
توهم تحت‌ تأثیر عوامـــل روانی یا اجتماعی 
است.« او توضیح می‌دهد:»یک فرد ممکن 
اســـت »هذیـــان گزنـــد« پیـــدا کنـــد؛ یعنی 
می‌اندیشـــد دیگران قصد آزار او را دارند؛ فرد 
دیگر دچار هذیان بزرگ‌منشـــی می‌شـــود و 

خـــود را بالاتر از دیگـــران می‌پندارد.«
بـــه اعتقـــاد او، گاهـــی روش فرزندپـــروری 
موجـــب رشـــد برخـــی افـــکار نادرســـت در 
کـــودک می‌شـــود؛ بـــرای نمونـــه، مـــادر بـــه 
فرزنـــدش می‌گویـــد خانـــواده پـــدرت تـــو را 
دوســـت ندارنـــد. بنابرایـــن کـــودک دچـــار 
بدگمانی می‌شـــود که ممکن است خانواده 
پدر بـــه او ضربه بزننـــد. در نتیجـــه حتی در 
بزرگســـالی هم این فکر مزاحـــم در وجود او 
اســـت که خانواده پدر، او را دوســـت ندارند 
و بـــر ایـــن مبنا بـــا بی‌میلـــی و بی‌حوصلگی 
و طعنـــه و کنایـــه به نحـــوی با آنـــان برخورد 
می‌کند کـــه واقعـــاً باعث می‌شـــود خانواده 
پـــدر او را دوســـت نداشـــته باشـــند. برخی 
پـــدران و مادران، فرزند را از چیزی یا کســـی 
می‌ترســـانند؛ برای نمونـــه از تاریکـــی، افراد 
غریبـــه، پلیس و حتـــی پزشـــک؛ در نتیجه 
کـــودک بـــا روبه‌رو شـــدن بـــا آن موقعیت‌ها 
و افـــراد دچـــار افـــکار ترســـناک می‌شـــود تا 
جایـــی کـــه حتـــی در بزرگســـالی بـــا دیدن 
پلیس دچـــار تـــرس و افکار ناخوشـــایندی 
 می‌شـــود که مبادا پلیس او را دســـتگیر کند

 و به زندان ببرد.
فدائی بـــا بیان اینکـــه گاهی عوامـــل روانی 
افـــکار نگران‌کننـــده  باعـــث  ناخـــودآگاه 
می‌شـــود، مثالی می‌زند:»بـــرای نمونه دختر 
جوانی کـــه به علت ســـوء رفتـــار پـــدر و آزار 
جســـمی و روانی توســـط او، نســـبت به پدر 
خشـــم شـــدید دارد و بارها آرزوی مـــرگ او را 
کرده اســـت، دچار این فکـــر مزاحم و راجعه 
می‌شـــود که مبـــادا پـــدرش بمیـــرد.« )افکار 
راجعه یعنـــی افکاری که ناخواســـته و بارها و 
بارها به ذهـــن برمی‌گردند، حتـــی وقتی که 

نمی‌خواهـــی بـــه آنها فکـــر کنی.(
او بـــا ایـــن پرســـش ادامـــه می‌دهـــد که چه 
اتفاقـــی افتاده اســـت؟ از آنجا که خشـــم به 
پدر و آرزوی مرگ او توسط جامعه پذیرفتنی 
نیســـت و ناخوشایند اســـت، این دختر این 
فکـــر را از ذهن هشـــیار و خودآگاهی می‌راند 
و آن را بـــه ناخـــودآگاه می‌ســـپارد. او بـــه طور 
ناخودآگاه می‌ترســـد کـــه مبادا خواســـته او 
یعنی مرگ پدر واقعاً اتفـــاق بیفتد. بنابراین 
همیشـــه نگران است که مبادا پدرش بمیرد 
و نمی‌توانـــد این فکر را از ذهـــن خود خارج 
کند. در اینجا ما با وســـواس فکـــری روبه‌رو 

هستیم.«

نمود افکار مزاحم
به صورت هذیان

فردی که احســـاس می‌کند دیگران توجهی 
بـــه او ندارنـــد، به صـــورت ناخـــودآگاه توجه 
بیـــش از حـــدی بـــه خـــود پیـــدا می‌کنـــد. 
فدائـــی بـــا ذکـــر مثالـــی این‌گونـــه توضیح 
همیشـــه  فـــرد  نمونـــه،  می‌دهد:»بـــرای 
نگران ســـامتی خود اســـت. کوچک‌ترین 
تغییـــر در وضـــع جســـمی خـــود را دلیل بر 
بیمـــاری می‌دانـــد و بـــه وضعیتـــی مبتـــا 
»‌خودبیمارانـــگاری«  را  آن  کـــه   می‌شـــود 

می‌نامیم. 

دلایـــل دیگران و اطمینان پزشـــک بـــه او که 
بیماری در کار نیســـت، فقـــط مدت کوتاهی 
اثـــر می‌کند و پـــس از چند ســـاعت مجدداً 

فکر مزاحـــم بازمی‌گردد.«
اما افـــکار مزاحم گاهـــی به صـــورت هذیان 
هســـتند، یعنی عقیده نادرســـتی که با سن، 
هوش، تحصیلات و فرهنگ بیمار ناســـازگار 
اســـت اما بیمـــار هیـــچ دلیلـــی را بـــر رد آن 

. یرد نمی‌پذ
ضیـــح  تو مطلـــب  یـــن  ا ن  بیـــا بـــا  و  ا
می‌دهد:»هذیان‌های گزند، بزرگ‌منشـــی، 
حســـادت و خیانـــت زناشـــویی، هذیـــان 

 عشـــق و هذیان‌هـــای جســـمی از این قبیل 
هستند. 

مثـــاً بیمـــار معتقد اســـت همســـرش به او 
خیانـــت می‌کند، حـــال آنکه هیـــچ دلیل و 
مدرکی ندارد که همســـر ۷۵ ساله او در حال 
خیانت اســـت. این‌گونه افکار از نشانه‌های 
روان‌پریشـــی هســـتند که بـــا بـــروز و ظهور 
ایـــن علائـــم، بـــرای رســـیدن به بهبـــودی و 
طـــی کردن رونـــد درمان بایـــد به متخصص 
مراجعـــه شـــود. بـــه تعبیـــری صریح‌تـــر، 
 خوددرمانی در ایـــن زمینه‌ها نمی‌تواند تأثیر 

داشته باشد.«

وقتی افکار 
مزاحم، 

فعالیت عادی 
زندگی و خواب 

را مختل کند 
و نشانه‌ای 
از اختلال 
وسواسی-

اجباری، 
افسردگی 

شدید یا فکر 
آسیب به خود 
و دیگری را به 
دنبال داشته 

باشد، فرد 
باید به پزشک 

مراجعه کند
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تقریبـــاً همه انســـان‌ها، حتی ســـالم‌ترین و 
آرام‌ترین آنهـــا، لحظاتـــی را تجربه می‌کنند 
که ذهن، بدون هماهنگی و اینکه نقشـــه‌ای 
از قبل داشـــته باشـــد، افـــکاری غیرمنتظره 
و در برخـــی مواقـــع آزاردهنـــده را بـــه میان 
می‌کشـــد؛ افـــکاری کـــه می‌توانـــد در حـــد 
یـــک »اگـــر این اتفـــاق بیفتـــد چه؟« ســـاده 
باشـــد یـــا تصویـــری شـــدیداً نگران‌کننده، 
غیرمنطقـــی و کامـــاً ناخواســـته بـــه دنبال 
داشـــته باشـــد. ایـــن جریان‌هـــای ناگهانی 
که در ادبیات روانشناســـی از آنهـــا با عنوان 
افـــکار مزاحم یا راجعه یاد می‌شـــود، معمولاً 
ارتباط مســـتقیمی با شـــرایط بیرونی ندارند 
و درســـت در زمان‌هایی ســـراغ فرد می‌آیند 

که او به تمرکـــز، آرامش یا تصمیم‌گیری نیاز 
دارد. مثلاً در نیمه‌شـــب، هنگام رانندگی، در 
محل کار یا حتـــی در میان جمع. بســـیاری 
از افـــراد بعـــد از چنیـــن افـــکاری احســـاس 
گنـــاه، تـــرس یـــا شـــرمندگی کـــرده و گمان 
می‌کنند این افکار نشـــان‌دهنده شخصیت 
یـــا خواســـته‌های درونی آنـــان اســـت، اما از 
ســـویی دیگر متخصصـــان تأکیـــد می‌کنند 
این افکار نه انتخاب فرد هســـتند و نه نشانه 
ناتوانی روانی او، بلکه محصول طبیعی نحوه 
کارکرد مغز و مکانیسم‌های خودکار پردازش 

اطلاعات هســـتند. 
بـــا ایـــن حـــال، زمانـــی که تکـــرار، شـــدت و 
پافشـــاری ایـــن افـــکار افزایـــش پیـــدا ‌کند، 
می‌توانـــد آرامـــش روانـــی فرد را بـــر هم بزند 
یـــا چرخه خـــواب را مختـــل کنـــد، تمرکز را 
کاهـــش دهـــد و حتـــی به ‌مـــرور زمینه‌ســـاز 
اضطـــراب و اجتناب از فعالیت‌هـــای روزمره 
شـــود. در برخـــی افـــراد، افـــکار مزاحـــم به 
شـــکل نگرانی‌های دائمی درباره ســـامت، 
امنیـــت عزیزان یـــا وقوع بلایـــای احتمالی 

بـــروز می‌کنـــد و در نمونه‌های دیگـــر، خود 
را به شـــکل تصاویری ناخواســـته با ماهیت 
خشـــونت‌آمیز یا تکانه‌ای نشـــان می‌دهند؛ 
تصاویری که فـــرد از وقوع آنها وحشـــت‌زده 
می‌شـــود، اما هرگز قصد انجـــام آن را ندارد. 
در دورانـــی کـــه اضطراب‌هـــای اجتماعـــی، 
فشارهای اقتصادی و سبک زندگی پرشتاب، 
ذهن‌ها را بیشـــتر از گذشـــته درگیـــر کرده، 
فهـــم اینکه افـــکار مزاحم بخشـــی از تجربه 
انســـانی هســـتند و می‌توان آنها را مدیریت 
کـــرد، ضرورتی بیش از همیشـــه پیـــدا کرده 

. ست ا
دکتر فربد فدائی، روانپزشـــک، با اشـــاره به 
اینکـــه انســـان یک واحـــد زیســـتی، روانی و 
اجتماعی اســـت و رفتار، گفتار و اندیشـــه او 
تحت تأثیر هر ســـه عامل اســـت به »ایران« 
می‌گوید:»گاهی یکی از این سه عامل نقش 
بیشـــتری بر عهـــده دارد؛ بـــرای نمونه ضربه 
مغـــزی ممکن اســـت باعـــث بـــروز هذیان 
یـــا توهـــم شـــود و این بـــه علت آســـیب به 
بافت مغز اســـت اما محتـــوای این هذیان یا 

گزارش

مهسا قوی‌قلب

گروه گزارش

چرا بعضی از افکار، زندگی روزمره را تسخیر می‌کنند و دست از سر ما برنمی‌دارند؟

به فیل صورتیفیل صورتی فکر نکن!

قطعـــاً برای کاهـــش و از بین بـــردن افـــکار مزاحم باید 
از راهکارهـــای علمـــی و عملی بهره بگیریـــم. به اعتقاد  
ایـــن روانپزشـــک، بـــه جـــای مقاومـــت و جنگیـــدن با 
ورود یـــک فکر بـــه ذهن، اجـــازه بدهید وارد شـــود. اگر 
بکوشـــید جلـــوی یک فکـــر را بگیرید، آن فکـــر قوی‌ترو 
مکررتر می‌شـــود: »مثلا وقتی به شـــما بگوینـــد لطفاً به 
چهـــار فیـــل صورتی‌رنگ که بـــا یک تـــوپ زردرنگ بازی 
می‌کنند، فکر نکنید! نتیجه آن چیســـت؟ شـــما بیشتر 
بـــه فیل‌هـــا و توپ‌بـــازی آنهـــا فکـــر می‌کنیـــد. راهکار 
بعـــدی این اســـت که می‌توانیـــد روی فکرهـــای مزاحم 
نـــام بگذارید؛ برای نمونه می‌توانیـــد بگویید این همان 
فکر تکراری همیشـــگی اســـت، نتیجه آن می‌شود که از 

این فکر فاصلـــه بگیرید.«
فدائی توصیـــه می‌کند:»چرخه نگرانی را بشـــکنید. در 
برابـــر فکر مزاحـــم به خـــود بگوییـــد، این همـــان فکر 
نگرانی درباره آینده اســـت، ســـپس توجه خود را به یک 
موضوع واقعـــی معطوف کنید، مثلاً همه حواســـتان را 
بـــه تنفـــس برگردانیـــد. در گام دیگر فکر مزاحـــم را به 
صورتی مجزا از محیط جاری مجســـم کنید. برای مثال 
تصور کنید فکر شـــما روی شـــاخه‌های یک درخت قرار 

دارد و بـــا وزش باد پراکنده می‌شـــود.«
به گفته این روانپزشـــک، برای دور کردن افکار مزاحم، 
به چنیـــن افکاری اجـــازه حضور در ذهنتـــان را بدهید، 
اما کاری انجـــام ندهید و مانند یک میهمـــان ناخوانده 
بـــا آن برخـــورد کنیـــد و بگوییـــد بیـــا داخل، امـــا من با 
تو کاری نـــدارم. دقیقاً شـــبیه میهمـــان ناخوانده‌ای که 
بـــه او توجه نمی‌شـــود، پـــس از مدتی هم از افـــکار دور 
می‌شـــود. راهکار دیگر این اســـت کـــه افـــکار مزاحم را 
بنویســـید؛ این باعث تخلیه ذهن می‌شـــود و کاری است 
که گاهـــی هنرمندان بویژه شـــاعران انجـــام می‌دهند.

او توضیـــح می‌دهد:»بـــرای افـــکار مزاحـــم راجعه وقت 
ملاقـــات تعیین کنیـــد. اگر فکـــر خـــارج از وقت معین 
آمـــد، بگوییـــد کـــه الان وقتش نیســـت، اما ســـر وقت 
بیـــا، تـــو را می‌پذیرم. اکثـــر افـــکار دیگـــر بر‌نمی‌گردند. 

همچنیـــن باورهـــای غلـــط خـــود را اصلاح کنیـــد، مثلاً 
فـــردی کـــه گمـــان می‌کنـــد نبایـــد هیـــچ وقـــت فکـــر 
ناخوشـــایندی در ذهنش باشد، باید بداند این وضعیت 
خطرنـــاک نیســـت و افـــکار راجعـــه مزاحـــم بـــه صورت 
طبیعـــی هم روی می‌دهد و دلیل بـــر یک وضعیت روانی 

نگران‌کننده نیســـت.«

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کنیم؟
فدائی توصیـــه می‌کند، وقتـــی افکار مزاحـــم، فعالیت 
عـــادی زندگـــی و خـــواب را مختـــل کنـــد و نشـــانه‌ای از 
اختـــال وسواســـی-اجباری، افســـردگی شـــدید یا فکر 
آســـیب به خـــود و دیگـــری را به دنبال داشـــته باشـــد، 
فـــرد باید به پزشـــک مراجعه کند. )اختلال وسواســـی-
اجبـــاری )OCD( یـــک اختـــال اضطرابی اســـت که با 
الگوهـــای ناخواســـته تفکـــر، احســـاس و رفتار شـــامل 
افـــکار مزاحـــم و تکرارشـــونده )وســـواس( و رفتارهـــای 
تکراری )اجبار( مشـــخص می‌شـــود. این افکار و رفتارها 
معمولاً باعث اضطراب شـــدید می‌شوند و فرد احساس 
می‌کنـــد که مجبور اســـت آنها را انجام دهد تـــا از اتفاق 

بدی جلوگیـــری کند.

برش

روش‌های رویارویی با افکار راجعه و مزاحم


