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أي جزء من الكتاب بأي شكل وبأي وسيلة سواء كانت إلكترونية أو  نشرسمح بإعادة محفوظة. لا يُ  النشر جميع حقوق

آلية بما في ذلك التصوير والتسجيل أو الإدخال في أي نظام حفظ معلومات أو استعادتها بدون الحصول على موافقة 
 كتابية من دار جامعة الملك سعود للنشر.

  
  
  
  

 :عة لكتابن مركز الترجمة بالجاممحكمة صادرة عهذه ترجمة عربية
BRAIN LOCK: Free Yourself from Obsessive– Compulsive : A Four–Step Self–
Treatment Method to Change Your Brain Chemistry 
By: Jeffrey M. Schwartz, M.D. with Beverly Beyette  
©BRAIN LOCK. Copyright ٢٠١٦ ,١٩٩٦ by Jeffrey M. Schwartz, MD. 
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عدد من المراجعين لعيادتي ممن أعـالجهم مـن  استجابة لرغبةجاء قراري لترجمة هذا الكتاب 
يساعدهم في فهـم اضـطرابهم. وظنـي أن هـذا هـو طلـب  اً عملي اضطراب الوسواس القهري دليلاً 

الملايين من مرضى الوسواس القهري على امتداد الوطن العربي من المحيط إلى الخلـيج. ووجـدت في 
هذا الكتاب ما يساعد هذه الفئة العزيزة في التعامل مع هذا الاضطراب الـذي يحـول حيـاة المـرضى 

 والمحيطين بهم إلى سلسة من الآلام.
ولعل ما يميز هذا الكتـاب هـو وضـوح لغتـه وتركيـزه عـلى طريقـة عـلاج ذاتي محـددة في  

وهـي: الخطـوة  ;وهي الخطوات التي يدور حولها الكتـاب كلـه ,خطوات أربع لتغيير كيمياء الدماغ
إدراك أن الأفكــار الاقتحاميــة أو الإلحاحيــة هــي نتيجــة بــوتُعنــى  Relabelالأولى: إعــادة التســمية 

وتتضمن ربط حدة الفكرة بالوسواس  Reattributeالخطوة الثانية: إعادة العزو ولقهري. للوسواس ا
 Refocusالخطـوة الثالثـة: إعـادة التركيـز والقهري وبالتالي باختلال التوازن البيوكيميائي في الدماغ. 

دقـائق أو من الأفكار الوسواسية, ولو لبضـع  تركيز الانتباه على شيء آخر بدلاً إلى وتتضمن الدعوة 
وتتضـمن إدراك عـدم أهميـة فكـرة  Revalueالخطـوة الرابعـة: إعـادة التقيـيم والقيام بسلوك آخر. 

 الوسواس في ذاتها مع عدم أخذها على ظاهرها.



   حرر نفسك من السلوك ... –قفل الدماغ   ن 

أرجو االله أن أكون قد وفقت في ترجمـة الكتـاب مـن لغتـه الأصـلية (الإنجليزيـة) إلى لغتنـا 
وأن يجـد فيـه  ,أن يسهم في نشر الثقافـة النفسـية في الـوطن العـربي أرجوالعربية بطريقة مبسطة, كما 

 لهم في التعامل مع اضطرابهم.  مرضى الوسواس القهري عوناً 
الأستاذ الدكتور ناصر بن إبـراهيم المحـارب وأثمـن القدير أقدر المناقشات الثرية مع زميلي 

عبدالرحمن بن إسماعيل الدرعان  العزيزين يتكرمه بالتقديم للترجمة.  كما أسجل امتناني لصديقّ  عالياً 
 العزيز بن حمود البحيران على حواراتنا المتعمقة حول اضطراب الوسواس القهري.وعبد

, أشكر جامعة الملك سعود ممثلة في مركـز الترجمـة عـلى الموافقـة عـلى ترجمـة الكتـاب أخيراً 
 ودعمه. والله الفضل والمنة من قبل ومن بعد.

 المترجم                                          
 
 
 

 



 س 

   

العمل المترجم الجيـد التـي  بعد أن فرغت من قراءة هذا الكتاب وجدت أنه يستوفي محددات
 تكاد تنحصر في ثلاثة أمور: أهمية موضوعه, كفاءة المترجم, وحاجة القراء إليه.

عنى بعلاج اضطراب الوسواس القهـري الـذي يعـاني منـه أنه يُ  تكمن أهمية هذا الكتاب في
عشرات الملايين من الناس في مختلف دول العالم. ويتمثل هذا الاضطراب بشكل عام في وجود أفكار 
أو اندفاعات أو صور ذهنية تقتحم عقل المـريض بشـكل متكـرر وغـير مناسـب وسـلوكيات يجـد 

للقيام بها استجابة لهذه الوسـاوس التـي لا تنفـك عـن اقتحـام عقلـه ويـزداد  المريض نفسه مدفوعاً 
صاحب هـذا الاضـطراب بانخفـاض مسـتو الثقـة ما يُ  تكرارها كلما حاول التخلص منها. وغالباً 

 بالنفس ومستو تقدير الذات بالإضافة إلى العديد من المخاوف مثل, خوف المصاب من أنـه لم يـؤدِ 
صحيح أو خوفه من عواقب ما يخطر ببالـه مـن أفكـار مخالفـة لمعتقداتـه الدينيـة العبادات بالشكل ال

ـذ محتـو هـذه  الحقيقية, الخوف من أنه فقد أو سيفقد السيطرة على نفسـه, الخـوف مـن أنـه قـد ينفّ
عما قد  الأفكار الغربية التي تقتحم عقله, الخوف من أنه قد يلحق الأذ بالآخرين أو يكون مسؤولاً 

الخوف من أنه قـد لا يـبرأ مـن هـذا الاضـطراب. ولا تقتصرـ  له بشكل أو بآخر, وأخيراً يتعرضون 
المعاناة من هذا الاضطراب على المريض فقط بل إنها تطال القريبين منه الذين يجدون صعوبة في فهـم 

 سلوكه وصعوبة في التعامل معه.   
ته الذي يساعد المـريض في ويتميز هذا الكتاب بالوضوح والتسلسل المنطقي لمواضيعه وفقرا

فهم اضطراب الوسواس القهري وبعض الاضطرابات النفسية الأخر, والوعي بالأفكار التي تلج 
عقله, ومعرفة أساليب التفكير التي تسهم في ظهور هذه الأفكـار أو تـؤثر في تقييمهـا, الأمـر الـذي 

مـن الخـوف منهـا.  عها بـدلاً يوفر له الفرصة في تفحصها ووضعها في إطارها الصحيح, والتعايش م
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ولتحقيق ذلك, طرح مؤلف الكتاب طريقة علاجية معرفية سلوكية قوامها أربع خطوات يقـوم بهـا 
مريض الوسواس القهري للتعامل الفعـال مـع مشـكلته: إعـادة التسـمية, وإعـادة العـزو, وإعـادة 

لوسـاوس كـأعراض مخادعـة في الخطـوة الأولى يقـوم المـريض بـالنظر إلى ا وإعادة التقييم. التركيز,
للاضطراب, وفي الخطوة الثانية يعزو الأفكار والاندفاعات إلى خلل في وظائف الدماغ. وبعد ذلـك 
يحول تركيزه من الأفكار الممرضة إلى سلوكيات بناءة, ثم يقوم بإعادة تقييم الوساوس بحيـث ينظـر 

اب أن هذه الخطوات تعيد فتح بعض إليها كأفكار واندفاعات لا قوة ولا قيمة لها. وير مؤلف الكت
 أبنية الدماغ المغلقة لد من يعاني من اضطراب الوسواس القهري. 

وعلى الرغم من تعقيد موضوع الكتاب, فقد أد إلمام الأستاذ الدكتور سـلطان بـن موسـى 
العويضة, بحكم تخصصه الأكاديمي وخبرته العيادية, بموضـوع الكتـاب, وإتقانـه للغتـين العربيـة 

مـن الترجمـة  نقـل المعنـى بـدلاً الإنجليزية, وفهمه للثقافة التي كتب فيها الكتـاب, وحرصـه عـلى و
القـارئ العـربي بـأن الحرفية, وتوظيف الكلمة في سياقها المناسب إلى أن يظهر الكتاب بشكل يشـعر 

ن من يعاني من اضـطراب الوسـواس القهـري  مادة الكتاب كتبت بلغته وليست مادة مترجمة, ويمكّ
 من فهمه وتطبيق ما ورد فيه من فنيات. 

وهناك حاجة ماسة لهذا الكتاب في المجتمعات العربية لعدة أسباب يأتي في مقـدمتها, افتقـار 
المكتبة العربية لمثل هذه الكتب, وكون الكتاب من كتب المساعدة الذاتية التي يحتاجها المرضى الـذين 
ب يتحرجون من حتى فكرة زيارة العيادات النفسية خشية من وصـمة الاضـطراب النفسيـ أو بسـب

 تفسيرات خاطئة لاضطراب الوسواس القهري. 
ولا يسعني في هذا الخصوص إلا أن أهنئ زمـيلي الأسـتاذ الـدكتور سـلطان العويضـة عـلى 

 فر هذا الكتاب في المكتبة العربية.اإنجاز هذا العمل المتقن وأن أهنئ القارئ العربي على تو
 
 

 أ.د. ناصر بن إبراهيم المحارب
  جامعة الملك سعود سابقاً أستاذ علم العيادي في 
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OBSESSIONS, COMPULSIONS, AND THE FOUR-STEP 
SELF-TREATMENT METHOD    

نكون قد  من دونها ناأنالتي نعلم  –عادات وسلوكيات  – لد كل منا بعض العيوب
لكن عندما تخرج الأفكار عن السيطرة, و ,كلنا نتمنى أن يكون لدينا المزيد من ضبط النفسو ,أفضل

 الرعبا لتخليصنا من مشاعر نتتحول العادات إلى طقوس تستهلك كل طاقتو, وتخترق إرادتنا بشدة
 يحدث شيء أكثر خطورة.عندئذ والخوف العارم, 

 
 يالوسواس القهرهذا هو اضطراب 

THIS IS OBSESSIVE COMPULSIVE DISORDER (OCD) 
متخيلة لتجنب كارثة  ينخرط ضحايا الوسواس القهري في سلوكيات غريبة ومدمرة ذاتياً 

على ف يخشونها,التي المتخيلة لا توجد علاقة واقعية بين السلوكيات والكوارث  , في حين أنهمخيفة
أو قد  ,في العائلة ألا تحدث حالة وفاة "لضمان"أربعين مرة في اليوم  ونستحمُّ يقد  :سبيل المثال

 .مميتحادث طائرة وقوع  "منع"معينة من أجل  لأرقام متخيلة تجنباً  طويلة جداً  يسلكون طريقاً 
الأشخاص الذين يعانون من الوسواس القهري لا فعلى عكس المتسوقين أو المقامرين القهريين, و

 يجدونها مؤلمة للغاية.إذ  ;من أداء طقوسهم ونيستفيد
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ومن شبه المؤكد أن اضطراب الوسواس القهري مرتبط بالاختلال البيوكيميائي في الدماغ 
أن طريقة  . ونحن نعلم أيضاً تناول الأدويةدون من لية كبيرة عالذي نعرف أنه يمكن علاجه بفا

ن المصابين بالوسواس  كّ المعالجة الذاتية ذات الخطوات الأربع التي ستتعلمها في هذا الكتاب تمُ
لية عالقهري من تغيير كيمياء الدماغ الخاصة بهم. علاوة على ذلك, يمكن تطبيق هذه الطريقة بفا

أقل خطورة.  قهريةوعادات وسلوكيات زعجة, المو العسيرةللتحكم في مجموعة واسعة من العادات 
 جامعة هامبورغ قد تساعدك قائمةبالوسواس القهري,  اً مصابقد تكون كنت تعتقد أنك  إن(

بالوسواس  كنت تعتقد أنك لست مصاباً  , وإنفي الفصل العاشر لاستقصاء الوسواس القهري
لسلوكيات قد تساعدك التقنيات التي تتعلمها في هذا الكتاب على التغلب على العادات واالقهري, ف

 والمزعجة.) العسيرةالأخر 

يتم تحديده من خلال  مزمناضطراب  بأنهاضطراب الوسواس القهري يعرف ببساطة, 
فإن  ,ونادرغريب  وبما أنه مرض. والسلوكيات القسرية الوساوس,الأعراض العامة:  مجموعتين من
, أو أكثر من خمسة السكان عامة من أربعين شخصاً كل يؤثر على شخص واحد من بين  حقيقته أنه

اضطراب الوسواس القهري الذي عادة ما يبدأ ظهوره في مرحلة المراهقة أو , فملايين أمريكي
السكري. إنه مرض مدمر يخلق في كثير من ومن مرض الربو  مرحلة البلوغ المبكر أكثر شيوعاً 
 ,الغسل :المتكررة مثل ن الانشغال بالسلوكياتومن يحبونهم, لأ – الأحيان فوضى في حياة ضحاياه

إلى و الصراع الأسريويؤدي إلى  العمل,في  مشكلاتأو التحقق يسبب  ,أو العد ,أو التنظيف
لماذا لا " يسألونك بغضب ونفاد صبر:أفراد العائلة  ويجعلصعوبة في التفاعل الاجتماعي. 

(فكرة سيئة  بكمن أجل عدم الاصطدام لطقوس السخيفة ئك لأدا ارونك أثناءأو قد يج "!?تتوقف
 للغاية).

 
 ?الوساوسما 

WHAT ARE OBSESSIONS? 
وسوسة كلمة و. ومؤلمةغير مرحب بها أفكار وصور ذهنية تطفلية  obsessionsالوساوس 

فكرة  –رة الوسواسية هي حصار . والفك"besiege الحصار"من الكلمة اللاتينية التي تعني  انبثقت
ذلك لن  عنك, ولكنمن أجل أن تختفي  من أعماقكتدعو  تحاصرك وتزعجك بشكل مفرط, فأنت



 ز ز   الوساوس والسلوكيات القسرية وطريفة العلاج الذاتي ...  

 الضيق ما تخلق دائماً هذه الأفكار و ,يمكن السيطرة عليهاما طريقة بيحدث على الأقل لفترة طويلة أو 
 مراراً  ذهنكتواصل التطفل في  بللغيرها من الأفكار غير السارة, فإنها لا تتلاشى,  خلافاً ووالقلق. 
 أفكار بغيضة.بالفعل  , فهيضد إرادتكو, وتكراراً 

, بل وسواساً هذا ليس  مخيلتك,لنفترض أنك رأيت امرأة جميلة ولا تستطيع إخراجها من 
كالفن كلاين شركة قسم التسويق في  ولو علم ,وممتعبل طبيعي  وأمر,  غير شاذشيء و, هو تأمل
 ."اجترار" اسم الذي ينتجهالعطر  لأطلق علىبشكل صحيح,  وسواسكلمة  مفهوم

 
 الفهم الخاطئ

GETTING THE (WRONG) MESSAGE 
ولكنه ليس  الأمر صعب – لا تختفي, من الصعب للغاية تجاهلها الوساوسهذه بما أن 

نحن نعلم الآن أن اضطراب الوسواس القهري يرتبط بمشكلة كيميائية حيوية في , فمستحيلاً 
رئيسة للمخ تصبح مقفلة, ويبدأ الدماغ  بنىلأن أربع  ,"قفل الدماغ"هذه المشكلة  ونسمي ,الدماغ

مراكز معالجة  غير صحيحة, فواحد منأنها  اكتشافلا يستطيع الشخص  خاطئةفي إرسال رسائل 
 البطامةو caudate nucleusالنواة المذنبة  يسميانين ءلدماغ المكون من بنافي االإشارات الرئيسة 

putamen ,الحركة  بنقلالنواة المذنبة  تقوم , حيثلسيارةفي ا (القير) هه بناقل الحركةييمكن تشب
الذي , البطامةعمل وبالتزامن مع جزء التفكير من الدماغ. إلى لجزء الأمامي, أو إلى ا أوتوماتيكياً 

النواة المذنبة بالتنسيق  تقومجزء الدماغ الذي يتحكم في حركات الجسم, إلى  اً الحركة أوتوماتيكي ينقل
الشخص المصاب بالوسواس  أما لدوالحركة أثناء الأنشطة اليومية.  بين الفكرالفعال للغاية 

الجزء  فيالرسائل فتتعثر بشكل صحيح,  الحركة (التروس) بنقلالنواة المذنبة  فلا تقومالقهري, 
, خلل يعاني من الدماغالأمامي من الدماغ. وبعبارة أخر, فإن ناقل الحركة الأوتوماتيكي في 

 الفكرة التالية. الانتقال إلىويعجز عن  "التروسفي  عالقاً "يصبح الدماغ و
على الرغم  هاتغسلف, "يجب غسل يديك مرة أخر", قد يقول لك: دماغكعندما يعلق و

من الأفضل أن تتحقق مرة ": دماغك لك من عدم وجود سبب حقيقي للقيام بذلك. أو قد يقول
 القهري الشعور من التخلص على القدرةمرات عديدة بسبب عدم تحقق فت – "أخر من هذا القفل
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بعض الأشياء أو إعادة قراءة بعض حاجة ملحة لعد  ترأو قد  ,لالباب غير مقف باحتمال أن يكون
 دون سبب واضح.عدة مرات من الكلمات 

من خلال تطبيق تقنيات العلاج السلوكي, يمكنك تغيير طريقة استجابتك لهذه الأفكار 
استخدام هذه التقنيات يجعل , فكنك تغيير طريقة عمل دماغك فعلياً , ويموالسلوكيات القسرية

التدخلية مع مرور  الدوافعالانتقال التلقائي في الدماغ يتحول بشكل أكثر سلاسة, بحيث تضعف 
ناجمة كانت دوتي, بأنّ مشكلتها اسمها في جامعة كاليفورنيا,  وقد قالت إحد المريضاتالوقت. 

 –لست أنا ": قائلة فأدركت حالتها على الفورلكيميائي الحيوي في دماغها, عن اختلال في التوازن ا
 إلىهذا الإدراك  يؤدي. وبالنسبة لمعظم المصابين بالوسواس القهري, "القهري وسواسيهو  بل

 راحة كبيرة.

تستهلك التي وغير ذلك من طقوس الوسواس القهري إن تكرار الغسل, والفحص, 
قد يخشى المصابون تعيسة, بل ساعات من الوقت كل يوم تجعل حياة المصابين بالوسواس القهري 

وبالفعل, فإن مثل هذا يعرفون أن سلوكهم غير طبيعي.  لأنهم, الجنونبالوسواس القهري من 
عالجة يتعلموا طريقة الم لم ماولكن  ,الذاتية تهأو صور تهشخصي عن قد يجعل الشخص غريباً السلوك 

 لدماغانذارات لإمنع أنفسهم من الاستجابة  ايستطيعو لنالذاتية ذات الخطوات الأربع, فإنهم 
 .الخاطئة

 
 ?القسريةالسلوكيات ما 

WHAT ARE THE COMPULSIONS? 
الأشخاص الذين يعانون من  ي يؤديهاتهي السلوكيات ال compulsions السلوكيات القسرية

على الرغم من أن وساوسهم, فالوسواس القهري في محاولة عبثية لطرد المخاوف والقلق الناجم عن 
 المصاب بالوسواس القهري عادة ما يدرك أن الرغبة في غسل الأشياء أو تكرارها أو لمسها أو تكرار

بالقدر الذي يجعل للغاية  يكون قوياً  ديهإلا أن الشعور ل, والسخافةأمر مثير للسخرية  عدّ الأرقام
لسوء الحظ, يؤدي والسلوك القهري. بالمصاب بالوسواس القهري  فيقوم ,عاجزاً  العقل غير المدرب

تنفيذ السلوك العبثي إلى إطلاق حلقة مفرغة: قد يؤدي ذلك إلى ارتياح مؤقت, ولكن مع تزايد 
ما  وغالباً . , وأكثر ثباتاً إلحاحاً  وأشدأقو,  واسيةالوسالسلوكيات القهرية, تصبح الأفكار والمشاعر 
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أن العديد  لذلك, لا يستغرب منمحرجة.  إلى مواقفقهرية الطقوس بالوساوس والينتهي المصاب 
في  ,أفكار انتحارية تخطر لهموقد  ,ن بالفشلومحكوم بأنهم يشعرونمن المصابين بالوسواس القهري 

. بالإضافة إلى ذلك, قد تكون سنوات العلاج النفسي احترافيةمساعدة إلى فيه  يحتاجونالوقت الذي 
 لهم المزيد من الإرباك.التقليدي خلقت 

 
 الوسواس القهري ضطرابالشائعة لا قائمة للأعراض

A CHECKLIST OF COMMON OCD SYMPTOMS 
 OBSESSIONS الوساوس

 
 Obsessions about Dirt and Contamination     حول الأوساخ والتلوث الوساوس

 مخاوف لا أساس لها من الإصابة بمرض مروع. 

  الجراثيم (بما في ذلك الخوف من انتشار الجراثيم للآخرين), والأوساخ منمخاوف مفرطة, 
 .المنظفات المنزلية :والملوثات البيئية مثل

 الشعور بالاشمئزاز من النفايات الجسدية والإفرازات. 

 هحول جسدالمرء  وساوس. 

  الرواسبلزجة أو الواد الم منمخاوف غير طبيعية. 

 
 Obsessive Need for Order or Symmetry       وتناسقهاالأشياء  لترتيبالحاجة وساوس 

  للمحاذاةفقط "حاجة غامرة لمحاذاة الأجسام". 

  المحيطةبيئة الالمظهر الشخصي أو  أناقة منمخاوف غير عادية. 

  
   Obsessions about Hoarding or savingالاحتفاظ بالأشياءالتخزين أو حول  وساوسال

                                                                     
 صناديقمن  إخراجهاأو المواد التي تم  القديمة, الجرائد :غير المفيدة, مثل الأشياء تخبئة 
 .القمامة
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  أو "في وقت ما قد يكون مطلوباً " من أنه ما خوفاً عدم القدرة على التخلص من شيء ,
 .أو تجاهل شيء ما عن طريق الخطأ, الخوف من فقدان شيء ما 

 
        Obsessions with Sexual Content الجنسي المحتو الوساوس حول

  غير لائقة وغير مقبولة تعدّ أفكار جنسية. 
 

        Repetitive Rituals    طقوس متكررة
  دون سبب منطقيمن تكرار أنشطة روتينية. 

  ًوتكراراً  تكرار أسئلة مرارا. 
 إعادة قراءة أو كتابة كلمات أو جمل. 
 

     Nonsensical Doubts شكوك لا معنى لها
  عقاري,دفع رهن  :في القيام ببعض المهام الروتينية, مثل الفشلمخاوف لا أساس لها من 

 .أو توقيع شيك
 

     Religious Obsessions (Scrupulosity)الدينية  الوساوس

  تقديسيةأفكار أو  كفرية,أفكار. 

 مخاوف مفرطة بشأن الأخلاق والصواب أو الخطأ. 
 

       Obsessions with Aggressive Content المحتو العدواني حول وساوس
  بعض المآسي الرهيبة, مثل حريق قاتلفي تسبب الالخوف من. 

  العنف حولمتكررة  متخيلةصور. 

  إطلاق النار على شخص ما الطعن أو :لعنيفة مثفكرة نتيجة الخوف من التصرف. 

  ما الخوف من إصابة شخص :سبيل المثال ما, علىالخوف غير المنطقي من إيذاء شخص 
 .أثناء القيادة
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       Superstitious Fears المخاوف الخرافية

  تجلب سوء الحظ"أو  "الحظ تجلب"الاعتقاد بأن بعض الأرقام أو الألوان". 
 

 COMPULSIONS     السلوكيات القسرية
           Cleaning and Washing Compulsionsللتنظيف والغسل السلوكيات القسرية

 أو تنظيف الأسنان بالفرشاة الاغتسال بالدش,أو  ,إفراط في غسل اليدين. 

 الأطباق ملوثة أو لا يمكن غسلها بما  :الشعور الذي لا يتزعزع بأن المواد المنزلية مثل
 ."كما يجبنظيفة "يكفي لتكون 

  
 

 "كما يجب أن تكون"الأشياء  كي تكون السلوكيات القسرية
Compulsions about Having Things 'Just Right'                                                                

 الحاجة إلى ترتيب  :, على سبيل المثالالمحيط حولهوالترتيب الكلي في  اسقالحاجة إلى التن
بالضبط في الخزانة كل يوم, أو  هالمعلبة في مخزن المؤن, أو تعليق الملابس في المكان نفس المواد الغذائية

 .ارتداء ملابس معينة في أيام معينة فقط

  على الصورة التي يجب أن يكون " يراهالحاجة إلى الاستمرار في القيام بشيء ما إلى أن
 ."عليها

 
          Hoarding and Collecting Compulsionsللتخزين أو جمع الأشياء السلوكيات القسرية

 القيمة" الأشياءبعض  من رمي خوفاً النفايات المنزلية بدقة  تفتيش". 

 أشياء عديمة الفائدةالاحتفاظ ب. 

 
         Checking    Compulsionsللتحقق السلوكيات القسرية

 جهاز إيقاف تشغيل  إذا ما تمأو  لمعرفة ما إذا كان الباب مقفلاً  وتكراراً  مراراً  التحقق
 .الإنذار
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 مراراً القيادة حول المبنى  :على سبيل المثال ,بشخص ما يلحق الضررلم  هالتحقق من أن 
 .للتأكد من عدم تعرض شخص ما للدهس

 بما صرف منها دفتر الشيكات كعبموازنة  :مثل :هاتراجعموتحقق من الأخطاء ال. 
 تتعلق علامات  من أيالتحقق بشكل متكرر  مثل: الجسم,وساوس حول بمرتبط  تحقق

 .خطيرمرض ب
 

       Other Compulsions    السلوكيات القسريةأنواع أخر من 

 مهما كانت روتينيتها القيام بأنشطة روتينية البطء المرضي في. 

 طقوس التحديق أو اختلاس النظر. 

 الاطمئنانمن أجل  التأكد المتكرر. 

  الشر "لدرء"طقوس وقت النوم الثابتة  :مثل خرافية,السلوكيات المستندة إلى معتقدات, 
 .الرصيف الموجودة علىالشقوق  المشي بالقرب منأو تجنب 

 بعض التصرفات العشوائيةيقم بلم  إنشعور بالخوف ال. 

 بشيء ما الاعترافما أو  ءأو طلب شي للإخبار عن شيء ماية الحاجة القهر. 

  ,مراراً  الأشياءأو فرك بعض الحاجة للمس, أو مس  , عد  :على سبيل المثالوتكراراً
  .الألواح في النوافذ أو اللوحات الإعلانية على طول الطريق السريع

  تختفي فكرة سيئةقراءة الصلوات الصامتة في محاولة لجعل  :, مثلذهنيةالالطقوس 

 المبالغة في عمل قوائم. 

 الأربع طواتالخ
THE FOUR STEPS 

 , إذ أسفر البحث على مدتقدم كبير في علاج هذه الحالة تم تحقيقفي السنوات الأخيرة, 
منع ولية تقنية تسمى التعرض عفا على توثيق ينمن قبل المعالجين السلوكي الزمنعقدين من 
أعراض استخدام هذا الأسلوب على التعرض المنهجي للمثيرات التي تجلب وينطوي . الاستجابة

صاب بالوسواس القهري مقعد المرحاض أو أي أن يلمس الم, مثل الوسواس القهري(اضطراب) 
يقوم المعالج بعد ذلك بفرض  وساوس قهرية, ثملشخص لأشياء أخر يخشى أنها ملوثة, وتسبب 
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على عدم الاستجابة بسلوكيات قهرية. هذه الفترات تسبب, فترات ممتدة يوافق خلالها الشخص 
من المساعدة من قبل  اً كبير اً قدر وتستدعيمن القلق الذي يدوم ساعة أو أكثر  هائلاً  بدورها, قدراً 

ب.  مع تقدم العلاج, تنخفض شدة القلق, ويكتسب الشخص سيطرة أفضل بكثير على ومعالج مدرّ
 .الوسواس القهري(اضطراب) أعراض 

في كلية الطب بجامعة كاليفورنيا لأكثر من عقد وقد قمنا أثناء دراستنا للوسواس القهري 
وقد سمينا هذه من الزمان بتطوير علاج إدراكي سلوكي ذاتي بسيط لتكميل وتعزيز هذه العملية. 

أو  باهظاً  مهنياً  إنها تقنية لا تتطلب علاجاً  ;الخطوات الأربع العلاج الذاتي ذيطريقة  الطريقة
(اضطراب) أعراض من خلال تعليم الناس كيفية التعرف على العلاقة بين , بل دويةللأ اً استخدام

واختلال التوازن الكيميائي الحيوي في الدماغ, تمكنا من تطوير هذه الطريقة التي  الوسواس القهري
الكتاب, . في هذا فقط لية الأشخاص المصابين بالوسواس القهري بالعلاج السلوكيعبفا تعالج

الخاص عن طريق ممارسة الخطوات الأربع.  كلسلوك اً سوف أعلمك كيف يمكنك أن تصبح معالج
تلك  محاربةكيفية سوف تتعلم و. من دونهاستخدام هذه الطريقة مع معالج محترف أو  وبإمكانك

 سلوكيات أخر بناءة أكثر. نحووإعادة توجيه عقلك  السلوكيات القسرية
 اً علمي دليلاً  نملكنفسي, العلاج ال اتنفسية أو تقنيفي الحالات اللأول مرة على الإطلاق 

تغيرات كيميائية في أدمغة الأشخاص المصابين  يحدثعلى أن العلاج المعرفي السلوكي وحده 
, وتغير قفل الدماغ أن تحرر نفسك من يمكنكتغيير سلوكك, بقد أثبتنا أنه , فبالوسواس القهري

النتيجة النهائية: زيادة و. الوسواس القهري رضلمعراض الرهيبة الأ, وتتخلص من دماغكاء كيمي
, هي القوة. يقالالمعرفة, كما , فالذات تقديرالذاتية, مما يؤدي إلى زيادة  السيطرةضبط النفس وتعزيز 

على بتأثيرها تدرب مقارنة المعلى عقل ة الوسواسية أو الدافع القهري الفكر تأثيرهناك فرق كبير في و
باستخدام المعرفة التي ستكتسبها من خلال تعلم الخطوات الأربع, لن يكون , فدربالمعقل غير 

نفسك  ستوطد بل, فحسب ةغير المرغوب ودوافعكلديك سلاح قوي في معركتك ضد أفكارك 
 نوعية سوف تتخذ خطوة كبيرة نحو تعزيز قدرتك على تحقيق أهدافك وتحسينو. بشكل أكبر

 قوة.وثراء وذكاء و أكثر استقراراً  ك ليكونسوف تقوم بتطوير عقلوحياتك اليومية. 



   حرر نفسك من السلوك ... –قفل الدماغ   ن ن 

يعانون  منأن  القيام بذلك, فمن المحتمل جداً  منالمصابون بالوسواس القهري  تمكنإذا ف
. بذلك أيضاً  نيقوموس مهما اختلفت درجة خطورتهاالأخر  الاضطراباتمجموعة متنوعة من  من

 :ما يأتيالاضطرابات الأخر ه وتشمل هذ

 الأكل أو الشرب غير المنضبط. 

 قضم الأظافر. 

 الشعر هوس نتف. 

 والقمار القهريان التسوق. 

 المخدرات تعاطي. 

  قسري.الالسلوك الجنسي 

 الذات وتقديرالعلاقات, والصورة الذاتية,  في التفكير المفرط. 

ترغب  متطفلأو سلوك  ةفي أي فكر التحكم تقريباً  بإمكانك ,استخدام الخطوات الأربعوب
 تغييره. في

الخطوات الأربع طريقة لتنظيم استجاباتك العقلية والسلوكية لعمليات  العلاج الذاتي ذاإن 
, المتحركةمن التصرف بطريقة مندفعة أو انعكاسية, مثل الدمية  فبدلاً  ,التفكير الداخلية الخاصة بك
, يمكنك تدريب نفسك على الاستجابة بطريقة ةغير المرغوب لاندفاعاتاأو عندما تتدخل الأفكار أو 

 ذاتية التدمير. ودوافععن نفسك بأفكار  الانحرافموجهة نحو الأهداف, ويمكن أن ترفض 
 :R’s 4 هذه الخطوات الأربعةوقد سمينا 

 Relabel      أعد التسمية الأولى:الخطوة 
 Reattributeأعد العزو  الثانية:لخطوة ا  

 Refocus        أعد التركيز الثالثة:الخطوة 
 Revalue    أعد التقييم :ةالرابعالخطوة    

 
لقيام بسلوك قهري الرغبة في اأو  ةالفكر تسميةيمكنك  ,أعد التسمية :الأولىفي الخطوة 

 كيفية التعرفتعلم تأو رغبة قهرية. في هذه الخطوة, أنت  فكرة قهرية: بمسماها الحقيقيمزعج 
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أعراض سارة تسببها  غيرمشاعر ب من دون أن تكون منخدعاً  الحالةبوضوح على واقع 
على رؤية الفرق بين ما هو وسواس  قدرتكيمكنك تطوير و. الوسواس القهري(اضطراب) 

أني بحاجة إلى غسل يدي مرة أخر, على بأشعر "من القول:  بدلاً وما هو واقع. بين قهري و
 الدافع القهريهذا , وإني أواجه رغبة ملحة", تبدأ بالقول: "معنى لهالرغم من أني أعلم أنه لا 

 ."لاحقنيوهذه الفكرة الوسواسية ت ,يزعجني
 ."?هذا الوسواس لماذا يزعجني" :السؤال الذي يطرح نفسه بعد ذلكو

إنه يزعجني " , فتقول:هذا السؤال نيمكنك الإجابة ع الثانية: أعد العزو,في الخطوة 
مرضية, وترتبط أواجه أعراض مشكلة  , وإنيالوسواس القهري اسمها مرضيةلأن لدي حالة 

بمجرد أن تدرك . ف"دماغيباختلال التوازن الكيميائي الحيوي في وساوسي ودوافعي القهرية 
 ."ما الذي يمكنني فعله حيال ذلك?": هذه الحقيقة, تبدأ في سؤال نفسك

من , فيمكنك تحويل انتباهك إلى سلوكيات أكثر إيجابية التركيز, أعد: الثالثةفي الخطوة 
أن ما تمليه من خلال مراعاة  –ظاهرها على  والسلوكيات القسريةالوساوس خلال رفض أخذ 

إعادة ها أو التعايش معها بتجاهلكيف تمكنك تعلم ي –, وإنما هي رسائل خاطئة ليس صحيحاً 
, "تغيير التروس"يد وإيجابي. هذا هو ما أسميه والقيام بشيء مف ,تركيز انتباهك على سلوك آخر

في  )التروسنقل الحركة (نافع, يمكنك بالفعل إصلاح علبة  من خلال إجراء سلوك بديلف
بمجرد أن تتعلم كيفية إعادة التركيز بطريقة متسقة, ستصل بسرعة إلى الخطوة ودماغك. 

 التالية.
أعد تقييم تلك الأفكار ومحفزاتها عند ظهورها, هذا  التقييم, أعد: الرابعةفي الخطوة 

يجعلك تتعلم كيف تقلل من قيمة الأفكار الوسواسية والسلوكيات غير المرغوبة بمجرد 
 اقتحامها لدماغك.

 القمامة غير المفيدة. بمثابةالمزعجة  الوسواس القهري(اضطراب) أعراض  ترسوف و
 وهي كذلك.

, أنت تدرب , ففي إعادة التسمية في الخطوة الأولىمعاً كلها الخطوات الأربع تعمل هذه 
وترفض أن تتعرض للتضليل من خلال  حقيقي,نفسك على تحديد ما هو حقيقي وما هو غير 
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تدرك أن تلك ل , أنت تعيد التفكيروفي الخطوة الثانيةالتدخلية المدمرة.  والدوافعالأفكار 
وفي  .دماغكال إشارات خاطئة من , حيث يتم إرسفكريمجرد ضجيج  والدوافعالأفكار 

الرد على تلك الإشارات الخاطئة بطريقة كيفية تتعلم  , أي أنكرفضتأنت  الخطوة الثالثة,
الإشارات الخاطئة بإعادة تركيز انتباهك على سلوك بناء أكثر وتواجه تلك جديدة وبنّاءة أكثر, 

لذي يتم فيه العمل الأصعب إلى أقصى حد ممكن من قدرتك في تلك اللحظة. هذا هو المكان ا
, على إعادة التركيزالجهد المبذول  مضاعفةمن خلال , فالتغيير في كيمياء الدماغ وهو حدوث
الجمال الحقيقي  يظهر, . وأخيراً نافعة جداً بتغيير طريقة عمل دماغك بطريقة صحية  ستقوم فعلياً 

عندما تصبح العملية بأكملها سلسة ف, إعادة التقييملأسلوب الخطوات الأربع في خطوة 
بدرجة  ةغير المرغوب والدوافعالأفكار  تاتلبية إملاءوفعالة, وقد تم التغلب على الرغبة في 

ذات قيمة ضئيلة أو لا قيمة لها,  والسلوكيات القسريةهذه الأفكار  تدرك أنسوف , كبيرة
وسوف يتحسن  بكثير,قل تأثير عليك أ سيكون لوساوسك ودوافعك القهرية هوبالتالي, فإن

إنها , لا معنى له وسواسهذا مجرد ": بسرعة كبيرة, مما يؤدي إلى استجابة تلقائية تقريباً  الوضع
عند هذه النقطة, يبدأ الإرسال التلقائي في و. "على شيء آخر يسأركز انتباه, رسالة خاطئة

 الدماغ في البدء في العمل بشكل صحيح.
كيفية تنفيذ الخطوات الأربع بشكل منتظم, يحدث أمران  المرضىبمجرد أن يتعلم و

يسيطرون بشكل أفضل على استجاباتهم السلوكية لأفكارهم س أولهما: ;إيجابيان للغاية
من خلال تغيير  وثانيهما:ومشاعرهم, والتي بدورها تجعل الحياة اليومية أكثر سعادة وصحة. 

(اضطراب) أعراض لدماغ الخاطئة التي تسبب يقومون بتغيير كيمياء اساستجاباتهم السلوكية, 
أن كيمياء الدماغ في هذه الحالة النفسية  بما أنه ثبت علمياً ولديهم.  المزعج الوسواس القهري

طوات الأربع, فمن المحتمل أن يتمكن المرء من تغيير الخالخطيرة قد تغيرت من خلال ممارسة 
د من السلوكيات أو العادات السيئة من كيمياء الدماغ عن طريق تغيير الاستجابات لأي عد

يمكن أن تكون النتيجة تقليل شدة تدخل هذه العادات وربع. الخطوات الأخلال استخدام 
 , مما يسهل كسرها.ةوالسلوكيات غير المرغوب
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 ?لا يعد كذلكالذي وما , اً قهري اً وسواس الذي يعدما 
WHAT'S OCD, WHAT ISN'T? 

الناس بين مصطلح اضطراب الوسواس القهري  يخلطبسبب التشابه في الأسماء, 
(OCD)  اضطراب الشخصية الوسواسيةوبين (OCPD) أحدهما عن الآخر يميزالذي . ما ?

وظيفي  خللما يكفي لإحداث وساوسك ودوافعك القهرية من السوء ببساطة, عندما تكون 
, فإن الوسواسيةاضطراب الشخصية أما في حالة لديك الوسواس القهري. فإن كبير, 

 ;سارةالالشخصية أو الخصوصيات غير  بالنزواتأشبه تكون  والسلوكيات القسريةالوساوس 
على  اضطراب شخصية ذات وسواس قهري أقل اضطراباً رجل لديه  يصرّ قد  :على سبيل المثال

الوسواس  اضطرابلكن الرجل الذي لديه و. ما يوماً أنه قد يحتاج إليها  لاعتقادهبعض الأشياء 
وقد . أبداً  إليها يعلم أنه لن يحتاجوهو منزله بقمامة لا قيمة لها  في متر مربعقد يملأ كل , القهري

 رؤية الغابة فين يجدوا صعوبة أإلى  اضطراب الشخصية الوسواسيةيميل الأشخاص ذوو 
رؤية من  مما يمنعهم مطلقاً التفاصيل  فييعلقون  ممن. وعادة ما يكون هؤلاء " بسبب الأشجار
اضطراب الشخصية , فالكمال في إنجاز الأمورويتدخل إصرارهم على  ,ليةالصورة الك
يميل و. "لخيرل اً عدو" أن يكون الشخص حالاتها "أفضل"حالة كلاسيكية  الوسواسية

سعيهم لجعل  أثناءالأشياء الجيدة  إفسادإلى  اضطراب الشخصية الوسواسيةذوو الأشخاص 
ل قبول الحعلى ين , وغير قادرينالأحيان غير مرن أغلبهم في , ف"هتفاصيلبكل  مثالياً "كل شيء 

يجب أن يتم بالطريقة التي فيتم بشكل صحيح, سمن وجهة نظرهم, إذا كان العمل ووسط. ال
من المثير للاهتمام أن هذا النوع من الشخصية شائع و. يرغبونها ولا يقبلون التفاوض بشأنها

عف لد  الجنسين. لد كلا متساوٍ الوسواس القهري في حين أن اضطراب  الذكور, بنسبة الضِّ

هو أنه  الشخصية الوسواسية واضطرابوالفرق الأساسي الآخر بين الوسواس القهري 
ذوو طبيعة  اضطراب الشخصية الوسواسيةعلى الرغم من أن الأشخاص الذين يعانون من 

لديهم رغبة حقيقية في تغيير  تليسعلى حياتهم اليومية, وأفكارهم ويفرضون ن ووعنيد صلبة
لا يبالون. وفي حين يقوم نهم وإما لأ ,لا يدركون أن سلوكهم يزعج الآخرين لأنهما مإ ,طرقهم

يسبب له ذلك على الرغم من أن  وتكراراً  بالغسل مراراً الوسواس القهري  المصاب باضطراب
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يستمتع بالغسل  واسيةاضطراب الشخصية الوسبالمصاب  , فإنأي متعة دون اً كبير اً ألم
على  الوضع لكانالجميع بالتنظيف بقدر ما أفعل,  لو قام" , وهو يقول في نفسه:والتنظيف

هذا  يفكرقد . و"السذجالمشكلة أن عائلتي عبارة عن مجموعة من  , ولكنما يرامأحسن 
ه أقلام الرصاص على سطح مكتب لتصفيف كل ما لديه من العودة إلى المنزل ليلاً  الشخص في

العودة إلى المنزل, وهو يعلم أنه سوف فيرغب في بالوسواس القهري أما المصاب جنود. كأنها 
المصابين على عكس و. تأمره بتنظيف منزله عشرين مرةالتي  الخاطئةستسلم لتلك الرسالة ي
عدم مد  اضطراب الوسواس القهريالمصابون ب, يدرك اضطراب الشخصية الوسواسيةب

تغيير من يائسون بالمعنى الصحيح ملاءمة سلوكهم, ويشعرون بالخجل والإحراج, وهم 
لقد " ; قال أحدهما:على حد تعبير شخصين مصابين باضطراب الوسواس القهريوسلوكهم. 

من الجيد أن "وقال الآخر: , "أتمكن من الفرار منه لا يمكن وصفه ولا جحيماً  دماغيأصبح 
 ."أراها أسرع طريق للخروجلأني كنت  موصدة,ستشفى كانت النوافذ في الم

وتدور  ,الأشخاص الذين يعانون من الوسواس القهري أساساً هذا الكتاب يستهدف 
يعانون من مشكلات  نلكن الملايين مم, ومعظم القصص حول كفاحهم للتغلب على مرضهم

طريقة العلاج الذاتي التي يمكن  اأن يستلهموا من هذه القصص ويتعلمو حدة بإمكانهمأقل 
قصصهم أناس تغلبوا على  سردواالذين ف ,تطبيقها على مجموعة واسعة من السلوكيات المزعجة

هذا و. والاستفادة منهاتعلم الطريقة التي استخدموها لأي شخص أن ييمكن , ومرض طبي
قد وات التي الكتاب مخصص لكل أولئك الذين يرغبون في تغيير سلوكهم ويبحثون عن الأد

 تساعدهم في ذلك.
 

 "شيطاني"الوسواس القهري: اضطراب 
OCD: A "DEVILISH" DISORDER 

به يشعر  ما. هذا بالضبط "لم تفعل إن جحيمو ,فعلت إن ين جحيمين: جحيمأنت ب"
إن أعراضه المهيمنة.  ةالوسواس القهري قبل أن يتعلموا الخطوات الأربع لمقاومالمصابون ب

حياتهم.  التحكم فيالتصرف بطرق تقلل من  تؤدي إلىعلى القيام بأشياء  قسرية سلوكياتلديهم 
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, المدمرة السلوكيات القسريةلتلك على إدارة استجاباتهم  تنخفض قدرتهممع فقدان السيطرة و
بمعنى  في جحيم, فهم قهرياً  إن كانوا يمارسون سلوكاً زداد قوة مع مرور الوقت. لذلك تي تالو

دون التدريب العقلي السليم (الخطوات فمن , هنفسالوقت  , وفيأن مشاعرهم المؤلمة تزداد سوءاً 
العمل بها لتغيير كيمياء الدماغ المختلة إلي يفتقرون إلى المهارات التي يحتاجونفهم الأربع), 

مزعجة عاصفة ومشاعر لديهم قبل أن يتعلموا الخطوات الأربع, تنشأ فالبنّاء. علاوة على ذلك, 
الجزء  في يجدون أنفسهم محاصرين, فإنهم من ثم. ويلبوا إملاءات دوافعهم القهرية إن لم جداً 

 ."إن لم تفعل في جحيمأنت " الآخر من المعضلة وهو
 

 الجانب البعيد بواسطة : قاري لارسون

 
 إما هذه أو تلك ..هيّا  ..هيّا                     
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 ه هيهذا الشيطان أن يدويعرف  ظهور المرضى,على  بمذراتهالوسواس القهري شيطان إن 
وأجروا الطقوس السخيفة التي  – اضطراب الوسواس القهريب المصابوناستمع إليه  , فإنالعليا

لأنه على المد الطويل لن يؤدي إلا إلى مزيد من  فسوف يتم إلحاق الأذ بهم حقاً  – يأمرهم بها
, في سوف تصبح حياتهم جحيماً وعلى أداء المزيد والمزيد من الطقوس.  الحادة القسرية السلوكيات

السلوكيات على الفور ما تمليه رفضوا و, للوسواس القهريالشريرة  الدعواتتجاهلوا حين أنهم إن 
 .ظيماً ع سبب لهم ألماً في, وتكراراً  مراراً  الفرصة لوخزهم بمذراتهالشيطان  اغتنم هذا, عليهم القسرية

سيحاول الاختباء  بل, الشيطان عنه أبداً  مباب ثالث لن يخبرهوهو آخر,  اً هناك خيارولكن 
من خلال اختيار المرور عبر هذا الباب, يمكنهم التفوق على الشيطان. وراء هذا الباب م, فمنه

والذي سيمكنهم من تغيير أدمغتهم,  الذاتييكمن برنامج الخطوات الأربع للعلاج السلوكي 
 القهري. الوسواس الجسدية, وتحرير أنفسهم من سلوك الدوافعوالتغلب على هذه 

 
 The Way we Were: Six Case Studies    ية: ست حالات دراسالحالة التي كنا عليها

أناس غمرهم الوسواس القهري  – هذا الباب الثالثعبر ساروا  منبعض لإليكم قصص 
الأعراض التي يصفونها ولكنهم تمكنوا من التغلب على الشيطان. و, مرة عندما التقينا بهم أول تماماً 

 هذا المرض.في  أعراض شائعة جداً , بل هي ليست نادرة وغامضة

 
JACK جاك

, كان يغسل يديه خمسين مرة كل يوم٤٣جاك رجل يعمل في مجال التأمين, عمره ومائة مرة أو أكثر في أسوأ –عاماً
أيام حظه. وكان على جلده من الصابون المتراكم ما يفرز رغوة بمجرد لمسه بيد مبللة. وقد كان يعلم أن يديه لم تكن 
قذرتين, كما كان يعلم أيضاً أن كل ما لمسه لم يكن ملوثاً بطريقة سحرية. وإن كان هناك من تلوث جماعي, حسب 

. ولكنه لم يتمكن من التخلص من الشعور بأن يديه كانتا قذرتين, وكان يغسلهما "الذباب لسقط الناس مثل"قوله: 
, بقلق متواصل:  ?"مراراً وتكراراً لقد أصبحت يداه خشنتين وحمراوين  "هل فعلاً غسلت يدي? هل غسلتهما جيداً

في جرح مفتوح, ولكن جاك  إلى درجة تفرع شقوق كبيرة بين أصابعه, وكان رش الماء على جلده بمثابة صب الملح
ه الرهيب الذي كان يخفيه عن  استمر في الغسل المتكرر, ولم يتمكن من التوقف عن ذلك. وقد كان ذلك سرّ

 ملاحظات العملاء.
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 BARBARAاباربر

في وكالة مؤقتة.  أن درجاتها غير جيدة, وتعمل,ججامعة آيفي ليخريجةعام,٣٣عرفت الطالبة باربرا ذات العمر
طلب منها التحقق من الأمور وإعادة تالتي  التطفلية, ولكنها كانت مبتلاة بالأفكار وفصيحةكانت ذكية لقد 

في كثير من الأحيان, كانت تغادر في وقت مبكر من أجل والباب?  تأغلقهل فحصها. هل فصلت الأجهزة? 
في أحد و. للتحقق من بعض الأشياءمرتين  وظيفتها, مع العلم أنها ستضطر إلى الالتفاف والعودة إلى المنزل مرة أو

ت  شعرت بالخجل مكان عملها, فإلى  وأخذتهما معهافي حقيبتها,  ومكواة الحديدالقهوة  ماكينةالأيام السيئة, دسّ
 لك. لذ"كسبتيهأي احترام  ينتفقدوف هذه الأشياء, فس تفعلين مثلإذا بدأت "قالت باربرا لنفسها:  ;الشديد

 ماكينة تضع ,جديدة للتعامل مع أفكارها المزعجة وغير المنطقية: قبل أن تغادر للعمل كل يومستراتيجيات إطورت 
وكانت تأخذ  "القهوة!ماكينة يا  وداعاً ": بصوت عالٍ  وتقول, ةكهربائي وصلةعن أي  القهوة فوق الثلاجة, بعيداً 

مكواتها كما أنها كانت تضغط على قابس  ة,الكهرباء عن الماكينفصلت أنها لمساعدتها على تذكر معها وصلة الكهرباء 
 .الكهرباء عن المكواةلتطمئن نفسها بأنها قامت بفصلفي كفها تبقى آثارها ثلاثين دقيقةعميقة, تاركة آثاراً في كفها

 
BRIAN براين

, يستلقي كل ليلة على سريره متيقظاً يتحر سماع ٤٦كان براين, وهو مندوب مبيعات سيارات وعمره عاماً
. ومهما كان  صفارات الإنذار, فكلما سمع شاحنات الإطفاء وسيارات الشرطة, علم أن هناك حادثاً مرورياً قريباً

دث. وبمجرد أن تغادر الشرطة, كان يخرج من الوقت, يستيقظ ويرتد ملابسه, ويقود سيارته حتى يجد مكان الحا
سيارته دلواً من الماء, وفرشاة, وبيكرمونات الصوديوم, ويشرع في تنظيف الأسفلت, على اعتبار أنه قد يحدث تسرب 
لحمض البطاريات أثناء الاصطدام في الحادث, فكان براين مضطراً إلى جوب الشوارع كل يوم خوفاً من التعرض 

قد يكون ذلك حوالي الثالثة صباحاً  –اسطة حمض البطاريات. وبمجرد انتهائه من تنظيف الحامض لمرض التلوث بو
يقود سيارته إلى بيته, فيستحم, ويضع حذاء التنس الخاص به في كيس بلاستيكي, ثم يرمي الكيس في سلة  –

في مواسم التخفيضات, علماً بأنه المهملات. وقد كان يشتري في المرة الواحدة أكثر من اثني عشر زوجاً من الأحذية 
 قد لبس زوج الأحذية ليلة واحدة فقط.
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DOTTIEدوتي

كان أحد ومنذ أن كانت في الخامسة من عمرها. الوساوس, تحاربعاماً ٥٢كانت دوتي, البالغة من العمر
وتلمح سيارة تحتوي لوحتها على الرقمين ها تمع صديق تهاسيار فعندما تقودستة. وخمسة ي من رقم وساوسها الخوف

 "امحظوظ", فإنها توقف سيارتها على جانب الطريق منتظرة مرور سيارة أخر تحمل لوحتها رقماً خمسة أو ستة
, وذلك لاعتقادها بأن شيئاً رهيباً سيحدث "ساعاتقد نظل على جانب الطريق "لتستأنف سيرها, تقول دوتي: 

فجأة يمتلئ "غرابة. قالت:  أشدإلى ابنها وأصبحت  وساوسها, تحولت تي نفسها أمادو عندما أصبحتو. لوالدتها
 يها ولا لد ابنهالم يكن لدو. "رأسي بهاجس أنه طالما أفعل شيئاً بشكل صحيح, فإن عيني وعيني ابني ستكون بخير

أبداً  , ولا أستطيعسيئة للغاية أفكاراً لي لب تجأن  امجرد كلمة طبيب العيون من شأنه"تقول دوني: . العينينفي  مشاكل
 وأثناء حديثي مع دوتي,. "شكل صحيحة طريقه بلا يستطيع رؤي اً شخصفيه  التحرك خطوة واحدة في مكان رأيت

بعد ظهر ذلك تها للتلفاز أثناء مشاهد , وفسرت ذلك بأنهاأربع مرات في راحة اليد "رؤية"لاحظت أنها كتبت كلمة 
.كما لو أنها تطرد أرواحاً شريرةحاولت طردهاأنهائة عن العيون ولديها فكرة سي تاليوم, كان

 
LARAلارا

من نار, أو كرة  مجرد فكرة صغيرة قد تفجر وساوسها,إنها تمزق روحي"بهذه الطريقة:وساوسهاوصفت لارا
,حياتها  ما جعلكانت السكاكين هي . و"وحشاً لا أستطيع السيطرة عليه سكين  حتى لو كان"تقول لارا:  جحيماً

; لقد كان أمراً مني اً قريب من كانفي طعن شخص ما, لا سيما  بمجرد أن أمسكه في يدي حتى تتملكني الرغبةزبدة, ال
, والأفظع من ذلك أن هذه الوساوس تتملكني , الحمد الله لم أوذِ أحداً ."تجاه زوجيفظيعاً

 

 
 

ROBERTAروبرتا

أثناء مرة, وذات .ا صدمت شخصاً مافجأة أنهفتتخيلأو حفرة,مطبفوقاسيارتهأثناء قيادتها لروبرتاقد تمر 
ساورني هاجس في في ومضة, " ; تقول:لسياراتاقف امن البلاستيك في مو اً كيس لمحتمن مركز للتسوق,  خروجها

والذعر بدآ نفسي بأن في الكيس جثة, فتوقفت وحدقت فيه, وعلى الرغم من أنه كان مجرد كيس, إلا أن الخوف 
في المرآة الخلفية لسيارتها, وبطنها تنظر . وكانت أينما ذهبت, "إلى التحقق منه مرة أخراضطررت يتملكانني, ف

, هل كان ذلك مجرد أصبحت ومن شدة رعبها من قيادة السيارة, ? جثةجريدة على جانب الطريق? أم  ينكمش خوفاً
.بيتهاأسيرة في 
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 صلبالمتالدماغ 
THE BALKY BRAIN 

في كلية الطب بجامعة كاليفورنيا في لوس أنجلوس, عالجت في  اً نفسي اً بصفتي طبيب
مستو اضطراب الوسواس القهري, سواء على  من ذويالعقد الماضي أكثر من ألف شخص 

أحسن الغالبية العظمى منهم وكانت . العلاجية الأسبوعية على مستو المجموعات والأفراد أ
وكان القليل ربع. ذي الخطوات الأسلوب العلاج الذاتي ممارستهم لأنتيجة  ارتياحاً وأكثر  أداء

 مما يفضي لتحسين قدرتهم لعمل ما يتطلبه العلاج.من الأدوية,  قليلةكميات منهم يتناولون 

جاء لدراسة قد كلية الطب بجامعة كاليفورنيا في لوس أنجلوس في فريقنا وكان 
 لد معينةقد لاحظنا تغيرات دماغية و ,دراسة الاكتئابمن  رعاً الوسواس القهري باعتباره ف

من  أن العديد من المصابين بالوسواس القهري يعانون أيضاً . ومع علمنا بمرضى الاكتئاب
من تغيرات في الدماغ.  الاكتئاب, تساءلنا عما إذا كان مرضى الوسواس القهري يعانون أيضاً 

طقوس لا يمكنك وهل لديك أفكار متكررة " :ة نسألفي صحيفة محلي لذلك, وضعنا إعلاناً 
كنا نأمل في العثور على مجموعة من المستجيبين الذين سيكونون على استعداد و "التحكم فيها?

للخضوع لتصوير لوس أنجلوس بللقدوم إلى معهد الطب النفسي العصبي في جامعة كاليفورنيا 
, للدماغ الأيضي, الذي يقيس النشاط (البوزيترون نقيض الإلكترون) بوزيتروني مقطعي

مما كنا نظن. وعندما قمنا  الوسواس القهري أكثر انتشاراً فدهشنا من النتيجة الساحقة; لقد كان 
التغيرات  تمكنا من رؤيةلأدمغة هؤلاء الأشخاص,  بوزيترونيال التصوير المقطعيبفحص 

 المرتبطة بالوسواس القهري.

في البقاء  ورغبتهمالناس,  من شجاعةثير على مد عشر سنوات, تعلمت الكو
التي تأتي من  الخاطئةتغيير والتحكم في ردودهم على الرسائل الوالتحسن, وقدرتهم على 

 نتيجة للوسواس القهري. أدمغتهم

يعانون من  من كثيراً  لم يكن بإمكان الأطباء تقديم ما يفيد, حتى وقت قريب نسبياً و
والسلوكيات  الوساوسأن هذه  ونرويد وأتباعه يعتقدسيغموند فوكان الوسواس القهري. 

نا المرضى عن سنوات من خبرَ أما  وكثيراً ناتجة عن صراعات عاطفية عميقة الجذور.  القسرية
 اجامعة كاليفورني وأثناء ذهاب براين إلىالتشخيص الخاطئ من قبل معالجين ذوي نوايا حسنة. 
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له  اتأن خوفه من حامض البطاريبأخبره واستدعى أحد المعالجين النفسيين , المساعدةلطلب 
 والده.قبل من  لتحرشفي صغره تعرض ا جعله يتخيل أنه ربما موهو آثار جنسية, 

 
 نزعاجمن الا لانزعاجا

WORRYING ABOUT WORRYING 
أكبر مشكلة يواجهها الذين يعانون من الوسواس القهري فإن من وجهة نظر الطبيب, 

هو مد قلقهم من الأشياء التي  ما يزعجهم فعلاً و توجسهم من مستو القلق لديهم.هي 
فهم مد هذا الألم النفسي, يمكننا البدء تعندما نبدأ في ويدركون أنها لا تستحق القلق بشأنها. 

 ة بين الشخص ودماغه.فهم بعض الحقائق العميقة حول العلاقتفي 
الطرق لفهم هذه العلاقة معرفة الفرق بين شكل اضطراب الوسواس القهري  ومن بين

يقول معظم  ,"ما الذي يزعجك بالضبط?" قبل كل شيء:عندما يسأل الطبيب , فومحتواه
. "تانقذر لا أستطيع التوقف عن القلق من أن يديّ "مثل  ئاً المصابين بالوسواس القهري شي

 تلك ليستمن المصابين بالوسواس القهري يعلم أن  عالج عدداً سبق أن لكن الطبيب الذي و
على ما يقلقهم, فإن  المشكلة الحقيقية هي أنه بغض النظر عما يفعلونه رداً  , وإنماالمشكلة الحقيقية

هذا هو المقصود من شكل الوسواس القهري: الأفكار والرغبة في التحقق أو الغسل لن تختفي. 
فريقنا في جامعة ووابل لا هوادة فيه. بالشخص  دماغ تمطر والتي الا معنى له والإملاءات التي

بأن مرض الوسواس القهري يؤمن العديد من علماء الدماغ الآخرين, على غرار كاليفورنيا, 
الفكرة لا تختفي لأن الدماغ لا يعمل بشكل , فمرض دماغي, وهو في جوهره مشكلة عصبية

الوسواس القهري في المقام الأول مشكلة بيولوجية مرتبطة بالتوصيلات  يعدّ  لذاوصحيح. 
وحقيقة أن هذه  الشديدوهو التطفل  – شكل الوسواس القهريوالكيميائية الخاطئة في الدماغ. 

 عدم توازن بيوكيميائي في الدماغ قد يكون موروثاً وجود سببه  – الأفكار تستمر في التكرار
 .جينياً 

لا يستطيع شخص آخر التوقف عن , ولماذا يشعر شخص ما بشيء متسخ – المحتو أما
وهو , تهقد يعز إلى عوامل عاطفية في خلفية الشخص وظروف عائلف – القلق من فتح الباب

لا يوجد تفسير فإنه كان السبب,  أياً والطب النفسي الفرويدي.  المفهوم التقليدي الذي وضعه
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 , ولكن اضطراب الوسواس القهري هو حقاً سل والتحقق غير المبررةلسبب أفعال الغبيولوجي 
تسببها  – الأفكار والمخاوف المتطفلة – أن أعراضه المميزة مرض عصبي نفسي: من المؤكد تقريباً 

في العاطفة  كبيراً  اضطراباً  لكن وجود مشكلة كهذه يجلب معه بالطبع, ومشكلة في الدماغ
أن تزيد من الصعوبة  الانفعاليةكن لضغوط هذه الاستجابات ويم ,للأمان الشخصي وانعداماً 

 المشكلات. هذهالتعامل مع كيفية تتعلم في هذا الكتاب سوف المرتبطة بالدماغ. 
 

 تحمل المسؤولية
TAKING CHARGE 

لجعل  ك أنت وطبيبك أن تفعلاهما الذي يمكن ;الوسواس القهرياضطراب لديك  إذن
 تفي?تخ القسريةوالسلوكيات تلك الإملاءات 

نتظار الاالرسالة الأساسية في علاج اضطراب الوسواس القهري هي: لا ترتكب خطأ 
الفهم النفسي للمضمون والإملاءات سوف تبتعد من تلقاء نفسها, لأن لأفكار السلبي بأن ا

لفكرة أنك لا والاستسلام تفي. يجعلها تخيندر أن  والإملاءات القهريةللأفكار  الانفعالي
حياتك تتحول إلى  الإملاء القهري يجعلالفكرة أو  تمر سحابةيع فعل أي شيء آخر حتى تستط

جهاز إنذار السيارة الذي يزعجك عندما تحاول قراءة إلحاح كبير. فكر في تشبيه  دافع قهري
سأقوم " :وتقول لنفسك في مكانكزعاجك, لن تجلس نابغض النظر عن مد , فرواية أو مجلة

بذل قصار جهدك عن ذلك, ا بدلاً . "أطفئهقراءة حتى البإطفاء هذا الإنذار ولن أحاول 
عندئذ . ما تستطيعقدر  واقرأ ,عقلك إلى المكان الذي تريده, والتعايش معه. وأعد لتجاهله

من خلال تركيز انتباهك على مهمة , فتكاد تلاحظ الإنذارن تفعله ول لما ستصبح مستوعباً 
 يمكن التعامل معه وتجاهله. للغاية ومضايقاً  يكون مزعجاً ما قد , جديدة

رتبط بالعمل ت –آسرة وإن كانت  –مرضية اضطراب الوسواس القهري حالة أن  وبما
الداخلي للدماغ, فإن التغيير في الدماغ نفسه, أو على الأقل في كيمياء الدماغ, سيؤدي إلى تحسن 

إجراء هذه التغييرات من خلال العلاج السلوكي وحده أو في بعض الحالات, وبإمكانك دائم. 
داعم الدواء. ومع ذلك, فإن الدواء مجرد  ستخداملاالمصاحب العلاج السلوكي من خلال 

تطفو فوق المياه لسباحة على البقاء ل أثناء تعلمكساعدك يوسوف  ,الوسواس القهري لعلاج
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, يستخدم سوية الطب بجامعة كاليفورنيا بلوس أنجلوفي كللوسواس القهري. العميقة ل
: كلما في هذا السياق ينص على أنهلكن المبدأ والدواء فقط لمساعدة الناس على مساعدة أنفسهم. 

الدواء  استخدام طوات الأربع, قلّ الخقمت بتطبيق طريقة وزاد العلاج السلوكي الذي تقوم به 
مناقشة العلاج  سوف تتم المد الطويل. (على خصوصاً هذا صحيح والذي ستحتاج إليه. 

 والأدوية في الفصل التاسع). الثامن,السلوكي بالتفصيل في الفصل 
نهج جديد لمعالجة المصابين بالوسواس القهري, اعتقد فريق البحث لدينا نا لمتطوير أثناء

الإملاءات استطعنا جعل المرضى يفهمون أن الخلل البيوكيميائي في الدماغ يتسبب في  إنأنه 
نظرة مختلفة تعزز عزمهم  لمواجهة تلك الإملاءات القهريةحاجتهم إلى  ينظرون, فقد المتطفلة

 طريقة جديدة للعلاج السلوكي.لديهم قد تنشأ و. اعلى محاربته

 صوراً  جعلناهم يرونلمساعدة المرضى على فهم عدم التوازن الكيميائي هذا, و
اط طاقة الدماغ لد المصابين بالوسواس القهري, خلال دراسة لنشوعمل. وهي تلأدمغتهم 

, بأخذ بعض الصور ذات التقنية العالية Lew Baxterقمت أنا وزميلي, الدكتور لو باكستر 
 يحتوي على, والذي ئي البوزيترونيباستخدام التصوير المقطعي البوزيتروني, أو المسح الضو

في الدماغ.  ويتم تتبعهاشخص الفي  تحقن زشبيهة بالجلوكومن مادة كيميائية  كمية صغيرة جداً 
الصور بوضوح أنه في حالة الذين يعانون من الوسواس القهري, يكون استخدام  وقد بينت

الجانب السفلي من  – orbital cortex الطاقة أعلى بشكل ثابت مما هو طبيعي في القشرة المدارية
 حرفياً مقدمة الدماغ. وبالتالي, فإن القشرة المدارية, في جوهرها, تعمل ساعات إضافية, 

 على غلاف هذا الكتاب ملوناً يظهر  –المسح الضوئي البوزيتروني , ١. (يعرض الشكل للتسخين
دارية, ريض الوسواس القهري النموذجي. لاحظ استخدام الطاقة العالية في القشرة الملم –

 يس لديه اضطراب الوسواس القهري).من لمقارنة مع 

في كيفية  ومهمةأنه باستخدام العلاج السلوكي, يمكننا إجراء تغييرات حقيقية  من قبلكنا نعلم لقد 
استخدام هذه الصور المدهشة أنه بالإمكان من وجهة نظرنا,  ورأيناتعامل الأشخاص مع مطالبهم. 

ا هي التي ـمة ـــاغيـــدمالمصابين بالوسواس القهري. وبما أن مشكلة  للدماغ للمساعدة في إلهام
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د ـق ةـالإملاءات القهرية ـاومـهم لمقـة إرادتـويـ, فإن تقلةـرية المتطفــلاءات القهــالإمي ـبت فـتسب
 ة إلى تحسين حالتهم السريرية.ـاغ, بالإضافـاء الدمـكيمي اً ـفعليير ـغتُ 

تم عندما  عاماً  ٤١يبلغ من العمر  تعليمية,في منطقة  إداريموظف بنيامين, وهو كان 
للوقت لجعل  والمهدرةمن الحاجة القهرية  يعانيوكان , )٣(, في الشكل لهدماغية  التقاط صور

 أثبت أنتصوير دماغه أن يتذكر بوضوح  ;درجة غير طبيعيةإلى  ومرتباً كل شيء في بيئته نظيفا 
أن أعلم أني  جداً كان من المحزن  لك بمثابة هزة حقيقية!كان ذ"قال: لديه حمى دماغية, ف

. في "في البداية تقبل ذلككان من الصعب و لست على ما يرام,مصاب باضطراب دماغي, وأني 
: قائلاً لصورة حاسمة لفهم أن لديه اضطراب الوسواس القهري, يته لرؤ ت, كانهالوقت نفس

برنامجنا في جامعة كاليفورنيا,  وفي. "لدماغدليل لا يقبل الجدل بأني مصاب باضطراب في ا"
الحيوي, واليوم بعد مرور ستة أعوام,  – أتقن بنيامين الخطوات الأربع للعلاج الذاتي الإدراكي

على المستو المهني وعلى وهو يعمل بشكل جيد  ,أصبحت أعراضه تحت السيطرة إلى حد كبير
 علاقاته الشخصية.مستو 

ومحتواها الخطوة  والإملاءات القهريةفهم الفرق بين شكل الوسواس القهري  ويعدّ 
. هل تتذكر باربرا الإملاءاتهو السبب الرئيس في هذه  لدماغا في خللاً الأولى نحو إدراك أن 
ما إذا بشأن , والقلق تشتت الانتباه? كان يتم توجيهها إلى ماكينة القهوةوقلقها الشديد بشأن 

 تلك, كانت . ظاهرياً وساوسهاكان ذلك محتو الماكينة أم لا, ف تلك كانت قد أوقفت
لا  كونهاأن المشكلة الحقيقية هي  اتضح لنا ولهاالعلاج, سرعان ما  أثناءلكن , ومشكلتها
تزال موصولة بالكهرباء, فكانت قد لا  ماكينة القهوةنفسها من الشعور بأن  تخليصتستطيع 
فكرة مهمة عن  مما أعطانا, بل آلاف المرات, المرات كل يوم مئاتذلك  بشأنالقلق  تعاني من

تمسك فيه كانت هذا القلق حتى في الوقت الذي  كانت تعاني من كلسر الوسواس القهري: 
 سلك توصيلة الكهرباء في يدها.

الحمض. ومع  منهاتسرب يأن البطارية الجديدة لن يعرف براين كان , باربراوعلى غرار 
عمل  قال لي ولد": , قائلاً شعر بالهلعحتى يضع شخص ما بطارية على مكتبه, ن يإما ذلك, 
مثل  وجوههم خوف يظهر علىالنار في فيتنام لم يكن  في خضم إطلاق إنه رأ أشخاصاً  معي

 ."الذي لديّ 
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ما ولكن  ,معيناً  قهرياً  عملاً لم تؤدِ  إنأن ابنها لن يصاب بالعمى تعرف دوتي  كما كانت

ما كان يقلق وتخلع ملابسها, ف, الدش إلىتقفز  حتىشخص أعمى,  عن تلفازياً  امجاً برن إن تشاهد
 كانوا قلقين بشأن شيء مثير للسخرية.أنهم براين, ودوتي هو كيف وبربارا, 

يظهر زيادة استخدام الطاقة في القشرة المدارية,  المسح الضوئي البوزيتروني. )١(الشكل 
توضح والوسواس القهري. مصاب بشخص لوالجانب السفلي من الجزء الأمامي من الدماغ 

 القشرة المدارية. إلىالسهام وتشير الرسومات مكان وجود القشرة المدارية داخل الرأس. 
 

 مكان أخذ شريحة الدماغ
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 القشرة الدماغية

 
على حمض  وبراينالقهوة,  ماكينةباربرا على  من معرفة سبب تركيز نتمكن أبداً ربما لن 

كان , ولكن فرويد نفسه إلى حد ماقد تقدم نظريات فرويد أدلة  ;دوتي على العينينو, اتالبطاري
يقصد بها الأسباب وكان ,  التكوينية العوامل"تنبع من  المشكلاتيعتقد أن هذه الأنواع من 

بأن فهم المحتو  ةالفرويدي يةالتقليد المعرفة يقر معظم الأطباء النفسيين فيفاليوم, أما البيولوجية. 
لقلق من التسبب في إلى اما  الصراعات الداخلية العميقة التي تقود شخصاً  –النفسي لهذه الأعراض 

يقدم الكثير لجعل لن  –غيره لشخص  آخر من أن يفعل شيئا عنيفاً  شخص وخوف ,نشوب حريق
َ يخالأعراض  شيء من هذه في ولا? لأن جوهر المشكلة في الوسواس القهري يكمن في شكله,  تفي. لمِ

خلل عصبي هو الجاني  مادام على العقل ولن يختفي وتكراراً  يتطفل مراراً  المزعجحقيقة أن الشعور 
 في الدماغ.

بشكل أفضل  سوف يتسلحونيفهم الناس طبيعة اضطراب الوسواس القهري,  وبمجرد أن
لست أنا, بل هو وسواسي "أن مجرد معرفة ولتنفيذ العلاج السلوكي الذي يؤدي إلى الشفاء. 

من ولية على الحصول على نتائج جيدة. عيمكنهم التركيز بشكل أكثر فا ,مسكن للإجهاد "القهري
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وتكراراً  راراً م, وإنما يدفعونها إلى الأسفل وقت لآخر نذكرهم بأنهم لا يدفعون صخرة إلى قمة التل
 يغيرون أدمغتهم... التل يغيرونفي الواقع  فهم

 
 هو المهمما تفعله 

IT'S WHAT YOU DO THAT COUNTS 
الدماغ عبارة عن آلة معقدة بشكل لا يصدق تتمثل مهمتها في توليد مشاعر وأحاسيس 

, "هذا أنا" عندما يعمل بشكل صحيح, من السهل أن نفترض أن, فتساعدنا على التواصل مع العالم
 في حالة, كما يحدث خاطئةأنها  معرفةلا يمكنك خاطئة وبدأ الدماغ بإرسال رسائل إن ولكن 

 دث الفوضى.عندها تحاضطراب الوسواس القهري, 
هذه  معرفة أنعلى التركيز الذهني للمساعدة  يأتي فيه دورهذا هو المكان الذي يمكن أن 

واس القهري أن كل شخص لديه القدرة على استخدام تعلمنا من مرضى الوسوقد الرسائل خاطئة. 
وهذا إجراء تصحيحات سلوكية في مواجهة رسائل الدماغ الخاطئة والمضللة. الملاحظة قادر على قوة 

لم تسمع عن كثب, قد تسمع أشياء مضللة أو  البث, فإنالأمر يشبه الاستماع إلى محطة راديو متداخلة 
العادي للاستماع عن كثب, فسوف تسمع أشياء يفتقدها المستمع  بذلت جهداً  إنولكن  ,لا معنى لها

ما يجب فعله  علىبشكل صحيح  , وكان تدريبكإذا كنت قد تدربت على الاستماع خصوصاً  – تماماً 
 في خضم الفوضى. والتمكن من تحديد الحقيقةفي مواجهة الرسائل المربكة, 

تقوم عندما  كلأن ,"وإنما ما الذي تفعله ليس المهم كيف تشعر,"القول: أود في هذا السياق, 
الكثير  ولكن إن أمضيت. مسألة تدريب التحسن كأنهاالمشاعر إلى بالأشياء بشكلها الصحيح, تميل 

القيام بما يلزم لتحسين من  أبداً تتمكن قد لا فمن الوقت في القلق الشديد بشأن المشاعر غير المريحة, 
تلك هي فلسفة  – ءات الذهنية والبدنية التي ستحسن حياتكركز انتباهك على الإجرالذا . الوضع

 قفل الدماغ. هذا الكتاب, والطريق للتغلب على
 –تسمية الإملاء القهري بمسماه من خلال  , وإنماسحرية وصفةالخطوات الأربع ليست 

هو أحد  الشفاء العاجلتمني في التفكير المفرط وعلى الفور. جعله يختفي  لا يمكنك –إعادة تسميته 
لا يتمثل ببساطة في اختفاء الأفكار , فالهدف هنا في بداية العلاج خصوصاً أكبر أسباب الفشل, 

تحكم في ردودك تعلم كيف تن ذلك, ع كن بدلاً ول –ير لن تختفي على المد القص –ة يالوسواس
ع على تذكر ستساعدك إرشادات العلاج السلوكي التي ستتعلمها أثناء تنفيذ الخطوات الأربوعليها. 
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تغيير دماغك بشكل رئيس عن طريق استخدام المعرفة على سوف تكسب السيطرة المهم. وهذا المبدأ 
لست أنا, بل هو وسواسي "وعن طريق تعلم قول:  الجديدة لتنظيم الاستجابات السلوكية عقلياً 

 ."القهري
 !لتفك قفل دماغك سلوكك غيرّ هو:  أن المفتاح تذكر دائماً 

 
ينبغي تذكرهاأساسيةنقاط

 تتعلق باختلال في التوازن الكيميائي الحيوي في مرضيةاضطراب الوسواس القهري حالة
 الدماغ.

 لا تختفيةغير مرغوبوإملاءاتمتطفلةأفكارالوساوس. 

 السلوكيات المتكررة التي يؤديها الناس في محاولة غير مجدية لتخليص السلوكيات القسرية هي
 .الوساوسأنفسهم من المشاعر غير المريحة التي تسببها

 خصوصاً أسوأ,الوساوسقسرية إلى جعلالسلوكياتتلبية إملاءات الؤدي ت  على المد
 الطويل.

 غير والإملاءات لأفكارلاستجابةطريقة لإعادة تنظيم تفكيركبتعليمكتقوم الخطوات الأربع
تساعدك على تغيير سلوكك إلى شيء مفيد وبناء.يالمرغوبة, فه

 عندما تغير سلوكك بطرق بناءة, تبدأ المشاعر غير المريحة التي , فتغيير سلوكك يغير دماغك
 أسهل في الإدارة والتحكم.استجاباتكمما يجعل,يرسلها دماغك بالتلاشي مع مرور الوقت

 المهم كيف تشعر, وإنما ما الذي تفعله. ليس
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