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 مترجم  سخن

 برای نوجوانان

توانیاد از آن اساتفاده کنیادم اماا     د مای نوجوان رزیز این کتاب شماست و شما هر طور که مایا  هساتی  
 تواند شما را در رسیدن به اهداف خود از مطالعۀ این کتاب یاری رساند.ررایت چند نکتۀ مهم می

شدن به اندازۀ سهم شما در ابتلاء باه هار کساالت    قب  از هر چیز باید بدانید که سهم شما در وسواسی
شادن  رث شده باشد به وسواس مبتلاء شوید. وسواسیاید که بادیگری است. شما گناهی مرتکب نشده

کنیاد  ریب نیست اما وسواسی ماندن و برای بهبودی تلاش نکردن مردود است. بنابراین، اگر فکار مای  
شناس، والدین، یا یکی از دوستان خود کمك بگیرید، نگرش منفی را کنار بگذاریاد.  نیاز دارید از روان

برند. بنابراین، در صورت نیاز، یك حامی درمان کردن به دیگران لذت میاکثر افراد اگر بتوانند، از کمك
 برای خود انتخاب کنید که معتمد، مشفق، مشتاق و در دسترس باشد.

شود برای انجام هر تمرین وقات کاافی بگذاریاد و    تأخیر و تعجی  هر دو از وسواس است. توصیه می
توانیاد  اید تمرین بعادی را شارو  نکنیاد. مای    ط نشدهرجله نکنید، و تا زمانی که بر تمرین فعلی مسل

ای در دنیاای واقعای هساتید کاه گاذر از هار       ای چند مرحلهفرض کنید در حال انجام یك بازی رایانه
ای شرایط های رایانهیافتن بر قوانین حاکم بر آن مرحله است. همانطور که در بازیمرحله نیازمند تسلط

های این کتاب هام هرچاه جلاوتر    شود، درجۀ سختی تمریندشوارتر می هر مرحلۀ تازه از مرحلۀ قب 
ها، اگر قاوانین مرحلاۀ   یابد، اما اصلاً جای نگرانی نیست، چون بازهم مث  آن بازیروید افزایش میمی

هاای  شدن در مرحلۀ تازه چندان دشوار نخواهد بود. همانند بازیخوبی یادگرفته باشید، برندهقبلی را به
هاایی  آمیز هر تمرین شما باه ابازار و مهاارت   نیز با اتمام موفقیت رهایی از وسواسای، در کتاب رایانه

شدن کاما  در  های بعدی به آنها نیاز خواهید داشت. در نهایت برای برندهشوید که در تمرینمجهز می
 هایتان را بُکشُیدمهای افکار چسبنده و آییناین نبرد شما باید غول

هایش نوشته نشده اسات. ایان   دادن تمرینبار انجامبار خواندن یا یكبرای یك از وسواسرهایی کتاب 
تواند برای مدت زیادی هماراه، یاار و یااور شاما باشاد؛ پاس بایاد آن را بارهاا بخوانیاد و          کتاب می
را برای ای از کتاب لازم است آن کردن برگۀ ویژههای آن را بارها انجام دهید. در مواردی با کپی تمرین
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های مطرح شاده از ماداد اساتفاده    شود برای پاسخگویی به سایر پرسشچندبار تکمی  کنید. توصیه می
 کنید تا بتوانید در مراجعات بعدی به آن تمرین، در صورت لزوم نوشتۀ قبلیِ خود را اصلاح نمایید.

هاای  ان باا تارس  کاردن خودتا  شود که اصول اساسی درمان وسواس هماان مواجاه  در پایان یادآور می
کردن با افکار چسبنده است که در متن کتاب آماده اسات.   ها و توانایی بحثندادن آیینوسواسی، انجام

گرفتن از یك متخصص مُجرّب و ماهر در درمان وسواس که اجرای این اصول را بارای شاما   اما کمك
 تخابی خردمندانه است.تسهی  کند فرصت مغتنمی است که در صورت فرآهم بودن، استفاده از آن ان

 برای بزرگسالان و متخصصان

اجباار دچاار شاوند.     -افراد ممکن است در کودکی، نوجوانی، و یا اوای  بزرگسالی به اختلال وسواس
شاود تقریبااً یکساان اسات، اماا      نظر از سنی که فرد به آن مبتلاء میچارچوب اصلی این اختلال صرف

آید. برای مثال، هایی در درمان بوجود مییِ ویژۀ هر فرد، تفاوتبواسطۀ روام  و شرایط درونی و بیرون
ویژه والدین ضرورت تاام دارد، در  در درمان کودکان وسواسی مشارکت و حمایت ارضای خانواده و به

 توانند به تنهایی از پس درمان برآیند.حالی که بزرگسالان وسواسیِ تحت درمان اغلب می

لان و کودکان وسواسی نوشته شده و به چااپ رسایده اسات اماا کمتار      های زیادی برای بزرگساکتاب
رسد کتاب حاضر تنها کتاابِ  پرداخته است. در واقع، به نظر می نوجوانانکتابی به موضو  وسواس در 

توانناد جاایگزین   هاای خودیاار نمای   تردید کتابکارِ خودیارِ موجود برای نوجوانانِ وسواسی باشد. بی
شوند اما اهمیت آنها در این است که درگیرشدنِ فرد مبتلاء را در درماان تساهی     درمانیخدمات روان

شناساان پیشاگام معتقدناد کاه     گیرناد. برخای از روان  راحتی در دسترس همگان قرار مای کنند، و بهمی
نوجوانی دورۀ طوفان و طغیان است. بنابراین، ممکن است نوجوان از حضور در جلساۀ درماان امتناا     

خواهد فرد دیگری برای او تعیین تکلیف کندم یك اکه در پی کسب هویت مستق  است و نمیکند؛ چر
کاردنِ  تواند این آزادی و اختیار را به نوجوان بدهد که برای شرو ، تمارین کتابِ کارِ خودیارِ خوب می

باه   درمان را انتخاب کند، تا برای حضور در جلسات درمان آماده شود. از طرفای ممکان اسات افاراد    
توانند تا حدی باه بهباود   درمانگر وسواس دسترسی نداشته باشند. بنابراین، با استفاده از چنین کتابی می

 خود کمك کنند.

شناسی و مدیر پژوهش دانشاگاه ریمموناد آمریکاا و    استاد تمام روان رهایی از وسواسنویسندۀ کتاب 
موره با طارح چها    پروفسور سیسه متخصص در درمان اختلالات اضطرابی کودکان و نوجوانان است.

تمرین قوی و قاب  اجراء، مراح  درمان وسواس را برای نوجوان مبتلاء تسهی  نموده است. هر تمرین 
 "بدانیاد "تشکی  شده است. در بخش  "بندی کنیدجمع"، و "انجام دهید"، "بدانید"از سه بخش ثابتِ 

به انجاام تمارین    "انجام دهید"ده است. بخش توضیح مختصری دربارۀ تمرین و مثالی بالینی مطرح ش
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هاایی میازان   با طرح پرسش "بندی کنیدجمع"توسط نوجوان وسواسی اختصاص یافته است. در بخش 
های شود. تمرینتسلط بر تمرین و اشکالات احتمالی بررسی شده، و رهنمودهایی برای آینده رنوان می

های این کتاب تدریج تکمی  گردد. بهتر است تمرینبه کتاب باید با دقت، بدون رجله، در طول زمان و
ال آن است کاه نوجاوانِ وسواسایِ    شناس یا درمانگر وسواس انجام شود. اما ایدهبا راهنمایی یك روان

های آن را به رنوان ابزاری کمکی به منظور حفظ، تقویت کننده برای درمان، این کتاب و تمرینمراجعه
 مورد استفاده قرار دهد. و ارتقای اثربخشی درمان

ای سالیس و  در برگردان اثر حاضر تلاش وافر شده است تا همزمان با وفاداری به متن اصالی، ترجماه  
روان ارائه گردد. مترجم مدریِ مبُرّا بودن متن از مشک  نیست. بنابراین، پیشاپیش از همۀ فرهیختگاانی  

انه سپاساگزارم. از جنااب آقاای پروفساور     گذارناد صامیم  وکاست کار را باا بناده در میاان مای    که کم
موره سپاسگزارم که با در اختیار قرار دادن کتاب اصلی امکان برگاردان آن را باه فارسای فارآهم      سیسه

داشاتنی جنااب   ویژه استاد دانشی و دوسات یكِ همکاران ارزشمند انتشارات ارجمند، بهآوردند. از یك
زحمت کرده و مسئولیت چاپ و نشر کتاب را بر رهده  آقای دکتر محسن ارجمند سپاسگزارم که قبول

 اند.گرفته

 دکتر مجتبی دلیر
 شناسی و مدرس دانشگاهمتخصص روان
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 ۀ مؤلف بر ترجمۀ فارسیمقدم

While some forms of mental illness vary by culture, obsessive-compulsive disorder is 

universal. It can even be dated back to medieval times where accounts - even of spiritual 

leaders - sound remarkably like what we call OCD today. So it is a wonderful honor that a 

book I wrote in the United States to assist young people with OCD would be translated into 

Persian to help youth on the other side of the world. Growing up is hard enough, but 

growing up with the challenges of OCD is even more challenging. I am grateful to Dr. Dalir 

for his diligent work in translating my book, and to New Harbinger who granted the rights 

to do so. When I wrote it for an English-speaking audience, I hoped it would prove helpful 

to many young people struggling with OCD. With this Persian edition, my vision expands 

and I hope many more teenagers will benefit from the scientifically based principles 

underlying the book, and become free from OCD. 

 
Timothy A. Sisemore, Ph.D. 

Riverside, California, USA 

October 16, 2019 

 
اجباار   -در حالی که برخی از اَشکال کسالت روانی به لحاظ فرهنگی متفاوت هستند، اختلال وساواس 

حتی  -هاتواند به دوران قرون وسطایی برسد که گزارششمول است. حتی قدمت آن میاختلالی جهان
اخاتلال  رسد که ماا اماروزه آن را   به طور قاب  توجهی شبیه چیزی به نظر می -از سوی رهبران معنوی

نظیر است که کتابی که در ایالات متحده برای کماك باه   نامیم. بنابراین افتخاری بیاجبار می -وسواس
ام برای کمك به نوجوانان در آن سوی دنیا باه فارسای   اجبار نوشته -نوجوانان مبتلا به اختلال وسواس

های اخاتلال  ه با چالشترجمه شده است. بزرگ شدن به اندازۀ کافی سخت است، اما بزرگ شدن همرا
شاود. از دکتار دلیار بارای پشاتکارش در ترجماه کتاابم، و از        برانگیزتر هم میاجبار چالش -وسواس
که حق انجام این کاار را داد سپاساگزارم. وقتای کتااب را بارای مخاطاب        New Harbingerانتشارات 
اجبار مفیاد واقاع    -اختلال وسواسزبان نوشتم، امیدوار بودم برای بسیاری از نوجوانان گرفتار انگلیسی
اندازم گسترش یافتاه و امیادوارم نوجواناان بیشاتری از اصاول      واسطۀ این نسخۀ فارسی، چشمشود. به

 اجبار رهایی یابند. -مند شوند، و از اختلال وسواسمبتنی بر رلم زیربنای کتاب بهره

 مورهدکتر تیموتی ای. سیسه

 آمریکا ریورساید، کالیفرنیا، ایالات متحدۀ
 2019اکتبر  16
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 سخنی با نوجوانان

 
 دوست عزیز،

زنم با برخی افکار سمجِ آزاردهنده یا امیاال  اید، حدس میچون این کتاب را برای مطالعه انتخاب کرده
ایاد. شاما مطمئنااً تنهاا نیساتید. بسایاری از       رو شاده آور قوی برای تکرار رفتارهای خاصای روباه  رنج

اند که از بسیار خفیف تا خیلی شدید متغیر بوده و تقریباً مشابهی دست به گریبان نوجوانان با مشکلات
ها و اجبارهایی دارند، با تماام تاوان   دهند. اکثر نوجوانانی که وسواسهای زندگی را تغییر میتمام جنبه

ساتان، یاا   ها و اجبارها ممکن است با یکای از والادین، دو  دارند. این وسواسآنها را پیش خود نگه می
هاای  خااطر ایان نشاانه   شوند که بهمعلمان در میان گذاشته شود، اما در اکثر موارد نوجوانان متوجه می

نظار از نیااز باه    نوجوانی، صرف -شوند. این قاب  درک استآور یا ترسناک مورد تمسخر واقع میشرم
 ها و اجبارها، به اندازۀ کافی سخت است.مقابله با وسواس

توانید بر این مشک  غلبه نمایید، های این کتاب تمرین کنید، میصادقانه بر اساس راهنماییمعتقدم اگر 
تواند بارث تأخیر شاما  دانم که داشتن یك کتاب کار میتر با آن کنار بیایید. مییا دستِ کم بسیار آسان

دن. در واقاع، فکار   و نه فقط خوان -است که حال شما را بهتر خواهد کرد "کردنتمرین"بشود، اما این 
راحتی با اختصاص زمان کمتار  ها خواهید نمود بهدادن این تمرینکنم زمانی را که شما صَرف انجاممی

 ها جبران خواهد شد.برای کشمکش با افکار آزاردهنده و آیین

هاای  اجباار اسات. نشاانه    -ها بخشی از یك مشک  تمام ریار به نام اختلال وساواس این افکار و آیین
هاایی در ماورد   شوند، و معماولاً نگرانای  ها یا افکاری هستند که بارها و بارها تکرار میده، وسواسرم

نامیم تا بر این نکته تأکید کنیم که آنها نباید می "افکار چسبنده"ای ناگوار هستند. ما آنها را وقو  حادثه
هاای تقریبااً غیرقابا     اجبارها تکانههای برانگیزندۀ مشکلات در نظر گرفته شوند. صرفاً به رنوان نشانه

ها مورد اساتفاده قارار   مقاومت برای انجام مکرر کارهای خاص هستند. آنها اغلب برای کاهش وسواس
خواهم شما بر این پرساش متمرکاز شاوید    نامیم. اما نمیمی "هاآیین"گیرند. ما آنها را در این کتاب می

هایی داریاد،  د یا خیر. در روض، اگر افکار چسبنده یا آییناجبار داری -اختلال وسواس "رسماً"که آیا 
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طور کام  انجاام  تواند به شما کمك کند. ممکن است شما آنها را خودتان به تنهایی بهها میاین تمرین
برانگیز بود برای ادامۀ کار از یکی از والدین یا دوستان خاود  دهید یا وقتی که یك تمرین اندکی چالش

تاان را  هایتان به شما کمك خواهاد کارد تاا دوبااره مهاار زنادگی      ر هر صورت، تلاشکمك بگیرید. د
خواهند زندگی شما را کنترل کنند، و نباید این طاور  ها میدست بگیرید، چراکه افکار چسبنده و آیین به

 باشد.

رش اینکاه آنهاا   باا پاذی   -هاگویم که گام اول را در غلبه بر این افکار و آیینبنابراین، به شما تبریك می
اید، و بارای کماك باه خودتاان مطالعاۀ ایان کتااب را انتخااب         برداشته -شوندبارث ناراحتی شما می

 اید تا در مورد آنها کاری انجام دهید. کرده

 امیدوارم بیشترین تلاش را برای رهایی از وسواس انجام دهید.

 مورهتیم سیسه
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 سخنی با والدین یا مراقبان

 عزیز، مراقب بزرگسال

نیساتند و باه هماین دلیا  اسات کاه        "بادی "هاای  ها و اجبارها معمولاً بماه نوجوانانِ دارای وسواس
نگرانای درباارۀ نوجاوانی کاه در      خااطر  بهشود. شما اضطراب و درماندگی آنها اغلب نادیده گرفته می

وجاوانی  تان هست در حال مطالعۀ این کتاب کار هساتید، و گاامی در جهات کماك باه فارد ن      زندگی
 دهید.اید که به او اهمیت میبرداشته

اجبار متفاوت هستند، چون پیامد آن، احسااس رناج    -نوجوانان در میزان گشودگی به اختلال وسواس
ای از زندگی است که نوجاوان بارای گساترش آزادی بیشاتر     ها در مرحلهشدن بوسیلۀ این نشانهکنترل

بخش باشد )مث  رنوان این کتاب( و تواند بسیار رهاییس میهای وسواکند. اما غلبه بر نشانهتلاش می
ساوی بزرگساالی حرکات کنناد. بعالاوه، غلباه بار مشاک          تواند باه نوجواناان کماك کناد تاا باه      می

ای افزایش دهاد  تواند ارتماد به نفس نوجوانان را به اندازهها و اجبارها میبرانگیزی مث  وسواس چالش
 رو شوند.های آینده روبهکه با چالش

نوجوانان هممنین در میزان تمای  به دخالت بزرگسالان در تکمی  این کتاب متفاوت هساتند. پیشانهاد   
توانید به رنوان مشوق و شریك پاساخگویی رما    کنم که حق انتخاب را به نوجوان بدهید. شما میمی

دون آگااهی گرفتاار   کنید، اما فقط در صورتی که نوجوان پذیرای آن باشاد. هممناین اگار نوجاوان با     
توانید مؤثر باشید، بازهم فقط در صورتی که او مای  باه دریافات   ها و اجبارهایی شده باشد میوسواس

گر در نظر گرفته شوید. بخاش  یا مداخله مزاحمکمك باشد. در غیر این صورت، ممکن است به رنوان 
قاط نقشای را بررهاده بگیریاد کاه      ها مربوط به نوجوان شما است، ناه شاما. ف  رمدۀ غلبه بر این نشانه

 نوجوان از شما انتظار دارد، و به اجرای همان نقش بپردازید.

اند. من آنها را تبادی  باه   شده رلمی در مشاوره ابدا  شدهفنون این کتاب بر اساس راهبردهای حمایت
نجاام دهناد. اماا،    طوری که بسیاری از نوجوانان بتوانند بادون مشااوره آنهاا را ا   ام، بههایی کردهتمرین

هاا هممناین   تواند سِمج باشد و اغلب، مشاوره لازم است. انجام این تمریناجبار می -اختلال وسواس
تواناد مفیاد باشاد، پیشانهاد     ای باشد. در حالی که دارودرمانی هم مای تواند بخشی از چنین مشاورهمی
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ار دهیاد مگار اینکاه نوجاوان شاما باه       کنم که استفاده از این کتابِ کار و مشاوره را در اولویت قار  می
 ای در رنج باشد که زندگی رادی وی به خطر افتاده باشد.اندازه

هاا و اجبارهاا پایش بارود، از     دانم که نوجوان شما وقتی که به سمت پیروزی و غلباه بار وساواس   می
رم. حمایت، احترام، و صبوری شما قدردانی خواهاد کارد، و بارای هار دوی شاما آرزوی موفقیات دا      

 سپاس از توجه شما.

 مورهتیم سیسه
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       هاشناسایی افکار چسبنده و آیین

 بدانید

توانناد بارای شاما    ها( وجاود دارد کاخ بای   ها )افکار چستنده( و اجتارها )آیینانواع بسیاری از وسواس
ند در غلتخ بر تواساز شوند، و بمکن است با گذشت زبا  تغییر کنند. یادگیری شناسایی آنها بیبشکل

 آنها بخ شما کمک کند.

کرد. اما در تنهایی خاودش دچاار کشامکش باود.     مارسی در کلاس درس ظاهراً مث  دیگران رم  می
های فرار از ابتلاء به بیماری بود. او نگاران برخاورد باا هار     ذهن او تقریباً همیشه مشغول پیداکردن راه

افتد تا رسیدن باه خاناه   گی داشت، و اگر این اتفاق میای از سرماخوردترین نشانهکسی بود که کوچك
و دیگاران   -کرد که به دستشویی برود تا مجبور به استفاده از سرویس بهداشتی رمومی نباشاد صبر می

ترسید کاه اتفااق بادی بارای ماادرش      کشد. هممنین میهایش چقدر طول مینفهمند که شستن دست
کناد، کاه   کننده به ذهن او خطاور مای  ند هربار که این فکر نگرانبیافتد اگر ده بار به پای خود ضربه نز

کنناده را کنتارل   های مخت کرد. مارسی در حضور دوستانش این افکار چسبنده و آییناغلب خطور می
 شد.رسید سسُت میکرد، اما وقتی به خانه میمی

آورد. ماا  بوجاود مای   اجباار  -مارسی فقط چند مورد از مشکلات رایجی را داشت که اختلال وسواس
ساختی از فارد جادا    ای هستند که بهکنندهنامیم چون آنها افکار نگرانمی "افکار چسبنده"ها را وسواس

دادن اتفاقی برای ماادرش(. هممناین، اجبارهاا را    شوند )مث  نگرانی مارسی دربارۀ بیمارشدن یا رخمی
طاور مکارر   معمولاً برای کنترل افکار چسبنده باه  نامیم زیرا آنها رفتارهایی هستند که شمامی "هاآیین"

 زدن به پایش(.های مارسی و ضربهدهید )مث  شستن دستانجام می

هایی دارید. اولین گام برای غلبه چون در حال خواندن این کتاب هستید، احتمالاً افکار چسبنده یا آیین
 بر آنها تشخیص آنها است.
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 انجام دهید

کنید. چه تعدادی از این افکار چسبنده را داشتید؟ آن افکار را در زیر فهرسات   به چند روز گذشته فکر
 کنید.

 ـــــــــــــ .# ـــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .# ـــــــــــــــ  ـــــــــــــــــ
 ـــــــــــــ .# ـــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــ .ـــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ# ــــــــ
 ـــــــــــــ .# ـــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بنادی کنیاد، بارای بیشاترین     به فهرست خود بازگردید و آن را از بیشاترین تاا کمتارین مازاحم رتباه     
 را اختصاص دهید، و به همین ترتیب رم  کنید. 1آزاردهنده ردد 

بار دیگر، به چناد روز گذشاته فکار کنیاد و تماامی      اید کدامند؟ یكهایی که تجربه کردهبرخی از آیین
 اید فهرست کنید.آورید انجام دادههایی را که به خاطر میآیین

 الف. اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .

 ب. اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .
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