجش ها در خود و بالا بردن قدرت 
تحمل از طريق مديتيشن
 بخشيدن خود و ديگران

 دور نگه داشتن محيط خانه از ناسازگاری ها، درگيری ها و كشمكش ها
 از بين بردن غيرارگانيک های منفی مانند كم رويی، حسادت، كينه توزی 

و... 
 شخصيت دادن به  خود، فرزندان، همسر و... طوری كه خود را انسانی مهم 

و لايق بينگاريم.
 كنت��رل وضعيت هورمون ها، كم خونی و كمب��ود ويتامين ها و املاح كه 

خود می تواند در ايجاد اضطراب، افسردگی و يا وسواس 
دخيل باشد.

ماري يحيوي
محقق، مترجم و نويسند ه
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