
پاسخ: 
در پاسخ به سئوال شما مطالبي را در قالب چند نكته تقديم مي  داريم: 

سـلام. خسـته نباشـيد. مـن شـديدا دچار 
وسواس فكري در نماز خواندن هستم. اوايل 
فقط بين تعداد سـجده ها شك مي كردم؛ اما 
الان دامنه وسواسـم بسـيار وسيع تر شده و 
در مـورد هر چيـزي از اركان نمـاز؛ از اقامه 
(تعداد االله اكبر و اشـهد و...گفتن) گرفته تا 
تكبيـر و گفتن بسـم االله و اين كـه آيا از اول 
سـوره شـروع كردم يا نه، ركوع رفتم يا نه، 
ذكـر ركوع گفتم يـا نه، سـلام دادم يا نه... 
مدام شـك مي كنـم. بخـدا ديگـه ديوانه و 
خسته شـدم. روز به روز دارم بدتر مي شم. 
بعضـي وقت هـا كـه وسواسـم اوج مي گيره 
بي اختيـار نمازم  را مي شـكنم. مي دونم اين 
كار شـيطونه. اطرافيانـم، مـادرم و ديگران 
خيلي سـعي مي كننـد آرامم كنند اما دسـت 
خودم نيسـت... لطفـا راهنماييـم كنيد. من 
چـكار كنم؟! سال هاسـت كه اين مشـكل را 

دارم و روز به روز هم بي ارده تر مى شوم. 

ــت كه بيماري  ــواس فكري و البته عملي اس ــما، وس ــاره نموده ايد، بيماري ش همان گونه كه خودتان اش
خطرناكي است و اگر هر چه زودتر درمان و جلوي آن گرفته نشود، مشكلات بيشتري را به دنبال خواهد 
داشت. نكته مهم آن است كه شما به اصل بيماري خود پي برده ايد و به دنبال درمان آن هستيد كه اين 

روند درمان بيماري را بسيار آسان تر مي كند. 

ــده در تمام دنياست كه با نام «اختلال وسواس  ــناخته ش ــواس يك بيمارى عصبى و روانى ش بايد بدانيد كه وس
ــايع قرار دارد. هرچند ممكن است اين اختلال براى  ــود و در رديف اختلالات اضطرابي ش اجباري» ناميده مى ش
ــد و در افراد ديگر، در قالب رفتارهاى فردى و اجتماعى؛ اما در هر  ــما در قالب يك رفتار دينى بروز كرده باش ش

حال ماهيت همه اين رفتارها همان اختلال مشخص و معين است. 
روان شناسان ريشه اين اختلال را فكر و انديشه مداوم و مكررى مى دانند كه فرد مبتلا، عليرغم كوشش فراوان 
ــراغ او مى  روند و  ــن خويش خارج كند. اين افكار مزاحم كه بدون اختيار فرد به س ــت آن را از ذه ــود قادر نيس خ
ــديد مى كنند ولو به  ــخص را به تكرار بى فايده برخي كارها و اعمال وا مى دارند يا انگيزه اين تكرار را در او تش ش

مرحله عمل نرسد. 
ــت،  ــيارى از موارد خود فرد، كاملا به بيهودگي و عدم ضرورت و غيرمنطقي بودن تكرار آن عمل واقف اس در بس
ولي نمى  تواند از انجام آن ها خوددارى كند و همين رفتار غير قابل كنترل زندگى عادى و عملكرد فرد را مختل 
ــخر يا مخالفت علنى يا ترحّم آميز ديگران را به دنبال دارد. به  ــت و گاهى تمس ــيار وقت گير اس مى  كند. چون بس
ــود عمل تكرارى خود را مخفى  كند كه اين امر در مواردى به انزوا و  همين جهت در مواردى فرد مجبور مى ش

گوشه گيرى فرد نيز منتهى مى  گردد. 
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ــه در ابتدا از  ــه وسوس ــت ك ــد توجه داش باي

اين جا شكل مي گيرد كه شخص بيش از حد 

متعارف نسبت به كارها و احوال خويش دقت 

ــك بار انجام  ــرج داده و كاري كه با ي ــه خ ب

ــدن اتمام مي پذيرد، با توجيه «براي دقت  ش

ــتر» آن را تكرار مي كند. حال آن كه اين  بيش

«دقت و مواظبت» بى ضابطه در ادامه تشديد 

ــاري و اختلال در  ــخص را به بيم ــده و ش ش

رفتار مي كشاند، به گونه اي كه همواره در فكر 

ــي كه انجام داده  ــت كه آيا مثلا عمل اين اس

صحيح بوده يا نه؟ و نظير اين چنين افكاري 

ــده،  ــه در فكر و ذهن به هيجان تبديل ش ك

راحتي و آسايش را از بين مي برد. 

اين بيمارى در موارد حاد و شديد حتما نيازمند 

راهكارهاى دارويى و درمان بالينى است. اما 

ــرد در يك عمل  ــوارد خاص و اين كه ف در م

ــطحى مى شود، كار  معين گرفتار وسواس س

آسان تر است و مى توان راحت تر آن را درمان 

ــما،  كرد. به خصوص درمواردى مانند مورد ش

ــت. وسواس شما از يك  ــان تر اس در واقع آس

ــتباه در فهم احكام دينى  ــى از اش طرف ناش

ــتباه يا  ــى از يك اش و به عبارت دقيق تر ناش

انحراف فكرى است و از طرف ديگر، متاثر از 

اعمال و رفتارهايى است كه به اين فكر غلط 

ــن زده و آن را به صورت  ــه باطل دام و انديش
يك عادت درآورده است. 

براى درمان اين شكل از بيمارى، ابتدا بايد فكر اشتباه و 

ح كرد و فرد وسواسي بايد رفتارهاى متضاد 
غلط را اصلا

ــام مى داد را انجام بدهد.  ــف با آنچه تاكنون انج و مخال

ــواس، بي اعتنايي  ن دارو و درمان وس
بهترين و مؤثرتري

ــت. لازم است كه انسان در عملي كه انجام داده (به  اس

وده) بنا را بر صحت بگذارد تا به تدريج 
ــر حالتي كه ب ه

ــواس  ــن مخمصه اي بيرون آيد. براي علاج وس از چني

ــه انگيزه و نداى درونى  مهم ترين راهكار، بي اعتنايي ب

 اتفاقا در منابع 
ــه ــت ك ــراى تكرار و توجه بى مورد اس ب

ــم بر همين  ــده و فقها ه ــفارش ش ــى هم به آن س دين

اساس احكام معينى براى فرد وسواسى تعيين نموده اند 

كه حقيقت همه آن ها بى توجهى به همين نداى درونى 

براى تكرار بى مورد عمل است. 

براي غلبه بر بيماري وسواس و درمان آن توصيه هاي زير را  به كار ببريد: 
ــكل خود نگاه كنيد و به اين كارى نداشته باشيد  ـ كاملا واقعى و منطقى به مش
كه چرا شما اين گونه هستيد و ديگران نيستند. اين مشكل يك بيمارى شناخته 
ــده و كاملا قابل درمان است كه اكنون به هر دليلى شما به آن مبتلا هستيد؛  ش

همانند صدها بيمارى ديگر كه ديگران به آن مبتلا هستند و شما خير. 
ـ اين را بدانيد كه درمان وسواس عملي و فكرى، نياز به صبر و حوصله و پشتكار 
ــته باشيد. پس راهكارهايى را كه  ــبه آن را نداش دارد. انتظار حل و درمان يك ش

ارائه مى شود، با دقت مورد توجه قرار دهيد. 
ــدد روان درماني و دارو  ــات متع ــواس نيازمند به جلس ــه گاهي در درمان وس البت
درماني است و با خود درماني نمي توان به نتيجه رضايت بخشي دست پيدا كرد. 
بنابراين توصيه مي شود به جاي مشاوره هاي مكرر و بى نتيجه، با تصميمى جدى 
ابتدا از طريق مراجعه به روانپزشك متخصص، در صورت تشخيص و صلاحديد 
وى ابتدا به درمان دارويي و سپس به روان درماني از طريق روان شناسان خبره و 

متعهد و متخصص در اختلالات اضطرابي و وسواس بپردازيد. 
ــك و روانشناس و مهم تر از اين كارها رويكرد خود  ـ فارغ از مراجعه به روانپزش
ــت. خوب به عواقب اين بيمارى توجه كنيد و تلاش كنيد در نگاهى  ــان اس انس
ــه با آن  ــادت فاصله بگيريد و حتى براى هميش ــه جانبه با اين ع ــت و هم درس
ــم خوردن نظم فردى و اجتماعى  ــواس، به خداحافظى كنيد. از عواقب رايج وس
ــوءظن، بى اعتنايى افراد، بى ارزش شدن، مورد تمسخر  و درون خانواده، ايجاد س
ــلام، بدبينى به خدا و... است كه در  ــبت به احكام اس قرار گرفتن، ايجاد تنفر نس
هر كدام از آن ها كافى است انسان با عزمى قوى به مقابله با اين عادات بپردازد. 
فراموش نكنيد وسواس شما در يك عبادت دينى است كه روح و حقيقت آن ذكر 
ــت و روشن است كه بر اثر وسواس و تكرار بى ضابطه  و ياد خدا و تقرب به اوس
ــدر مي دهيد، در مقابل چيزى را  ــمند خود را ه اعمال، جداى از آن كه عمر ارزش
ــت خداوند و نه بركات  ــد. نه آرامش، نه قرب الهى، نه رضاي ــت نمي آوري به دس

گوناگون نماز را. 
ـ در هر وسوسوه درونى، شيطان را مقابل خود ببينيد و به اين تمايل درونى براى 
تكرار به مانند توصيه و دستور شيطان بنگريد تا از آن منزجر شويد و بتوانيد آن 
ــك و ترديد بر خلاف  را ناديده بگيريد. با خود قصد كنيد كه با ناديده گرفتن ش

خواست شيطان عمل كنيد.   
ـ فكر خود را به كارهاى شايسته و ارزنده معطوف كنيد. مانند مطالعه كتاب هاى 
مفيد، تفريح و ورزش. سعى كنيد هر روز صبح ده دقيقه ورزش كنيد تا با نشاط 

باشيد.
ــت كه براى  ــده اس ــواس توصيه هايى نيز ش ـ در منابع دينى براى رهايى از وس

تقويت اراده و موفقيت بر اين عادت نادرست مى توان از آن ها كمك گرفت: 
ــاد تكرار كنيد. به  ــه الا االله و لا حول و لا قوه الا باالله» را زي ــر «لا ال ــلا ذك مث
ــى مى شود؛ حتى در  خصوص در زمانى كه فكرتان متوجه اعمال و افكار وسواس

خلال نماز با حضور قلب و توجه به خدا اين ذكر را تكرار كنيد.   

ـ كتاب هايى كه در اين زمينه معرفي مي شود را خوب مطالعه كنيد و راهكارهاي 
آن را به كار ببريد. 

ــده: علي  ــي ها. پديدآورن ــراي وسواس ــواس ب ــي درمان وس ــاي عمل 1. راهنم
اسلامي نسب، شهين غلامي، فرحناز قربان پور. ناشر: شفابخش 1387. 

ــتفتائات».  ــام احكام و اس ــواس «به انضم ــان وس ــي درم ــاي عمل 2. راهكاره
 .1387 پديدآورنده: حسين مظاهري. ناشر: موسسه فرهنگي مطالعاتي الزهرا
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مطالب اين صفحه با همكارى مركز ملى پاسخگويى به سئوالات شرعى تهيه شده است
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