
   وسواس چیست

���� ا��ا����، روان �ــ�ــ�س ������ و ا���د دا����ه در ا�ــ� را��� �� 
��م �� �� ����: «در ���م ����� �� ��ا��� ������ و��اس، ���ی ا�� 
�� ��ام در �� ���ار �� ��د. ا�� ا���ر و�� ��� ا�� و ���ر روا�� ز��دی 
را �� ��د وارد �� ��� و ���� ا���ل ا���اب و ��را��� ���� �� ��د. 
��د����ی ز��د، ���ا�� در ��رد ����وب، ����ری �� ��� ��گ، ��س ���� 
، ���ا�� در ��رد ����  ��ر در ��رد رو��اد��ی ���� �� ا���م ا����ه �� 
، ا���ر �� ���و�� ��را�� ����ه و ����ا��� از  �ــ�دن �� در�ــ� ���دن ا�ــ�ر
آ��� ر����ن �� ��د �� د���ان، ا���ر �� ���و�� ���� ��ا�� و ����ا���، 
 �� �� ��ر����  ���ا�� در �ــ�رد ��را�� ��دن �ــ�ا، ���ا�� در �ــ�رد ا���م 
د���ان آ��� �� ر���� (����� را����� �� �����)، ا���ر ����ا��� در ��رد 
��د��� و ا���س ������� ��ای ��وز ا�����ت �� از ����� ��ی و��اس 

���ی و ���� ����ان �� ���ر �� رود.»

   تشخیص وسواس

����� و��اس ���ز �� ���� دارد. ا�� روان ���س ������ ادا�� �� د��: 
«����� و�ــ�اس در ����ا��ن ����� ����� دارد و ���� ���� �� 
����� آ��زش د��ه ����� روا����� �� روان ���س ا���م �� ��د.» او 
�� ����: «���� از ���� ���� �� ����ر �� ��ا�� و��اس را در او ����� 
د��.» ا�� ا���د دا����ه در را��� �� ا�� �� روا����� ���� ا�� در ا�� 
را��� ورود ���ا ��� �� روان ���س �� ����: «�� ����� آ��زش د��ه 

�� ����ان در ��رد ا�����ت، ا���ر، ���� و ا�����ی ر���ری اش ���� 
�� ���. ��ف ������� ������ و��اس �� ا���ر ���� ا��. روان ���س 
در ا���ا ��� �� ��� ����� و��اس ���ی و ���� �� OCD را ر��� ���� 

���. در ��رت ���ز روان ���س ��د را �� روا����� ار��ع 
�ــ�دک ����ر��ی  �� ا�� ��آ��� ����� ��د و  �� د��. ا
ــ�ای او ــ�ن و �ــ�ــ�ــ�دی �ـ ــ� در�ــ OCD را دا�ــ�ــ� �ــ��ــ�، رو�ـ

 آ��ز �� ��د.»

   یک بیماری ژنتیکی 

رد ��ی ژ���� در ���م ����ری ��ی روا�ــ� و�ــ�د دارد 
ــ�اس در  ���� ا��ا����، ���� ��� در �ــ�وز و� ا�ــ� �� 
 ����� او �� ����: «�ــ��  ����ا��ن ��� ���� دارد. 
����اد�� �� ��ا�� ���� ��د �� ��دک در ��ل ز��ن 
��د��ن �����ه   �� ا �����زد.  را  ا���ر��  و  و��اس �� 
�� ا���ی ����اده و د���ان ر���ر��ی و��ا��   ����
ا���ری از ��د ���ن �� د���، ���� ا�� آ��� ��� �� 
ا�� ا�����ی ر���ری ������ ����. در �����، ��ار����� 

در ���ض ���� ���ک و��اس �� ��ا�� در ا���د OCD ��� دا��� 
����.» ����ری از ����اده �� ���ل �� ���� ���� در��ر�� �� ����ان 
آ��� ����� ��� ���� ���ر د�� از ��د ���ن د�� ���� و��اس را 
از ��د ���ن داده ا�� در��ر�� �� �� ���� ا�� ����� روان ����� 

������، ���م ا���ر ���ار����ه �� ���� ا���اب �� ���� از ����� ��ی 
و��اس ���ی ا��. ا�� روان ���س ������ ادا�� �� د��: «����� 
�� ا��� �� ا���ل و��اس ���ی ����� �� و ��ا�� ����و�� در ا��اد 
دارد ا�� ����� ا�ــ�اد د��ر �� ���� وا�� �� ����. 
، ��س �� ���ا�� و��ا��  در ا���ا ذ�� ��ق در �� ���
�� ��د، ����� ا�� �� د�� ��ن ��� ��ه ا��. ا�� 
����� ���� ��ا������ ا���س ا���اب و ������� 
�� ��د. در ا�� ��رت ��� ������� از ا����� ا���ری 
��ای ���� ا���اب و ������� ��د ا����ده �� ����، 
ر���ر  و  د�� ��  �����ره  آب ����ن  و   ����  �����

ا���ری ���� ����� او �� ��د.»

      نقش تعیین کننده تربیت

�������� در ���� �ــ�ارد �ــ�ران و �ــ�دران ���ل ��� 
�� ��� از �� ��ان از ��ز����ن ���� دار��، �� ��ر�� 
ــ�اس �ــ�د.  ��� �ــ� �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ز�ــ��ــ�ن د�ـــ�ر و�ـ
 ��  ����� �� ا����ر  ر���ر��ی  و  و�ــ�ا�ــ�  ر���ر   �����
������ ���ا��� ا�� در �ــ�ره ای ��ارد ر���ر��ی �� ا����ر �� ا���اب 
��ام ������. ا���� ���� ���� دا�� و��اس ���ی و ���� �� ��ا�� 
���� ��د ��دک �� ��ت ا���س ا��وا ���، �����ا�� ��وری ا�� �� 

����اده و دو���ن ��ای ����� از ��دک دور �� ��� ����. 

    وسواس کودک را جدی بگیرید

 �� ��� ��� ���ش را �� ��� ���  و��� ��ف از و�ــ�اس �� ��د، 
ــ�اس �ــ�ــ�ی و ���� �ــ�ه �ــ��ــ�. �ــ� ����  �ــ�د�ــ� د�ـــ�ر ا�ــ�ــ�ل و�ـ
�� آ���  ��د��ن ا�ــ� ا�ــ�  ا��ا���� ���م، ��� از ���� و�ــ�اس در 
��و� �� ��� آوری ا��� �� ����. ا�� ر���ر�� �� ��دک ��� �� ��� 

�� �� ا���اب ���ر �����. 
ا��� ������ ���� ��� ���� ��دن ��� از ا�ــ�ازه، �����ن ر�� �� 
، �� ��ا��� ��� از ا��ازه از وا���� �� ��ا�� ����� ���� از  ���ر ������
و��اس ��دک ���� و ���ار ا�� ������ �� ���� ������� در ���� 
��دک ����� �� ��ارد. او ادا�� �� د��:  روان �� ��د و �� ���ه ���� 
��دک �� ���� ������ن ���ا�� روان �� ��ا���  «�� روا����� 

و��اس را ����� د���. 
او ��دک را ارز���� ���� روا�� �� ���. ��ای ����� OCD، ��دک 
�ــ��ــ� و�ــ�اس �ــ��ــ� دا�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ� �ـــ�اوم، �ــ��ــ� و ���� ����ه 
ــ�ه �ــ�ز�ــ� ��� آ�ــ�ــ� �������.»  �ــ��ــ� و ا�ــ� ا�ــ�ــ�ل �ــ� ز�ــ��ــ� روز�ــ
��د��ن ا��� ��� ۷ �� ۱۲�����  �� ���� ا��ا���� ���م، و��اس در 
�� �� ا�� ا���ل  ��و� �� ��د. دروا�ــ� ��� از ���� از ��ر������ 
��د�� ��و� ��ه ��د.  �� ���� آ��� از  ��ده ا��  ���� �����، ا��م 
���� ا�� ��ا��� ا�� ا���ل در ��د�� در ���ان ����� از د���ان 
د�ــ�ه �ــ� �ــ�د ا�ــ� در �ــ�ا�ــ� �ــ�� ا��� �ــ� آن در ز�ــ�ن ��� ����� از 

��دان ا��.

���ره ۶۴۵۴ ۲۵  ا�ــ��� ۱۴۰۱ ����ــ���

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی

- ��ا��  ا��ــ� : ۱) ���ــ� در ����ــ� ��ــ�
����ن �����ت دا��ــ����۲) ����� در 
��ب  ا��ان- ��ز ا�ــ��د ��ل ذوا����ن- 
� آ�������۳) �� ���� ر���ر ��دن-  �����
��ج ��دن- ا���� ��رE (۴- ����� ای در 
 ���� ا�ــ����� �� ����ــ� ��ن ��ــ� ��
�������ن ��د- آ���ب د���۵) �����ه- 
���ــ�ا- ��د��۶) �����- و�ــ�- ���۷) 
�ــ�آن- ��ــ�- ز���ــ�ش  �ــ�ره �ــ� ام 
�� آ�ــ���۸) �ــ� �ــ�ل- ���� ���ــ�- 
 (۹ ��ــ�ر ���ــ���-  در  ���ــ�  �ــ�ای 
��ــ��ن-  �� در  �ــ��ی  �������ــ��ن- 
 �� �ــ���ن۱۰) آش- ���ــ� و ��زا- زن �ــ�
۱۱) از �ــ�و� د�ــ�- وا�ــ� �ــ�ل  ����ــ�
�ــ����- ����رو۱۲) ا��� ��ه و ���� در 
ا����� رو��- ����- ��ش و �����۱۳) 
��س- دورا��ــ�ده- از ا��اض ��ــ��۱۴) 
��ر ����ــ� ����ــ�ت- ا����ــ�ت، ر���ر و 
�ــ�ا�� د���ان را درک �ــ�دن- دو��ره۱۵) 

ا����ج- ر���� ����� ���� ر����.
��م(ص)-  ���دی : ۱) �ــ�ر ا��ا�� �����ــ� ا
����ــ�  از  �� ��ــ��-  و  ��ــ� 
���ر�ــ�   � �ــ��� ���ــ�ه  �ــ�������۲) 
�����ــ� ��ز��ــ� ��ــ� اول زن در ��ــ� و 
����� ��ــ��اره ���ــ� ��ــ�۳) دورو��- 
- ��ــ� �ــ���ه۴) ����  �����ــ� از ��ــ�
در ���- و�ــ�� ���� ��ره ���ن- �ــ�ی 
۵) ز�ــ�ن ���ــ�- ذ�ــ� و  در ��ز�ــ��ن
��اری- �� آ��ــ���۶) ��� ����- ���� 
���ــ�ه  ���ــ�- آ�ــ���۷) ������ــ�- 
 (۸ �ــ�ش ���ــ�-  ک �ــ�ی  ��را �ــ�اغ 
��ــ�   (۹ ���������ــ� ���� ا���ــ�م- 
رأی- �ــ�ر و ���ــ�- د�ــ���ه �ــ�� د�� 

��ــ�ات۱۰) دو�ــ��- ��� ��ــ� ز��ــ����- 
�ــ� ��ــ� او۱۱) آ�ــ��- �ــ�ل- ��ر�ــ�ده۱۲) 
ر�ــ� �����ــ�- در ���ــ� ���ــ���- داد و 
����د۱۳) �������ی ����- ��� �����ت 
����- ��ر �ــ�ب۱۴) از ز������� �����ی 
دوران ����ر در �ــ�� ���ــ�ن۱۵) ���� ای 

در ����- ���- ����ن.

 ��ول و��ه
ا��ــ� : ۱) از ���ــ�� ���ــ� �ــ�ن ��زد�ــ� و 
����ــ��ه ا��ل ���م ا�����ــ�- ����� 
و�ــ��ن �ــ���� �ــ�ن ��رد �ــ� �ــ�زی ��ن 

���ــ�  ��ر�ــ�-  آ�����ــ�  و�ــ�۲) 
ذوق- ��د�ــ��ن و ��ــ���ن۳) ���� �ــ�ه 
�ــ�ف  آ�ــ�رزده۴)  �ــ�اس-  د��ــ�-  �ــ� 
ا���ــ�ب- �ــ� وزن- ا�ــ���� در �ــ��ل 
�ــ�اق۵) �ــ�ق- د����ــ�- �ــ�ای ��ــ�ه 
��ــ�  آدرس-  ���ــ� ��رده-  ���ــ�۶) 
��������ــ�  �ــ��� ��ی  از   (۷ ا�����ــ�
��ــ�ر��ن- �ــ�� ��ی ز����- ��اب۸) 
از ��ــ� ر�ــ��- ز�ــ�ن �ــ�گ- ���- �ــ�� 
ا�����ــ�۹) �� �ــ�ی ���ــ���- ����- 
���ــ� ���ــ��-  ���ــ�۱۰) ���ــ�- در 
���ط ���� رو��۱۱) ���آورد- ����ان 

��م(ص)- ��م۱۲) ��������� ای  ر�ــ�ل ا
����� ����ل- ���دل ��ر�� ��و��زوم- 
�ــ�زده۱۳) ���ــ� ���ــ�ری ���ــ��- �ــ�ج و 
- ���ب  ��اج- ������ار۱۴) ��غ- �����

و �����۱۵) ��د��- ����اری.
���دی : ۱) ا���ن ��دن- �����ل- ��د 
��ده ��� ��ب �� ����� ��ی ����ری �� 
او ����ب ا�ــ�۲) ����� از ��دن �� ��گ 
����ــ� ا�ــ�۳) ��ــ�م اداری- ا��ــ�اف 
�ــ�دن- ر���ــ� ���ــ�� �ــ����� ����ــ� 
آ�������۴) وا�� �ــ��رش ��- ارز��ب- 
ا�ــ���اغ۵) ���ر�ــ�- ز�����- ��ر��ی 
د����ــ��۶) راه �ــ���ا��- ��ط ���� و 
- از ��� ��ی  �ــ� آب- ��ــ����۷) ��ــ�ز
در  ����ــ�  ��ــ�ن  ا��را�ــ�-  ����ــ�ل 
��� ا�����ــ�۸) ��ــ���- ���زدا�ــ�۹) 
�ــ���-  ��������ــ�-  �����ــ�  ��ــ�ن 
�����ــ�� �ــ�رگ۱۰) ����ــ�- �ــ� ��ــ�ن 
ا����ن- آ���� �� ر���۱۱) ��زدار��ه- 
������ ���رده- از ����� ��ر ا��م۱۲) 
- ژا��۱۳) ���ی  ��دن از ���- ��پ و ���
�ــ� �ــ� روی آن ����ــ�ی ��ای �ــ�پ �� 
�� ��د- ���و�- وا�� ���رش ���۱۴) 
��و��ــ�� ����� ا��ان ���ــ��ن و ���� 
��را���ــ� ����۱۵) ��ــ�� ����- ���م 
آوری- �ــ�م ����� از ��د�ــ���ن ��ا��ــ� 

��د.

 �� ���ل ��دی      ۶۴۳۳ �� ���ل  ���ه       ۶۴۳۳

���ل    ۶۴۳۴

��اح: ���ن ��را��

کارگاه زندگی 

 ���رت آ��زش 
در ��� ��د را 
���ا ���� 

�� ��دی �� وارد ��� و ���� ای �� ��د ���� �� ������ ���رت ��ی و��ه 
��� ���� و �� ��ی روی آ��� ���� و ���رت ���ا ���. ���� ��زی ������ در 
�� ز���� و ����� ای از ��� ��ای ������ ��وری ا��. �� راه �� ��دن 
 ��  ���� ــ�دی ���  �ــ� �ــ� �ــ�د�ــ�ن �� ���ان � ���������ی آن ا�ــ� ا�ــ� 
���ی ��ای ارا�� دارد. در ����� ��� �� ��� �� ��ا�� از ���� و �����  
د���ان ����� ���. در ��د����� �� و ����ت ���� �� ���� ��ن �� آدم �� 
��رت و���� د��� و ������ �����ل ��ا��� �� �� ��ری �� ��� ا��� 

 �� ��ای ��ن ا���م د���. ��� �� ا�� روز �� �� ا���� ����ران �� ���� ،���� ا
�� ��ا��� ��� ����م ��ن را ��ز ��� ���� �� د�� در آن ���رت ��� ����. 
�� �� ���� وا��� ������� ا���� �� ������  ���� ���ان ����� را ����ه  ا
�� �� ��ر������ ا������ ا���� �� د��� ����� ���� ����م ��ن  �������. ا
�� ��ا�� در��ا��  را ���ب �� �ــ�د ����� و �� ���� �� ��� ���� 
داده ا�ــ�، ����� ا��. در ����ری از ��ارد ا���� ��ن ������ �����ی ��ا�� 
��د �� ��دی از ��� �� ���د �� آن را �� ا����� در�� و ����� ��ل ����. 

وارد ��ن �� �� ا��ق ����ا�� و ��� �� ا�� �� ��ار ا�� ��ا��س �����ی 
از ���س ��ن ����� �� ���ه د�� دادن ��ن ���وت ����، ����ر ا���اب آور 

�� �� دا�ــ�، آ��د��  ا��. �� ا�� ��ل �� ���رت ���� ای ���� ا�� ا�� 
 �� ���� وارد ���� ������ ���� ����. ���� ��� ا�ــ� ا�ــ�  و ����� 
����� و��� در ��رد ��رگ ���� ���� ��� ��ن ��ال �� ��د �� ���� ا�� �� 
���ل ��ا ����� ��د����� ����. در ��ض، ��دق ����� و ���ی ���� ا�� 

������ �� در ���� ��دن ����� ������ �����.

�� و �� ادا�� ز���� 
�� و��ا�� �� 

ز���� �� و��اس ����� ����� ��ی د��اری دارد، �� ��ای 
��د ا��اد و��ا�� و �� ��ای د���ا�� �� ���� ���ر و��ا�� �� 
روز را �� ����. و��اس �� را ����ر �� ��� دا��� �� ���ی ��� 
���� �� ��ری را �� د���ت ا���م د��� و آن ��ر آن را ادا�� د��� 
 �� �� �� ��ز ���ن �����. و��اس ��� از ����ری ���� ا�� 
د��ار در��ن �� ��د و ���اه �� ���� و ��وز��ی ر���ری ا�� �� 
��ای ا��ا���ن �� ��ا�� ���� ����ه ����. ��� آ��� ز��ن ز��دی را 
��ای ���م ر���، ���س �����ن �� ا���م ��ر��ی ������ ��ف 
�� ����، ������ ��ر��ی ����ر ��دی را ��� از آ��� ����� 
ــ�اد ���� ��  ا�ــ� �ــ�ل �� د��� و ��ا�� و�ــ� �ــ� �ــ�ار�ــ�. ا�
و��اس ��ای ������ت �� ا���� ��� ���ا�� ��ی ��� از �� 
��� ��ی ا����� ����ی از ��د ��وز �� د���.  دار�� و وا
��� ���� ا�� ���� آ��� �� ���� و��ا�� �� دار��، ���ا��� 
در�� ���ا��� �� ��ای ا���م ��ر�����ن �� د��و�� ���ار ������. 
��� ا���� ���� ��دات ��ا�� ���� و ���� ا�� ا��اد و ا�� 
�� ����� ��ی و��ا�� ��� ��ا��� �� در��� ����� ���ی 
�� �� �� ��ا�� ���� ��د  ����.  ��� �� �� دو ��رد از ا�� و��
و��ا�� را د��ر ���� ��ی ��ی ��� �� ر�� �� ا�� �� ��� 
�� �� و��د ��� ���� ��  �� �� در ���� ��� ����. ا�� ا ا�� و��
���ز �� د���� ��ای ادا�� ز���� ����ک دار�� ���� ��� ���� را 
�����ز�� و �� ��ر �����. �� ���ان ��م اول، ا����رات ��د از ا��اد 
���� ��ن آ��� ����� از در�� ا���م ��ادن   �� و��ا�� را 
ــ�. �� ا�ــ� �ــ�ت و�ــ�اس در ��� ا�ــ�اد ����ن  ��ر�� �ــ�س دار�
���� ا�� �� ز��ن �� ا���س ��د�� ������ن در ��� ����ل 
���� و ���� را ����ه  و��ا�� ��م ���� دارد، او را ����� 
������. �� ���� �����ر و��اس، ���� ��ی �� ��رد ��� ����� 
���ا از ����ه ��دن وی ��������؛ ��ن آ��� �� ��ی ر����ن،  و ا

�� ����� ���ز دار�� �� �� در�����ن ��� ���. 

��ددا��

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۳۴۲������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۳۴۱

��ردا�� ر��� ���� ا����ت 

���� از ��ش ��ی ���� ��� 

در ز���� ����زه �� �������
���ون وز�� ا��ر ا����دی و دارا�� و ر��� ���� ا����ت 
���� �� ار��ل ���� ای ���ب �� ���� ���رزه �� ������� 
و ����ــ� ���ــ� ��ور��ــ� ���� ��ــ�، از ��ش �ــ�ی ���� 
��� در ا�� ز���� ��ردا�� ��د. �� �ــ�ارش روا�� ����� ���� ���، 
��� ��ده ا�ــ�  ��دی ���� در ا�� ���� ���ب �� ���ــ� �����ری ��
�ــ� �ــ�ش ������ــ� و ��ــ� ���ا�ــ� د�ــ� ا��ر��ران ���� ��ــ� در 
������ �� ��ــ�د و ار��ــ�ی ��ا���� ��ــ� در ��ــ�رزه �� ����ــ��� و ����� 
���ــ� ��ور��ــ�، �ــ�� �ــ����� دا�ــ�� ا�ــ�. وی در ا�� ���ــ� ��ا�� 
�ــ��س و ��ردا�ــ� �ــ�د را از ز��ــ�ت �����ــ� ��ــ�رزه �� ����ــ��� و 
����� ���� ��ور��ــ� ���� ��� در ��ل �ــ�ل ۱۴۰۱ در ز���� �����د 
ا��اف ���رزه �� ����ــ��� و ������� آ�ــ�� ��ی ���م ����� ا��م 

��ده و ��اوم ������ت را از ��او�� ����ل ��ا���ر ��ه ا��.

«��م ��»  ��ر��  ��  ���

��دک ��د را و��ا�� ��ر ���������دک ��د را و��ا�� ��ر �������
ر����ن �� در��� و��اس ��ی ���� و���� �����، ا���اف �� ���� �����ی و��اس ���� آ��� در ����ا�� ��� ����� ا��  ی از �� �����

��وه �����

����� ����د��اه 

�ز OCD در ����ا��ن  و ��� و�� ��ای در��ن ا��ام ���ده ا��. و��اس ����� ���� ��ی ژ����� دارد ا�� ��ا�� د��� �� �� ��ا�� ���� ��
ی را  ر د�� �� و و���� ���� ����. �� ��ا�� ��� ��� ��دن �� ا�� �� ��� و�� ����� اش ���� ��� وع �� ��د. �� ی �� ��د. و��اس ����� از �����ی ���ا�
وع ��د و  و��� اش از ����ا�� �� در�� ا���م داده ام �� �� ���� �� ��� ا���س ������� در ����� ا�����ت ����ار. و��اس ����ه ����� ا��. ���� ا�� ��
ی ������. ا�� آ��ر ���� ���� و �� ا��  وا�� ���دی ���. آ��ر�� ���ن �� د�� از �� �� ����ان �� ��� �� ا���ل و��اس ��� ����ان را در��� ا���اب و ���ر �
ر�� �� ���ن �� د�� �� و��اس ����� ژ����� ا��. ا�����ت ا���س زا �� ��ا�� �� ���� ���  ی ر�� �� ����. �� ���ب �����ن �� ��دک از ا���ل و��اس ���
و�� �� ���� ���� ا�� د��ر ا���ل ا����� �� از ��د�� ���� �� ���� ا��  ی و ���� ����. ����ا���� �� د��ر �� ��ای ����ا��ن ����� ا��� �� و��اس ���

ی در ����ان ��د. �ز ر���ر��ی و��ا�� و ��� و�� ���� ا�� ���� �� ی و ���� ا����ه ����� ��د. ا���ر ����ا��� و ��ا�� ���� از �� �� و��اس ���

ا�� ��د��ن 
�����ه ���� �� 
ا���ی ����اده و 
د���ان ر���ر��ی 
و��ا�� ا����ی 

از ��د ���ن 
�� د���، ���� 
ا�� آ��� ��� �� 

ا�� ا�����ی 
ر����ی ������ 

����


