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»آیا دیدن این عکس شما را اذیت می کند؟ آیا بعد از دیدن این عکس، احساس نگرانی و اضطراب می کنید؟ گفته 
می شود افرادی که با مشاهده این تصویر، دچار نگرانی یا هر عکس العمل ذهنی دیگری می شوند، مبتلا به اختلال 
OCD یا وسواس فکری-عملی هســتند«. عکس این مطلب به همراه این توضیح، چند وقتی است در شبکه های 
اجتماعی دست به دست می شود. ممکن است شما هم این عکس را دیده باشید اما آیا این ادعای مطرح شده درست 
است؟ یعنی اگر با دیدن این عکس، احساس نگرانی کنیم مبتلا به اختلال وسواس فکری-عملی هستیم و تعریف 

علمی این اختلال چیست؟ بیایید از دید روان شناسانه به این موضوع نگاه کنیم.

رسول راجزی اصفهانی - دانشجوی دکترای روان شناسی از دانشگاه علامه طباطبایی

از درس علوم خوشم نمی آید

مخاطب گرامی، در دوره اول دبیرســتان، کتاب 

 فرزانه عطاران
مشاور

علوم به دلیل حجم زیاد و تنوع مطالب در نگاه اول، 
جزو دروس سخت به نظر می رسد و دانش آموزان 
زیادی با آن مشکل دارند. با این حال اگر در طول 
سال تحصیلی بخش های مختلف آن را همزمان 
با تدریس معلم، یاد بگیرید نه تنها درس ســختی 

نیست بلکه بسیار شیرین و کاربردی است.

کارهای عملی این درس را انجام دهید  �
همان طور که می دانید درس علوم شــامل چهــار بخش فیزیک، 
شیمی، زیست و زمین شناســی اســت و یکی از تفاوت های مهم 
این درس با دیگر دروس، داشــتن فعالیت ها و آزمایش های زیاد 
اســت. اولین قدم در یادگیری این درس، این اســت کــه تا جایی 
که امکان پذیر است، کارهای عملی و آزمایش ها را انجام دهید. 
همچنین داشتن حس کنجکاوی درباره محیط اطراف و ارتباط 
آن با مطالبی کــه در کتاب علوم مطالعه مــی کنید، روش مفیدی 
در یادگیری این درس است.  در ادامه نکاتی را درباره روش های 
مطالعه بخش های مختلف علوم پیشنهاد می کنیم. توجه دقیق 
به مطالبی که در ادامه مطرح می شود به شما کمک می کند تا به 
این درس علاقه مند شوید و با بازدهی بالاتری مطالب این کتاب 

را بخوانید.
بخش شــیمی را این طور بخوانید: همــراه با مطالعــه مطالب 
بخش شیمی، نکته برداری و خلاصه نویسی کنید و با رسم شکل 

و نمودار، یادگیری را برای  خود آسان تر کنید.
بخش زمین شناســی را ایــن طــور بخوانید: در بخــش زمین 
شناسی، باید مطالب را دسته بندی و شکل ها را به دقت بررسی و 
تفسیر کنید. بررسی شکل ها در این بخش، یادگیری را برای تان 

بسیار آسان تر و مطالب را در ذهن تان ماندگارتر می کند.
بخش زیســت را این طور بخوانید:این بخش هــم مانند زمین 
شناسی نیاز به دسته بندی و خلاصه نویسی دارد و لازم است زیر 
نکات مهم را خط بکشید و مرور مطالب را حتما در دستور کار قرار 
دهید. فراموش شدن، مهم ترین مشکل دانش آموزان با این بخش 

از درس علوم است که مرور هدفمند، مشکل را حل خواهد کرد.
بخش فیریک را این طور بخوانید: فیزیک معمولا از نظر دانش 
آموزان، مشــکل ترین بخش کتاب اســت. برای یادگیری در این 
بخش، تمرکز  سرکلاس و هنگام تدریس بســیار مهم است و باید 
برای مسلط شدن به آن، ابتدا مثال ها و مســائل کتاب را به دقت 

بررسی و سپس نمونه سوالات امتحانی را حل کنید.

پسری 14 ساله ام و در مقطع دبیرستان 
تحصیل می کنم. از درس علوم خوشــم 
نمی آید و نمرات درس علومم خیلی کم 
می شود. هرچه درس می خوانم، اصلا یاد 

نمی گیرم. راهنمایی ام کنید.

چهارمین اختلال روان شناختی شایع

این اختلال به عنوان یكی از شایع ترین و ناتوان كننده 
ترین اختــلالات روان شــناختی، مطرح شــده و بعد از 
فوبیا، سوء مصرف مواد و افسردگی، چهارمین اختلال 
روان شناختی شایع است. وسواس فکری-عملی یک 
اختلال اضطرابــی مزمن اســت که با اشــتغال ذهنی 
مفرط به نظــم و ترتیب و امور جزئــی و همچنین کمال 
طلبی همراه است تا حدی که به از دست دادن انعطاف 
پذیــری، صراحــت و کارایی انســان مــی انجامــد. در 
اختلال وسواســی فکری-عملی، افکار وسواس گونه 
و اضطراب آور و ترس با وسواس های عملی همراه می 
شود. این اختلال منجر به انجام کارهایی وسواس گونه 
می شود که شــخص برای کاهش وسواس های فکری 
خود انجام می دهد. این کردارها، تکراری و کلیشه ای 

و تا اندازه ای غیرارادی هستند.

 زمان نگران شدن 
درباره ابتلا به این اختلال

بیشــتر ما در زندگــی روزانه مــان دچار افــکار خاص یا 
تردیدهای وســواس گونــه می شــویم اما این افــکار به 
عنوان عامل وارســی های مرتب، باعث اضطراب ما در 
اثر انجام ندادن آن نمی شود. برای تشخیص OCD یا 
وسواس فکری-عملی باید این اختلال، یا باعث رنج و 
ناراحتی چشمگیر شود یا در عملکردمان اختلال ایجاد 
کند. به طور مثال تمیز کردن جایی که از قبل تمیز بوده 
یا نگرانی شــدید از احتمال روشــن ماندن شــیر گاز در 
خانه بعد از خارج شــدن از خانه، نمونــه هایی از علایم 
این بیماری است. با این حال، در چه زمانی باید از ابتلا 
به این اختلال نگران شویم؟ زمانی که یکی از وسواس 
های فکری یا عملی وقت گیرند یعنی بیش از یک ساعت 
در روز وقت انسان را می گیرند یا موجب ناراحتی قابل 
توجه یا اختلال در کارکردهای اجتماعی، شغلی یا دیگر 

حوزه های مهم کارکردی در زندگی فرد می شوند.

وسواس های فکری چیست؟
به افکار، تمایلات یا تصورات پایداری که در دوره ای از 
زندگی به شــکل مزاحم و ناخواســته تجربه و در بیشتر 

افراد موجــب اضطراب یــا ناراحتــی عمده می شــود، 
وسواس فکری گفته می شود. در این شرایط، فرد تلاش 
می کند این افکار، تمایلات یا تصورات را نادیده بگیرد یا 
سرکوب کند یا با پرداختن به افکار یا فعالیت های دیگر 
مانند انجام یک وســواس عملی، آن را خنثی سازد که 

هیچ گاه موفق نخواهد شد.

وسواس های عملی چیست؟
به رفتارهای تکراری مانند شستن مداوم دست، رعایت 
بیش از حد نظم و ترتیب و وارســی کــردن جزئیات یک 
اتفاق که فرد احســاس می کند مجبور به اجرای آن ها 
در پاسخ به یک وســواس فکری اســت یا طبق قوانینی 
که باید دقیقاً انجام شــوند، صورت می پذیرد، وسواس 
عملی گفته می شــود. ایــن اعمال با هدف پیشــگیری 
یا کاهش اضطراب یــا ناراحتی یا جلوگیــری از بعضی 
رویدادها و وضعیت های هراس آور انجام می شوند. با 
این همه،  این اعمال و حتی فعالیت های ذهنی مذکور، 
رابطه واقع گرایانه ای بــا آن چه که قرار بــوده خنثی یا 

جلوگیری شوند، نداشته و به وضوح افراطی اند.

راه های درمان این اختلال
افراد نمــی توانند خودشــان به تنهایی بــر این اختلال 
غلبه کنند و بایــد از متخصص روان شناســی بالینی یا 
روان پزشــک کمک بگیرند. درمان هــای موثری برای 
این اختلال وجــود دارد. درمان شــناختی- رفتاری و 
درمان دارویی از اصلی ترین درمــان های این اختلال 
هســتند. تلاش افراد برای دور کردن افکار وسواســی 
از ذهنشان، سبب هجوم بیشــتر این افکار می شود، به 
همین دلیل افراد باید اجازه دهند این افکار در ذهنشان 
وجود داشته باشد و این افکار را همانند ابرهای آسمان 
درنظر بگیرند یعنی فقط شاهد و ناظر عبور این افکار از 
آسمان ذهن شان باشند و هیچ تلاشی برای دور کردن 
این افکار یــا پرت کردن حواس شــان به خــرج ندهند. 
همچنین مواجه شدن با عامل وســواس )به طور مثال 
این فکر وسواســی که در را قفل نکرده ام( و جلوگیری 
از پاســخ )به طور مثال بازبینی نکــردن قفل(، منجر به 
خوگیری می شــود و کم کم این وســواس شــدتش کم 
خواهد شــد؛ اما باید توجه داشــت که افراد مبتلا نمی 
توانند به تنهایی از پس وســواس برآینــد و نیاز به کمک 

یک متخصص دارند.

آیا نگرانی درباره این عکس، نشانه وسواس است؟

با توجه به مطالب گفته شده، باید دانست که در عکس فوق، دلایل واضحی برای نگرانی وجود دارد چون هر کدام 
از این اشیا در معرض افتادن هستند. بنابراین احساس نگرانی بعد از دیدن این عکس، نمی تواند علامتی برای 
ابتلا به وسواس فکری باشد مگر این که واکنش انسان افراطی باشد. به طور مثال اگر فرد اصلا تحمل دیدن این 

عکس را نداشته باشد و .... به احتمال زیاد دچار اختلال وسواس فکری-عملی است.

 رابطه احساس نگرانی بعد از دیدن این تصویر و
 ابتلا به چهارمین اختلال شایع روان شناختی


