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المقدمة :
 يمــر عالمنــا اليــوم بمرحلــة اســتثنائية تــم خلالهــا التشــديد علــى إجــراءات النظافــة
 والتعقيــم وارتــداء الكمامــات والانتبــاه الــى مــا نقــوم بلمســه ومتــى نغســل أيدينــا
 وكيــف. كمــا ان بعضنــا بــدء ينتابــه مشــاعر بالضيــق والقلــق والخــوف مــن الإصابــة
 بالعــدوى. ان الحــرص علــى النظافــة والتعقيــم ضمــن هــذه الظــروف الاســتثنائية
 يعتبــر امــراً طبيعيــاً ومبــرر، ولكــن عندمــا نبالــغ فــي حرصنــا علــى النظافــة وانشــغالنا
ــة ومــن مشــاعر القلــق ــا الحالي ــد مــن معناتن ــة مرتبطــة بالعــدوى قــد تزي  بأفــكار كارثي
 التــي نعيشــها. حيــث انــه مــن الطبيعــي فــي هــذه الأيــام عنــد الخــروج مــن المنــزل
 ولمــس أســطح معينــة ان نقــوم بغســل أيدينــا او اســتخدام المعقــم لتفــادي حــدوث
 العــدوى، ولكــن بعــد دخولنــا للمنــزل يكفــي ان نغســل أيدينــا لمــرة واحــدة وعــدم تكــرار
 الغســل كل بضعــة دقائــق كمــا هــو الحــال خــارج المنــزل (حيــث انــه لا جــدوى مــن
ان الــى  ننــوه  ان  بنــا  يجــدر  وهنــا  الخــروج)  عــدم  حــال  فــي  المنــزل  داخــل   التعقيــم 
 الأشــخاص الذيــن يعانــون مســبقا مــن اضطــراب الوســواس القهــري قــد يمــرون
يتبعهــا مســبقا إجــراءات  مــن  الفتــرة   هــذه  بــه  تتســم  لمــا  جــدا   بظــروف صعبــة 
ومعطــل فيــه  مبالــغ  بشــكل  ولكــن  القهــري   بالوســواس  المصــاب   الشــخص 

للحياة

وكيــف القهــري  الوســواس  باضطــراب  المصــاب  الشــخص  هــو  مــن  أكثــر   لنفهــم 
 يتعامــل بشــكل عــام فــي حياتــه وبشــكل خــاص ضمــن هــذه الظــروف الاســتثنائية،

 سوف نتطرق من خلال هذا الكتيب الى عدة أمور تساعدنا في ذلك

.

.

.
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ما هي مثيرات الوسواس القهري خلال جائحة كورونا؟
متعلقــة وســلوكيات  مخــاوف  تثيــر  قــد  والتــي  كورونــا  لوبــاء  جوانــب  عــدة   هنالــك 

بالوسواس القهري تشمل هذه المحفزات

 - نصائح غسل اليدين في كثير من الأوقات 
- التركيز على تقنيات غسل اليدين المناسبة

- الحاجة إلى تنظيف اليدين في كل مرة يعود فيها الشخص إلى المنزل
- النصائح بترك المنزل فقط لتناول الطعام والضروريات الأخرى
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من بعض المصطلحات أيضاً من المهم التعريف بها هي :
 - التسوق المصحوب بالذعر على نطاق واسع، مما قد يؤدي إلى الاكتناز

- تذكير أفراد الأسرة بشكل متكرر بغسل أيديهم
  البحــث عــن معلومــات حــول المــدة التــي يظــل فيهــا الفيــروس نشــطًا علــى أســطح 

 معينة
- الغسيل المتكرر والاستحمام

الأشــخاص جعــل  إلــى  أيضًــا  البــلاد  مســتوى  علــى  الإغــلاق  عمليــات  تــؤدي   قــد 
 المصابيــن بالوســواس القهــري يشــعرون بمزيــد مــن التوتــر بشــكل عــام، ممــا قــد
 يجعــل مــن الصعــب التعامــل مــع الأعــراض، وغالبًــا مــا يشــعر الأشــخاص الذيــن
 يعانــون مــن القلــق بالضغــط لاتبــاع القواعــد تمامًــا. نتيجــة لذلــك، قــد يجــد الشــخص
 المصــاب بالوســواس القهــري صعوبــة فــي معرفــة الفــرق بيــن اتخــاذ الاحتياطــات

المعقولة خلال جائحة كورونا وبين السلوك المثالي أو المفرط
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ولذلك من المهم التنويه الى أنه
 يمكن للأشــخاص محاولة الحد من غســل اليدين لمدة ٢٠ ثانية في كل مرة وغســلهم

فقط
- بعد الخروج من المنزل

- قبل الأكل
- بعد الذهاب إلى الحمام

- بعد السعال أو العطس أو نفخ الأنف

 إذا كان مــن الصعــب علــى أي شــخص معرفــة مــا إذا كانــت خطــة ســلامته معقولــة أم
لا، فقد يجد أنه من المفيد سؤال شخص آخر
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ما هو اضطراب الوسواس القهري؟
 حتــى نقــول عــن شــخص انــه مصــاب باضطــراب الوســواس القهــري، يجــب ان تكــون
 لديــه وســاوس او ســلوكيات قهريــة ينتــج عنهــا ضيــق أو أســى، وتؤثــر علــى حياتــه
 الاجتماعيــة والمهنيــة. وتعــرّف (الوســاوس) فــي مصطلــح الطــب النفســي بأنهــا
 "أفــكار، او دوافــع، أو صــور ملحــة ومتكــررة دوريــا، يعانــي منهــا الانســان فــي وقــت مــن
 الأوقــات خــلال الانزعــاج أو الاضطــراب بطريقــة تطفليــة وغيــر مناســبة، وينتــج عنهــا
الصــور ليســت مجــرّد همــوم أو  الدوافــع  أو  الأفــكار   ضيــق ملحــوظ" كمــا أن هــذه 

 مفرطة حيال مشاكل الحياة الطبيعية

.

.
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نستطيع القول بأن الوسواس القهري يتألف من أفكار وسواسية وسلوكيات قهرية

 الأفــكار الوسواســية: تأتــي الأفــكار الوسواســية علــى ذهــن المصــاب بشــكل متكــرر
 ومزعــج واقتحامــي مــع عــدم قدرتــه علــى دفعهــا عنــه لأنهــا أفــكار قهريــة وتأتــي دون

القدرة على السيطرة عليها وعلى مجرى التفكير المرتبط بها

المثــال قــد تكــون هــذه الافــكار دينيــة أو أخلاقيــة أو فلســفية بحيــث  علــى ســبيل 
 تســيطر علــى تفكيــر المريــض الصــور والأفــكار الجنســية الغيــر مرغــوب بهــا وتــؤدي الــى
 تشــكيكه بأخلاقــه ودينــه وخوفــه الشــديد مــن الذنــب والعقــاب، وقــد تكــون هــذه
لأفــكار مخالفــة  أفــكار  هــي  الأفــكار  هــذه  وبالتأكيــد  الله.  لــذات  شــتم  هــي   الأفــكار 
والحــزن والذنــب  والمعانــاة  الاكتئــاب  يبــدأ  وهنــا  ومعتقداتــه  واخلاقــه   المصــاب 
 الشــديد. ومــن المهــم معرفــة ان الشــخص يكــون عاجــزاً عــن دفعهــا وابعادهــا عــن

مجرى تفكيره مع شعوره بالألم والضيق الشديدين

ببعــض • للقيــام  ملحــة  برغبــة  المصــاب  يشــعر  حيــث  القهريــة:   الســلوكيات 
 الســلوكيات الســخيفة (مــن وجهــة نظــره) والغيــر منطقيــة، أو يشــعر بــان لديــه دافــع
 شــديد ليكــرر عــادات معينــة مثــال... (التأكــد مــن اغــلاق بــاب المنــزل، التأكــد مــن الغــاز،
 التأكــد مــن اغــلاق الشــبابيك، تغســيل اليديــن لمــرات عديــدة، إعــادة الوضــوء، إعــادة

(الصلاة، ترتيب وتنظيف المنزل لمرات عديدة
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 إن موضــوع الأفــكار الوسواســية والســلوكيات القهريــة هــو موضــوع حســاس جــدا عنــد
 الشــخص المصــاب حيــث انــه يتأخــر كثيــرا لكــي يأتــي للعيــادة النفســية خجــلا منهــا او
 لعــدم قدرتــه علــى التعبيــر عنهــا بوضــوح وســهولة، ويأتــي الــى العيــادات النفســية بعــد

وصوله لفترات مزعجة جدا من الألم النفسي وعندها يبوح بما بداخله

 ١. الأفكار الدينية
 - تشمل الكفر وشتم الصحابة والذات الإلهية

- التشكيك بقدرات الخالق
 - الكلمات البذيئة عن الذات الإلهية

 ٢. الأفكار الجنسية
- تشمل تخيل الأشخاص عاريين

- الممارسة الجنسية مع أي شخص
- الاعتداء على الأطفال او الأشخاص من حولي

- ممارسة الجنس مع المحارم كالأم والأب والاخ
 ٣. الأفكار الاندفاعية

- تشمل أفكار إمكانية إيذاء الاخرين
- إمكانية رمي نفسي من مكان عالي

- إمكانية الحاق الأذى بأقرب الناس الي

7

سوف نتعرف في هذا الجزء على بعض اشكال الأفكار الوسواسية :
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يوجد أنواع أخرى من الوساوس وهي :
١- وساوس الترتيب والدقة والتماثل

 وتتجلــى بالاهتمــام الزائــد فــي بيئــة وترتيــب المنــزل والعمــل وكل شــيء يجــب ان يكــون
متماثل ومرتب على أكمل وجه

٢- وساوس متعلقة بالجسم
الــوزن بالــوزن وقيــاس  الزائــد   حــول الجســم ومقاييســه وصحتــه ولونــه، الاهتمــام 
 باليــوم الواحــد لعــدة مــرات، قيــاس درجــة حــرارة الجســم يوميــا، الرغبــة فــي الذهــب
 للمشــافي للقيــام بتحاليــل طبيــة علــى الرغــم مــن معرفــة المريــض تمامــا بانــه لا حاجــة

للذهب وبانه معافى ولكنها تأتيه بشكل قهري وقسري ولا ارادي
٣- وساوس خرافية وغير منطقية

 الاعتقــاد الجــازم بــان اعــداد معينــة تجلــب الحــظ او النحــس، ارتــداء ملابــس معينــة
 تعنــي بانهــا ســوف تصبــح كارثــة أو ان يتــأذى أحــد أو يمــوت، طقــوس تنظيــف الايديــن
 والاســتحمام وتنظيــف الاســنان لأعــداد معينــة خوفــا مــن حــدوث شــيء مــا، الاعتقــاد

بان لمس أشياء معينة قد تؤدي الى وفاة شخص ما
٤- الفحص والمراجعة والتدقيق القهر

 هــؤلاء النــاس يشــعرون بمســؤولية عاليــة ومتضخمــة تجــاه الأشــخاص والأمــور مــن
 حولهــم ويعتبــرون بــان وقــوع أي حــدث خطيــر قــد يحــدث هــو بســببهم ونتيجــة لتقصيــر
ومفاتيــح والاقفــال  والابــواب  والحنفيــات  والنوافــذ  الأبــواب  مــن  يتأكــدون   منهــم 
 الكهربــاء، إضافــة الــى ذلــك الحاجــة للتأكــد مــن ســقوط شــيء مــن جيبهــم فــي الطريق أو

التأكد اثناء القيادة للسيارة بأن من الممكن أن يكونوا عفسوا بالسيارة أحد ما
٥- السلوك القهري لأعمال غير منطقية مثال

فــي والحجــر  الأصابــع  لعــد  الرغبــة  الحبــوب،  أو عصــر  الجلــد  لنــزع  القهريــة   الرغبــة 
 الرصيــف ومراقبــة لوحــات الســيارات او مفــارق الطرقــات، تجنــب التخطــي لأنســان

نائم على الأرض، الرغبة القهرية للمس أو تدليك اشياء معينة مرارا وتكرارا
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أسباب الوسواس القهري :
 اضطــراب الوســواس القهــري كأي اضطــراب نفســي أخــر ليــس هنــاك ســبب وحيــد
 يخلــق لدينــا الوســواس القهــري ولكــن بإمكاننــا القــول بــان الأرضيــة القلقــة أي الذيــن
 لديهــم قلــق شــديد مــن المحتمــل اصابتهــم بالوســواس القهــري وأن الصعوبــات
 والأزمــات الحياتيــة والضغوطــات النفســية التــي يجــد الانســان الصعوبــة بالتكيــف

معها قد تلعب أيضا دورا في احداث المرض

 ومــن الممكــن أيضــا ان يحــدث اضطــراب الوســواس القهــري نتيجــة لتجــارب الحيــاة
 والمشــاكل التــي مــر بهــا الانســان منــذ الطفولــة مــن غيــر أن تعالــج وتراكمــت عبــر
السنين. أو نتيجة للأنماط السلوكية التي يتبناها الطفل من خلال التربية من قبل الاسرة

الوســواس تحــدث  أن  الدمــاغ  تصيــب  التــي  الامــراض  او  للرضــوض  أيضــا   ويمكــن 
القهري وخاصة الامراض التي تحدث تبدلات دماغية بسيطة

 بعــض الأبحــاث قالــت إن مــا يــؤدي الــى الوســواس القهــري هــو نقــص فــي الســيروتونين
في النواقل العصبية

 مــا هــو الســيروتونين هــو أحــد الهرمونــات العصبيــة فــي جســم الانســان المســؤول
(عن تحسن المزاج لدى الانسان لذلك البعض يطلق عليه اسم (هرمون السعادة
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 الدائرة المفرغة للوسواس القهري :

  الحلقة المفرغة للوسواس القهري

أفكار وسواسية

سلوك قهري

الهدوء المؤقت مشاعر قلق

التــي تكــون مخالفــة البدايــة يقتحــم ذهــن الشــخص أحــد الأفــكار الوسواســية   فــي 
لــه بشــكل كبيــر. تســتثير هــذه الأفــكار حالــة القلــق  لمعتقداتــه أو مزعجــة وموتــرة 
 والتوتــر الشــديدين عنــد الشــخص، فيبــدأ محاولاتــه بأبعــاد هــذه الأفــكار عــن مجــرى
 تفكيــره ومصارعتهــا بشــكل يصاعــد حالــة التوتــر عنــده وبشــكل يعجــز فيــه عــن تحقيــق
 النتائــج التــي يتمنــى حدوثهــا. أمــا فــي حــال كانــت هــذه الأفــكار هــي عبــارة عــن أفــكار
ــن أو التعقيــم أو التأكــد مــن عمــل ــذ بعــض الســلوكيات كغســل اليدي  متعلقــة بتنفي
 شــيء لعــدة مــرات، فهنــا يحــدث الســلوك القهــري الــذي يقــوم بتكــراره عــدة مــرات
 بهــدف خفــض حالــة التوتــر والقلــق التــي يعيشــها. فيقــوم علــى ســبيل المثــال بغســل
 يديــه فــي كل مــرة يشــك فيهــا بعــدم نظافتهــم، أو بعــد خروجــه مــن المنــزل وقطعــة
 مســافات طويلــة يعــود مســرعاً الــى المنــزل ليتأكــد مــن اغلاقــه بــاب المنــزل أو صنبــور
 الميــاه الــخ. نتيجــة لهــذه الســلوكيات القهريــة يشــعر الشــخص بحالــة مــن الراحــة
 المؤقتــة وانخفــاض لمشــاعر القلــق والتوتــر لديــه والتــي مــا تلبــث ان تعــود اليــه الأفــكار
 الوسواســية ليعــود لينفــذ ثانيــة الســلوكيات القهريــة بشــكل مزعــج أكثــر مــن قبــل.
 وهنــا يكــون الشــخص قــد دخــل فــي حلقــة مفرغــة مــن الأفــكار الوسواســية والمشــاعر
 المقلقــة الــى الســلوك القهــري ومرحلــة الهــدوء المؤقــت التــي يصعــب عليــه الخــروج

.منها
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التعلــم" مبــادئ  يســتخدم  الــذي  النفّســي  العــلاج  اشــكال  أحــد  الســلوكي   العــلاج 
 لمســاعدة المرضــى فــي تغييــر بعــض مشــاكلهم الخاصــة. وان العناصــر الفعالــة فــي

(هذا العلاج هي التعّرض (مواجهة الموقف الذي تخاف منه
 (ومنع الاستجابة (تجنيب نفسك بعد ذلك التصّرف وفقاً للتصرفات القهرية
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 علاج اضطراب الوسواس القهري :

 لنســتطيع فهــم التعــرض ومنــع الاســتجابة بشــكل جيــد ونتمكــن مــن تطبيقــه ســوف
 :نعرض ما يلي

 أن لغســيل اليديــن القســري أو الاســتحمام أو التعقيــم خوفــاً مــن التلــوث بالجراثيــم،
ــع الاســتجابة. حيــث ــة يمكــن التعامــل معهــا مــن خــلال التعــرض ومن  جميعهــا أمثل
 يكــون التعــرّض أو المواجهــة مــن خــلال الاقتــراب تدريجيــا مــن الأشــياء التــي تعتقــد
 انهــا ملوثــة، مثــل مجلــة أو كرســي فــي حجــرة الانتظــار. ومــن ثــم يتــم التشــجيع علــى
 البقــاء علــى أتصــال أو تمــاس مــع الشــيء (الملــوث) أطــول فتــرة ممكنــة (مواجهــة)،
ــن أو حســب ــك أو الاســتحمام مــدّة ســاعة أو اثنتي  وبعدهــا، عليــك تجنــب غســل يدي

الحاجة وما يتم تقديره بالتشاور مع المعالج (منع الاستجابة

المواجهــة ومنــع الاســتجابة اقــل وضوحــاً عنــد تطبيــق مبــادئ  الوضــع  يكــون   قــد 
 نفســها ان كانــت لديــك أنــواع اٌخــرى مــن الطقــوس القهريــة. علــى ســبيل المثــال، إذا
 شــعرت بأنــك مضطــر للعــودة مــن حيــث اتيــت فــي اثنــاء قيــادة الســيارة للتأكــد مــن
 أنــك لــم تســقط شــيء منهــا، فعندهــا يجــب عليــك ان تقــوم بنفــس الأشــياء التــي
 تجعلــك تخــاف مــن ان تكــون قــد اســقطت شــيئاً مــن الســيارة، مثــل القيــادة فــي
 طريــق وعــرة او غيرهــا مــن الأشــياء التــي تجعلــك تشــك وتخــاف مــن ان شــيء قــد
 ســقط فعــلا (مواجهــة). وفــي اثنــاء قيامــك بذلــك، يتــم تشــجيعك علــى مقاومــة دافــع
 يحفّــزك للنظــر فــي المــرآة لتديــر الســيارة عائــداً للتأكــد إن كان قــد ســقط منــك شــيء

.( .(ام لا (منع الاستجابة

 ما هو التعّرض ومنع الاستجابة؟
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وفيما يلي مبادئ المواجهة (التعّرض) ومنع الاستجابة لاضطراب الوسواس
القهري بطريقة مبسّطة

1 - واجه الأشياء التي تخشاها مراراً وتكراراً
 2 - إذا شعرت أنّ عليك تجنُّب شيءٍ ما، فلا تستجيب لهذا الشعور

     3 - إذا شــعرت أنّ عليــك أداء أحــد الطقــوس لتشــعر بالراحــة، لا تفعلــه، لأنــه قــد
  يعطيــك ذلــك شــعور بالراحــة المؤقــت ولكــن ســرعان مــا تــزداد الأفــكار والســلوكيات

  القهرية لديك بعد ذلك
4 - استمر بالخطوات الأولى، والثانية، والثالثة، أطول فترة ممكنة

لــه). والتعــرض  الموقــف  (مواجهــة  المواجهــة،  والثانيــة  الأولــى  الخطوتــان   تصــفُ 
 وتصــفُ الخطــوة الثالثــة منــع الاســتجابة (عــدم الاستســلام للدافــع القهــري فــي اثنــاء

(المواجهة أو بعدها
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التعوُّد مفتاح المواجهة ومنع الاستجابة
 هــل زرت يومــاً أصدقــاء يعيشــون بالقــرب مــن محطــة قطــار او شــارع رئيســي؟ ولربمــا
قلّمــا اصدقــاءك  أنّ  يبــدو  لكــن  للضّوضــاء.  تحملهــم  بســبب  الدهشــة   اعترتــك 
 يشــعرون بتلــك الضّوضــاء. هــل لبســت يــومٍ حــذاءً ضيّقــاً جــداً آلمــك كثيــراً، ليحــل

عليك المساء وقد نسيت انّك تلبسه؟
إن كنت قد مررت بأيّ من التجربتين، لابدّ أنّك لمست مباشرةً عمليّة تعوٌد جسمك

 التعوُّد: أن تجعل الشيء مألوفاً بكثرة الاستخدام أو الممارسة، وبتعبير آخر، يأتي
د بعد الالفة الطويلة مع موقف كان يثير في البداية ردة فعل عاطفية قويّة،  التعوٌّ

د على ذلك الموقف أو تجاهله ثم تبدأ أجسامنا بالتعوٌّ

د عمليــة رئيســية، بــل إنّــه المفتــاح لمعرفــة اســتعدادك ورغبتــك فــي الســيطرة  التعــوُّ
 علــى الوســواس والســلوكيات القهريــة. وتظهــر الأبحــاث بأنــه إن تابعــت ممارســة
 المواجهــة ومنــع الاســتجابة، تتراجــع مخاوفــك وتصرفاتــك القهريــة باســتمرار تقريبــاً.
 ولكــن تصرفــات النــاس القهّريــة تتغيــر بمعــدلات مختلفــة. حيــث أنــه قــد تتضــاءل
ــانٍ ــى مــن الممارســة، بينمــا لا يشــعر شــخص ث  مخــاوف شــخص فــي الســاعة الأول
ــن إلا بعــد أســابيع مــن الممارســة والتدريــب الشــاق، ومــن المهــم أن ننتبــه  بالتحسُّ

.الى هذه الفوارق لكي لا نشعر بالإحباط وقلة الدافع على الاستمرار
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البــدء بتنفيــذ المواجهــة بــه لمســاعدتك علــى   اختــر شــخص تســتطيع الوثــوق 
ســيقوم انــه  بحيــث  لــك.  مســاعد  بمثابــة  ســيكون  والــذي  الاســتجابة،   ومنــع 
 بتشــجيعك ودعمــك ضمــن الأوقــات التــي ســوف تندفــع فيهــا للاســتجابة لبعــض

 الأفكار والسلوكيات القهرية
 تذكــر انــه بالنهايــة ســوف يكــون عليــك مواجهــة دوافعــك بمفــردك ولكــن حــاول

بالبداية ان يكون مساعدك قريبا منك
ــر  قــم بتســجيل الســلوكيات التــي تقــوم بهــا بشــكل قهــري والتــي تشــعرك بالتوت
 والقلــق الشــديدين وعــدد مــرات تكرارهــا، ثــم بعــد ذلــك، حــدد اهــداف واقعيــة قابلــة

 للتحقيق للبدء بالمواجهة، من الوساوس الأقل اثارة للقلق الى الأكثر اثارة
 احــرص علــى ان يكــون الشــيء الــذي ترغــب بمواجهتــه فــي بدايــة الامــر بســيط جــداً
 ولا يثيــر القلــق بدرجــات عاليــة ممــا يســاعد علــى تحقيــق الهــدف والشــعور بالإنجــاز

وعدم الشعور بالإحباط
 أعلــم أن مشــاعر القلــق قــد تتصاعــد تدريجيــاً عنــد المواجهــة ومنــع الاســتجابة وقــد

تصل الى الذروة خلال دقائق ومن ثم تبدأ بالانخفاض بشكل تدريجي
 مــن المهــم الحــرص علــى عــدم الاســتجابة بــأي شــكل مــن الاشــكال خــلال هــذه
 المرحلــة للحصــول علــى الراحــة المؤقتــة، لأن ذلــك مــن شــأنه ان يصعــب المهمــة

ويحبط عملية المواجهة ويزيد من تعقد السلوك وتكراره
 قــم بتجهيــز مقيــاس بســيط خــلال التنفيــذ تســتطيع مــن خلالــه قيــاس شــدة
 شعورك بالقلق والتوتر عند منع الاستجابة مثال: ١ درجة قلق منخفض و١٠ درجة قلق

مرتفع جدا
 قــم بتســجيل الوقــت الــذي تســتغرقه منــذ البــدء بالمواجهــة وتصاعــد القلــق حتــى
 الوصــول الــى الانخفــاض التدريجــي وزوال الشــعور بالقلــق أو انخفاضــه لدراجــات

تشعر بأنها مريحة بالنسبة لك في كل مرة تقوم بها بالمواجهة
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 هنالــك أنــواع مختلفــة مــن العلاجــات التــي يتــم اســتخدامها لعــلاج الوســواس القهــري
 والتــي لــن يتــم التطــرق اليهــا بشــكل مفصــل فــي هــذا الكتيــب، لأنــه مــا يهمنــا هنــا هــو
 التعــرف أكثــر علــى هــذا الاضطــراب واكتســاب بعــض الأدوات والاطــلاع علــى بعــض
 الارشــادات والنصائــح التــي يمكــن اتباعهــا للتعامــل مــع وسواســك القهــري بشــكل

ذاتي

 ملاحظة : في حال شعورك بأنك تواجه صعوبات كبيرة تمنعك من تحقيق تقدم
 أو الاستمرار في تطبيق المساعدة الذاتية، بإمكانك طلب المساعدة من مختص

 أو طبيب نفسي للتعاون في تنفيذ خطة علاجية مناسبة لحالتك
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 فــي كل مــرة تقــوم فيهــا بالمواجهــة احــرص علــى اســتخدام المقيــاس ولاحــظ عنــد
القلــق خفــض  علــى  تعمــل  والــذي  القهــري  الســلوك  لنفــس  المواجهــة   تكــرار 
 المرتبــط بــه، كيــف انــه فــي كل مــرة تعيــد فيهــا التجربــة تنخفــض درجــة القلــق علــى
 ســبيل المثــال، فــي المــرة الأولــى ارتفعــت درجــة القلــق خــلال ثــلاث دقائــق الــى الرقــم
 ٨ أو ١٠ وانخفضــت خــلال ١٠ دقائــق الــى الدرجــة ٦. ومــع تكــرار المواجهــة لعــدة مــرات
 ارتفعت درجة القلق خلال ١٠ دقائق الى ٦ وانخفضت لتصل الى ٣ بعد ٥ دقائق على

 المواجهة
 أحــرص علــى عــدم الانتقــال الــى مواجهــة ســلوكيات قهريــة مثيــرة للقلــق بدرجــة
 اعلــى قبــل تكــرار المواجهــة لنفــس الموقــف لعــدة مــرات ووصــول الــى مشــاعر

 قلق منخفضة بدرجة مرضية بالنسبة لك
 كافــئ نفســك بعــد انجــاز هــدف تدريبــي، فــإذا وضعــت خطــة للمكافئــة يمكنــك

التطلع لها خلال جلسات التدريب الصعبة
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اليك هنا بعض النصائح الإضافية للتعامل مع اضطرابات القلق ومن
ضمنها اضطراب الوسواس القهري في ظل جائحة كورنا

المنافــذ مــن  العديــد  تقــدم  المعلومــات،  إلــى  الجميــع  وصــول  لضمــان  أن   حيــث 
 الإخباريــة بثًــا مباشــرًا مجانيًــا أثنــاء جائحــة                     وتنشــر تحديثــات الأخبــار بشــكل
 متكــرر. يعنــي مقــدار التحديثــات فــي الأخبــار وعلــى وســائل التواصــل الاجتماعــي أن
 الأشــخاص المصابيــن بالوســواس القهــري قــد يبــدؤون فــي التحقــق مــن الأخبــار

بشكل مفرط
 الأشــخاص الذيــن يلاحظــون أنهــم (APA) تنصــح جمعيــة علــم النفــس الأمريكيــة
 يراجعــون الأخبــار أكثــر مــن المعتــاد بوضــع حــد لأنفســهم. قــد يســاعد تحديــد حــد

معين، مثل قراءة الأخبار مرة واحدة فقط في اليوم، في تخفيف القلق

 أيضًــا بتقييــد عــدد المنافــذ الإخباريــة التــي يســتخدمها الأشــخاص للبحــث APA توصــي
 عــن المعلومــات. قــد يرغبــون فــي التمســك ببعــض مصــادر المعلومــات الجيــدة

.وتجنب التوسع إلى منافذ أخرى

الحد من الأخبار ووسائل التواصل الاجتماعي

 تســبب جائحــة                     فــي الخــوف والتوتــر لكثيــر مــن النــاس، بمــا فــي ذلــك أولئــك
 الذيــن لــم تكــن لديهــم مشــاكل نفســية موجــودة مســبقًا. وأنــه مهــم للأشــخاص
 الذيــن يعانــون مــن الوســواس القهــري أن يذكــروا أنفســهم أنــه مــن الطبيعــي القلــق،
 وأنــه ليــس خطأهــم إذا ســاءت أعــراض الوســواس القهــري لديهــم.  أن هــذا التذكيــر

 .قد يساعدهم على الشعور بالتحسن

مارس التعاطف مع الذات
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 مــن الجيــد أن تضــع فــي اعتبــارك أن أي أفــكار وســلوكيات تتعلــق بالوســواس القهــري
 تــزداد ســوءًا، وأن تستشــير طبيبًــا أو معالجًــا فــي حالــة حــدوث ذلــك. يمكــن أن يســاعد
 الاعتنــاء بالنفــس النــاس علــى التركيــز بشــكل أكبــر علــى مــا يمكنهــم الســيطرة عليــه

وبدرجة أقل على الوباء

استشر المختصين بالصحة النفسية

 مــن المهــم أيضــاً للأشــخاص المصابــون بالقلــق أن يســتمرو بالتواصــل الاجتماعــي
 مــع عائلاتهــم وأصدقائهــم. قــد يجعــل التباعــد الجســدي مــن التواصــل الاجتماعــي

 أمرًا صعبًا، لكن استخدام برامج الدردشة المرئية يمكن أن يساعد في ذلك

أبقى قريباً من احبائك
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 متى اطلب المساعدة المتخصصة؟؟؟؟؟ أي متى ازور الطبيب النفسي
 أو المعالج النفسي
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 أثنــاء الجائحــة، يكــون الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن اضطرابــات نفســية موجــودة
 مســبقًا أكثــر عرضــة لخطــر الانتــكاس، أو التوقــف عــن تنــاول الأدويــة، أو عــدم الانخــراط
انــه يجــب الــى  التنويــه   فــي الرعايــة الذاتيــة، أو وجــود أفــكار انتحاريــة. ولذلــك يجــب 
 مراجعــة الطبيــب أو المعالــج النفســي فــي حــال كانــت جوانــب حياتــك معطلــة ومتأثــرة
 بشــكل كبيــر كالجانــب الاجتماعــي والمهنــي والاســري وغيرهــا، أو كنــت تعانــي مــن
 الاكتئــاب نتيجــة للمعانــاة والصعوبــات الكبيــرة التــي تواجههــا ضمــن حياتــك، وعندهــا
 ســوف يتــم التعــاون بينــك وبيــن الطبيــب أو المعالــج للتخفيــف مــن آثــار الوســواس
 القهــري علــى حياتــك ولتســتعيد عافيتــك النفســية مــن خــلال العــلاج ســواء الدوائــي

أو النفسي وما سوف تتعلمه ضمن الجلسات العلاجية
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الخاتمة :
 فــي النهايــة يجــب علينــا أن نتذكــر دائمــاً بأننــا يجــب أن نكــون مســتعدين لمواجهــة أيــام
 عصيبــة كالتــي نعيشــها اليــوم فــي ظــل جائحــة كورونــا والحجــر المنزلــي والاغــلاق،
 وأيــام اُخــرى طيبــة. قــد لا يكــون تقــدم الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الوســواس
 القهــري سلســاً دائمــا. فقــد يســتيقظ فــي أحــد الأيــام وهــو يشــعر بأنــه فــي قمــة
 الســعادة، وفــي صبــاح يــوم آخــر يشــعر بأنــه ســيكون يومــاً صعبــاً. أو انــه قــد يلمــس
 تقدمــاً كبيــراً فــي أحــد الأيــام، ويــراوح مكانــه فــي أيــام اُخــرى. ولكــن تذكــر دائمــاً بأنــك
الــذي وجــود مســاعدك.  وأنــك تســتغل  يــوم  نفســها كل  بالطريقــة  دائمــا   تتــدرب 
 يذكــرك بالتقــدم الــذي تحــرزه ويمنعــك مــن الاستســلام. وتذكــر ايضــاً وجــود عائلتــك
مــن منــه  تعانــي  مــا  تخفيــف  فــي  الطيــب  الأثــر  لــه  وكيــف  حولــك،  مــن   وأحبائــك 
 صعوبــات. وحــاول عــدم قطــع علاقاتــك وأنشــطتك اليوميــة لمــا لهــا مــن أثــر جيــد علــى
النجــاح يعنــي، ببســاطة، تتذكــر دائمــاً أن   حالتــك وتعافيــك. وابــقَ حريصــاً علــى أن 

المثابرة حين يستسلم الآخرون
يمكنكــم مختلفــة  نفســية  مواضيــع  فــي  إضافيــة  معلومــات  علــى   للحصــول 
 متابعــة الصفحــة الخاصــة بمشــروع الدعــم النفســي للمتضرريــن مــن كورونــا

والأزمات على الرابط التالي
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