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است  خوب، کنید کودک محورکتاب  کار با این شروع بهاینکه شما و فرزندتان  قبل از

نقشی و  فرزندتان را بهتر حمایت کنید بتوانیدتا  وسواس بدانید درباره شتریب یکه کم

 . دیداشته باش تردیمف

 رقابلیغ اختلال کیبه عنوان  عملی-فکری از سهههه دهه قبل ، اختلال وسهههواس شیب

 مارانیو ب نیمحققان ، والدو اختلالی گیج کننده  برای متخصههصههان بالینی و درمان 

 بود.

 یشرفتهایپ اخیرسال   ۴۰  ۳۰ در. را پشت سر گذاشته ایم. خوشبختانه ، آن زمان ها

دیدگاه ها نسبت به وسواس  واست  رخ داده ییو دارو یرفتار یدر درمانها یریچشمگ

 تغییر یافته است.

شده حال  نیبا ا سواس درمان ن سخت و عاملی ، و سیار  ستب .جدا از  ناتوان کننده ا

شههاهد رنج نه ،  ایداده شههده اسههت  صیتشههخ عملی-اختلال وسههواس فکری اینکه

 یجیگ ای یدیاحسهههاس ناام دیشهههاحتی  پریشهههان میکند فرزندتان بودن شهههما را 

ش نیبه دام اهم شما  دیشا.کنید  ای "بس کن" دییبگو و به فرزندتان دیحرف افتاده با

 "؟یکن یکار را م نیچرا ا"

کاملاً قابل درمان  وسههواس،  سههخت تلاشو صههحی  . با درمان هسههت یدیام جای اما

 CBT همانتمام پایه های این کتاب کار مبنی بر درمان شهههناختی رفتاری یا اسهههت. 

 .  اگرچه این اصطلاح استفاده نمیشود است

CBT و در شههده  ثابت یو از نظر علمپشههتوانه تجربی دارد که اسههت  یدرمانیک روش

اندازه علائم را به  CBTنشان داده است که تحقیقات  درمان وسواس بسیار موفق است.

 دهیفا یکه داروها ب سههتیبدان معنا ن نیدهد. ا یو بعضههاً مرثرتر از دارو کاهش م دارو

 .هستند

 یدرمانروان از دارو و  یبیترک است چراکه ضروریمصرف داروها اوقات  یبعض درواقع

ست. و موثرتر لازم  مواقع  رخیدر ب ستا مداوم و درمان  اتنیکه با تمر اما نکته این ا

 بهبود یابند.توانند  یم و افراد قابل درمان است وسواسهدفمند ، 

 

 



 ۱۰۱ درمان شناختی رفتاری

 CBT ست  یک روان درمانی سات ، افکار و رفتارها  کند یم  که فرضا سا ما با  یاح

مبتلا به وسهههواس گذارند. ممکن اسهههت فرزند  یم ریتأث گریکدیهم ارتباط دارند و بر 

. فایده ای ندارد «اضطراب نکناحساس »ا گفتن جمله ی مضطرب باشد. ام اریبس شما

ساس نگران یباعث نم نیا شما اح شد و اغلب اوقات ،  یکمتر یشود کودک  شته با دا

 د. کن یم تشدیدرا  اوفقط احساس 

 ایو  فکر کنید دیاز شما خواسته بود آرام شو یو کس دیشد یکه عصبان یبار نیبه آخر

شما گفت یو کس دیشد نیکه غمگ یبار نیآخر شید هبه  سودی  نی. اخوشحال با کار 

فقط در  نداشتم و  یروانشناس شغل کیبود ، من به عنوان  به همین راحتی! اگر ندارد

شته باشند ندا وسواسکه احساس اضطراب نکنند و  گفتم یم مارانمیجلسه به ب نیاول

 !!!و به این ترتیب درمان می شوند

متفاوت  یاحساسدرک برای انتخاب خود را با  نمیتوانیم حس هایه عبارت ساده ، ما ب

شما به  ،  بیترت نی. به امیدهتغییر  ساس ،راحتی نمیتواند انتخاب کند کودک  که اح

 . اضطراب و نگرانی نکند

 خود  نحوه رفتار  میتوان یو م میده رییطرز فکر خود را تغ میتوان یحال ، ما م نیبا ا

 ما با احسههاسههاتمان در ارتباط هسههتند یکه افکار و رفتارها نجایی. و از امیده رییتغرا 

 هدف قرار دهیم. بنابراین میتوانیم احساساتمان را مورد

شههامل افکار اسههت و فکری اسههت. وسههواس  عملیافکری و شههامل دو بخش  وسههواس

 ییر هردو را داریم.شامل رفتار هاست.و ما قدرت تغ عملیوسواس 

 ۱۰۱ عملی-وسواس فکری

صاو ایافکار  فکری، سواسو ستند که مومزاحم  یریت سته ه و  یشانیتوانند پر یناخوا

به آلودگ یافکار م نیکنند. ا جادیا یاضهههطراب قابل توجه ند مربوط   ای، افکار  یتوا

 یها ی، نگران گرانید ایرسههاندن به خود  بیناخواسههته ، ترس از آسهه یجنسهه ریتصههاو

س یمذهب شد. از آنجا که ا گریداز افکار  یاریو ب س نیبا شا اریافکار ب ستند ،  ندیناخو ه



آنها را  ای، دور کند  ردیبگ دهیکند آنها را ناد یتعجب ندارد که کودک شههما سههع یجا

ست که  نیکند. ا "یخنث" سوجا ا سواس شود.  یوارد م عملی های ساو  های عملیو

د ، کودک نشو یانجام م عینی یا ذهنیکه به صورت  هستند یاعمال تکرار ایرفتارها ،

را ان اعمال  دیبا  ناکترس وقوع پیامدهای از  یریجلوگ یاکند که بر یشما احساس م

 وقتیتا  ای، در طول زمان ینیمع تعداد با، خاص یآداب غالباً به روشههه نیدهد. اانجام 

ست»کند که احساس  ست ا شود «کاملا در صلانجام می سواس های عملی  ی. هدف ا و

به صورت  یکه به وسواس فکر ستیلازم ن وسواس های عملیکاهش اضطراب است. 

 یکودک ممکن اسههت برا کی. به عنوان مثال ، مرتبط باشههند یمنطق ای انهیواقع گرا

شدن از  س کیخلاص  سه بار  یفکر جن سته ،  . نکته را محکم ببندد لیاتومب درناخوا

رفتار های  ریکنند که چرا درگ انیاسهههت که ممکن اسهههت بنه ها نتوانند ب نیمهم ا

یا  این رفتار های اجباری را شدیداز بنه ها ، ممکن است  یخود هستند.بعضی اجبار

 جدا از وسواس های فکری خود ندانند.

گونه چکه  رندیگ یم ادیآنها و  دیکن یبه فرزند خود کمک م کتاب کار  نیا قیاز طر

خود را  عملیو  فکری وسههواس رندیگ یم ادیخود شههوند. آنها  وسههواسمتخصههص 

 نینن. آنها هم ی صحبت میکندچه زمانسواس انها و که گاه میشونداکنند و  ییشناسا

 الش چبه به آنها در مشهههاهده ،  که رندیگ یم ادیرا CBTدر  یا هیپا یها یاسهههترات 

 درنیگ یم ادیدر ابتدا  د. آنها نکنمی کمک شهههان تفکر رییتغ تیو در نهاکشهههیدن 

 خودتر  زیچالش برانگ یترس ها عد بامقابله کنند و بخود  هایترین ترسچگونه با آسان

 را ادامه دهند.  راه

سواس که چگونه در مقابل  رندیگ یم ادی، آنها عین حالدر  خود مقاومت  های عملیو

1مواجهه و جلوگیری از پاسخ است که اختصارا نام این روشکنند.  ERP نامیده میشود . 

 ی، مانند همه اضههطراب ها ، اغلب باعث م میگوید وسههواس که اصههلی وجود دارد  کی

خود را در کنار  ییکنند و توانا یابیاز حد ارز شیخود را ب یشهههود کودکان ترس ها

ست کم بگ نیآمدن با ا شما  داومم نیتمربا . رندیترس ها د که  ردیگ یم ادی، کودک 
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را بیش از حد خود  یترس ها نکهیا یبه جا در مورد مسهههایل واقع بینانه فکر کند

 . ستیبد نفکر میکرد که  به ان اندازه زیکه همه چ دمتوجه میشوکنند ،  ارزیابی

هتر از آننه ب میتوانند، خود های ییتوانا تضههعی  یبه جاکودکان متوجه میشههوند که 

 با ترس هایشان مقابله کنند.کردند  یتصور م

 شود؟ یدرمان م تیباعث موفق یزیچه چ

سه چ تیموفق  ، مداخلات هدفمند و  کوشی و تلاش سخت: ربط دارد زیدر درمان به 

 . یقو یاتحاد درمان

  یابد! ینمکاهش سالاد  وزن  کیخوردن با  :کوشی سخت

.  شود یدار و ماندگار نم یمعن رییباعث تغ عمل وسواسی کیبار مقاومت در برابر  کی

فقط با یک بار امتحان کردن ترس یادگرفته می شهههود درحالی که با صهههد بار تلاش 

تمرین  به تشههویقمهم اسههت که کودک خود را  اریبسهه ،  نیبنابرا فراموش نمی شههود.

  مداوم کنید.

سواسدرمان  س و صوص در ابتدا ب ست. با ا یسختکار   اریبخ که رچقدر حال ، ه نیا

شما به تمر سان تر مدرمان خود ادامه دهد ،  نیفرزند  سان تر و آ در طول .  شود یآ

در ابتدا فکر می کردند خیلی اضطراب آور است دشواری اش کمتر که   کارهاییدرمان 

 ! می شود،ادامه دهید

. دیدار ازین یاز روان درمان ینوع خاصهه به،  وسههواسدرمان  ی: برامداخلات هدفمند

CBT اثبات شده است. وسواس درمان  یبرا یاست که از نظر علم یدرمان تجرب کی 

به تنهایی وسهههواس را کامل درمان نمی  یتیحماهای و درمان  ی، روانکاو زمیپنوتیه

سواس کافی  درموردحداقل  – کند شن بگو  یصراگر . ندستین و روان  ی: برخمییو رو

 .وسواس موثرند و برخی دیگر نه! یها برا یدرمان



ست  که نقش مهمی در بهبود دارداتحاد درمانی عوامل نیمهمتریکی از  :یاتحاد قو ا

 سههتیمعنا ن نیبه ا نیحال ، ا نیبا ا. و درمانگر اسههت که به معنی قدرت رابطه کودک

 . بهبود یابدتواند  یدرمانگر نم کیبا  یکه فرزند شما بدون همکار

کتاب کاری دشههوار  نیا اتنیتمر کافی ندارید و انجام زهیفرزندتان انگ ایاما اگر شههما 

ست صص کمک،  ا سواس نکهیبا توجه به ا .بگیرید از متخ و   یظر یتفاوت ها انواع و

سخ مدرمان نوع خاص از  کی هبان  از هر نوع و دارند  جزیی باهم  ص یپا  هیدهد ، تو

صص  یم صص در درمان ها یدارابالینی شود با متخ ش یمبتن یتجربه و تخ  واهدبر 

 .دیکن یهمکار

اگر انتخاب کرده اید که با یک متخصهههص سهههلامت روان کار کنید وا ه های درمان 

( ی  درم ن مبتنی بز ERP)،مواجهه و پیشگگگگ یز  اس پ  گگگگ (CBTشههناختی رفتاری)

بزر ی کنید.بزا  ی فتن یک متخصص ب لینی و من بع و را (ACTپذیزش و تعهد )

 کمکه   بیشتز صفح ت بعد را مط لعه کنید.

 چطور میتوانید کمک کنید:

به ظاهر  ید و در الگوهانشومیکه از افکار مزاحم ناراحت  شانفرزند دنیدبرای والدین 

س مثل انیپا یب شو های مکرر و  انجام مکرر اعمال .، ی های مکرربرر ست شمارش ش

 یوجود دارد که م یاریبسهه یسههخت اسههت. اما کارها اری، بسهههای مکرر گیر میفتند

به شهههما  نیا - دیده مانجا دیکه نبای چند کار در عین حال و – دیانجام ده دیتوان

، دوست حمایتگر ، والدینی خود  وسواس فرزند دارایکمک به  حینکند تا  یکمک م

 وجود دارد.  یادآوری یچند نکته مهم برا نجای. در ادیو مرثر باش یداشتن

ست سخت ا ست ها به مدت  یاگرچه به نظر م.واقعا  ستن د ش سد که  و  هیثان 15ر

دشوار  اریتواند بس یم نی، ا وسواس کودک مبتلا به یبرا اما، تدردسر اسقطع ان بی 

 ش بداند که دستان دیفقط باشما رسد کودک  ی، به نظر م یناظر خارج کی یبراباشد.

 است.  زیکاملاً تم



شما این  یاما برا شو، چرخهکودک  ست ش ضطراب دیتردی معیوب  سیار  و ا میتواند ب

برسههد. ، آنها در  انیرسههد به پا یاسههت که به نظر نم ابوسک کی نیباشههد. ا دردناک

 نیاست ، اما اگر ا زیمن تم یکنم دست ها یمن فکر م"، مدام تکرار میکنندذهنشان 

 دستهایم را بشویم. گریبار د کیبهتر است شود؟ یطور نباشند چه م

 حالا پدرم .شههروع کنم  اول از دیبا انجامش ندادم رسههتدهرگاه فکر کنم که وای  -  

توانم  ی. من نمیا به دردسههر خواهم افتاد کارم را متوق  کنم دیبا من یا زند. یم ادیفر

توانم متوق  شهههوم ؟! مشهههکل من  یچرا نم.توانم متوق  شهههوم  یتحمل کنم. نم

 "!ست؟یچ

 و حمایتگر صبور دیکن ی، اما سعاینها بدون اینکه به زبان بیایند اتفاق می افتند

اورا با حالتی  ، فوراً ناراحت میکند ش را . اگر فرزند شما مانند مثال بالا خوددیباش

است ،  سختچقدر  نیتوانم تصور کنم ا ی. نمتو مشکلی نداری»: دیاصلاح کن مهربان

« یتوانی از پسش بر بیاییدانم که م یاما م  

ض ست  نیاشود.  یبدتر م شدناوقات قبل از بهتر  یبع به نظر متناقض ممکن ا

سد. اما  سواس بر شما با درگیر کردن خودش در و سواس، اجباری های فرزند  فکری  و

 .  اش را کنترل میکند

ش ادیبه  شته با شان  ی برا نهای، ا دیدا ضطراب ستکاهش ا سواس، و روش درمان ا  و

 است. رفتارهای وسواسی اوشما برای مقابله با کمک به کودک 

با اسههت  داشههته باشههد ، ممکن یبه عنوان مثال ، اگر فرزند شههما فکر ناراحت کننده ا

کمک  بهبارها و بارها.  زریو فر خنالی در کند ، مثلاً چک  یرا خنث ی انکار انجام

شما مدرمان ،   یکند اتفاق بد یرا چک نم خنالی یآموزد که وقت یسرانجام کودک 

 جهینتدر ندارد  یقدرت افکار پریشهههان کننده ی انهاآموزند که  یمدهد. آنها  یمنرخ 

 ترس آنها اشتباه بوده است. 

ضطراب آنها  یهایکه در مقابل کار میخواه یحال ، تا آن زمان ، ما از آنها م نیبا ا که ا

که به نظر آنها تنها راه  میبر یم نیرا از ب یما عمل د مقاومت کنند.ده یرا کاهش م



سواس از ییهار یبرا ست.  جادیو ا فکری و  نیبا گذشت زمان و تمر امااحساس بهتر ا

 انگونه که فکر میکرد نیست. متوجه میشودمداوم ، فرزند شما 

 و مراقبان نیوالد نمیب یکه من م نجاسهههتیا .دیندهتطبیق  خود را  دیکن یسععع

با این فکر مزاحم دارد  کیکودک شههما  دیرا دارند. فرض کن مجادله نیشههتریب کودک

، فرزند «کند  یو شههما را آلوده م اسههت ناپاک »وقتی به بغل شههما می اید،  محتوا که

را  تو ایآ»: میگردد نانیاطم دنبالشههود و مرتباً به  یروبرو می ادیاضههطراب ز باشههما 

 " ؟داری میمیری ایآ ؟یکردم؟ حالت خوبه؟ مامان ، مطمئن ماریب

، شما به طور  نی. بنابرادینیبب شانیفرزندتان را پر دیخواه نمی شما،  نیبه عنوان والد

  «! ستین یبه نگران یازینه ، من خوبم. ن که البته"،  دیده یپاسخ مبه او واض  

اضطراب را در  بطور تصادفیافتد که  یاتفاق م ینیب شیقابل پ یالگودر اینجا یک  

 نانیسوالات اطم بدون وقفه شروع به پرسیدندهد. ابتدا ، فرزند شما  یم یخود جا

که  دینیب یم یشانی، فرزند خود را در پر یدوست داشتن نی. شما ، والدمیکندبخش 

  هیسخت است ، به و اریبس نیاست. تحمل ا یریاضطراب آنها در حال شکل گ

رسد:  یواض  به نظر م یلیبه سوالات فرزند شما خ یواقع یکه پاسخ ها یهنگام

میخواهید هر کاری راکه میتوانید انجام دهید تا حال اورا بهتر « . من خوبمکه البته "

 یبه نظر م .  بنابراین به او اطمینان مجدد میدهید که همه چیز خوب است کنید

 دینیب ی، و م دیبر یم نیاز باو فورا  دادن به اننیرسد اضطراب فرزندتان را با اطم

. ردرا میگیاورا فاز آرامش  یموج  

در دراز مدت به فرزند شما  عیوقا ی رهیزنج نی، ا به نظر میرسد اماخوب  یلیاگرچه خ

 یبرا یدیناام شیمنجر به افزافکری  وسههواس رایب نانیاطمکسههب کند.  ینم یکمک

به «؟!  میبه شههما بگو دیبله ، بله ، من خوبم! چند بار با"شههود:  یشههما و فرزندتان م

شته باش است.  عملیوسواس  کیطلبی مجدد  نانیاطمگاهی به دنبال که  دیخاطر دا

برای مقاومت در مقابل وسههواس های کمک به فرزند شههما  مقابله با وسههواسو هدف 

 عملی است نه تسلیم شدن در برابر آنها.



تان فرزند  دادنهای شههما خاطر  نانیبا اطماما ،  سههتیناین  ما هدف شههقطعا اگرچه  

کرده اند که فکر کردن  تیباور را تقو نیآنها ابه افکار خود داده اسهت. یشهتریقدرت ب

 تان از، اگر فرزند  نیبنابرا.است اتفاق  ان وقوع یاتفاق وحشتناک به معنا کیدر مورد 

بجای  گاهی اوقات  ، دیشههرکت کناو  وسههواس های عملی از یکیدر  تا شههما بخواهد

است.  حرفهای وسواس تو نیا"،  کنیداستفاده  زیرسطر چند از  ،اطمینان دهی مجدد

ن ایدر »افتد.  یم یچه اتفاق مینکن برای انجام وسههواس عملی اصههراراگر  مینیبگذار بب

 تحسهههینو فرزند خود را  دیکن اسهههتفاده مریتا کیاز  دیتوان یم یمرحله ، شهههما حت

 یعالت .کارتحمل کردی انجام وسهههواس عملیکامل بدون  قهیدو دقتو! یوا ":دیکن

 . دیکن تلاش تر یطولان یمقاومت کم یبرادفعه بعد و «!بود

باشههه ادیبه  ها دیداشهههته   توان  یرا م یعمل-فکری وسهههواساز درمان  یی، هدف ن

صه کرد: کوداینطور سکه  حرف هاییشما به طور مکرر در برابر  کخلا سوا  اوبه ش و

اشهههتباه  او یها و ترس ها یافکار ، نگران مقاومت کند تا جایی که یادبگیرد دیگو یم

ست. و ا ست که  نگونهیبوده ا متوجه : اتفاق می افتد شرفتیدهد و پ یرخ م یریادگیا

 میشود که اشتباه کرده است.

 چگونه جدول پاداش تهیه کنیم

شو ستمیس کی جادیا  شما یهر دو یبرا نیکند. ا یکمک م کودکتانی به انگیزه قیت

در حال  تواند توپ را  یم  اسههبنم زیجوا یو عادلانه خواهد بود. داشههتن برخ معقول

 کند! نیبه ادامه تمر قیو فرزند شما را تشوحرکت نگه دارد 

وجود  یچند قانون اسههاسهه نجایوجود دارد. در ا این جدول میتنظ یبرا یادیز یراه ها

 :دارد

 است. هرچه هدف مشخص تر باشد ، بهتر بودن.خاص  

 یمخف  عبارت ها SMART. دیباشههه دهیشهههنرا  SMARTاهداف ممکن اسهههت 

(Specific) ، خاص(Measurable)ندازه گ بل ا بل (Attainable)،  یریقا قا

هدف  این  به موقع است. به عنوان مثال ،(Timely)مرتبط و (Relevant)،  یابیدست



بعد  قهیدق ۲۰خواهم  یمن م"این هدف   به اندازه احتمالا"لاغر شههومخواهم  یم"که

قابل انجام  "پیاده روی کنم قهیدق ۲۰از شام هر دوشنبه ، چهارشنبه و جمعه به مدت 

 نباشد.

 دق میکند.ص زین وسواسمقابله با مسئله در مورد  نیهم

 "بهتر" "یاد نشوییکه ز استبهتر " اینگونه است ناکارامد هدف  کیبه عنوان مثال ، 

ست"و چگونه  ست؟یچ قاًیدق شامل حمام  نیا ایآ د؟یکن یم  یرا تعر "شو نکردن ش

ردن دست هم صدق میکند؟آیا ک یدر مورد ضد عفونو یا فقط دست؟  ایکردن است؟ 

 درباره ی پنج ثانیه صحبت میکنیم یا پنج دقیقه؟

صحی  اینگونه خواهد بود که،  مقابلدر ستانم را بعد از  یمن فقط م"، هدف  خواهم د

 15از  شیکنم و ب یم میتنظ مریتا کی. من میو قبل از غذا بشودستشویی استفاده از 

شد ،  مریتا یدهم. وقت ینمزمان به خودم  هیثان شوییتمام  ست شپزخانه را ترک  د / آ

 "کنم.  یم

شودهرچه  ستبهتر سریعتر پاداش داده   کینزدر پاداش ها را د دیکن یسههع .ا

 . دیکن اعمال ترین زمان

در آخر هفته  تانشب سرگرم کننده با دوستان کی گذراندنکه منتظر  نیدرست مثل ا

ش ست  دیبا سه با انتظار برای یرا  تری شیب شوقهفته  کی این ، ممکن ا  کدر مقای

 ید.تجربه کن ندهیتابستان آدر   مسافرت

شما به احتمال ز ستنی یبرا ادیفرزند  ست  هفته نیدر ا  اش را علاقهمورد  اینکه ب بد

 . ندهیسال آدر سفر  رفتن بهنسبت به  تا تلاش میکند با انگیزه بیشتریآورد 

کارت  کیکسب . دیباش ریانعطاف پذ ازی، اما در صورت ن دیباش مقتدرو  منصف

سهههال طول  مین هم دیانب نیهمنن ، روز طول بکشهههد  مین دینبا هزار تومانی 5 هیهد

 عیسههر یلیخ ایآهسههته و  یلیکه فرزند شههما خ دی، اگر متوجه شههد نیبکشههد. همنن

 است.  تعدیل برنامه مفید،  ردیگ یپاداش مو کند  یم افتیرا در ازاتیامت



  خواهید کرد.دنبال  برنامه را، ابتدا تا انتها که از  دیفقط مطمئن باش

تلویزیون  یفاضها قهیدق 1۰ ازیامت 1۰ با تواند یکه دختر شهما م قبول داریداگر شهما 

شا کند سب یو او برا تما صفانه   ازیامت نیا ک را پاداش  نیبه او ا دیکرد ، با  تلاشمن

 یامر باعث ب نی، ا دیده رییرا تغ نیقوان یبه طور تصههادف ای یاگر به طور ناگهانبدهید.

 شود.  یمگی و بی میلی زیانگ

حقوق  گرفته است که میشما تصم سیرئو  میرویدکه هفته بعد به سر کار  دیتصور کن

و در آخر اینکه امتیازات را پس .به شهههما پرداخت نکندرا هفته  سهههاعات کاری ان

رید.اگر دخترتان امتیازاتی را کسب کرده آنها متعلق به اوست.حتی اگر امروز صب  نگی

در راه مدرسه و در ماشین به برادرش بی ادبی کند.پیامدهای دیگری را در نظر بگیرید 

 که به کار با وسواس ربطی ندارد.

 . را ترکیب کنید بزرگ وکوچک ، متوسط  یپاداش ها . دیکنترکیبشان 

را نسبت به انجام  یشتریب ازیدشوارتر امت یانجام کارها با ،فرزندتان به این صورت که

 اینکه چه چیزی نیی، تع دیداشته باش ادی. اما به کسب کند هستندکه آسان  ییکارها

. از نظر آنها ، مقاومت در است برای کودکتان موضوعی شخصی  استآسان  ایسخت 

قفل بودن درب ممکن است ساده تر از مقاومت در برابر چک کردن بسته  یبرابر بررس

 باشد. مدرسه زیپ کی بودن 

سواس " نیقوان  ش نی، بنابرا ستندین یغالباً منطق "عملی-فکریو شته با  دیانتظار ندا

 .یک احساس واقع بینانه باشدداند ، لزوماً  یآسان م ایآننه کودک شما دشوار 

مجازات  وسهههواسهههش لیمهمتر از همه ، هرگز فرزند خود را به دل.دیمجازات نکن 

  به دو علت:.دینکن

و  واض ما بطور  که انجام شدهی اریبس قاتیتحق با توجه به. سودی نداردکار :این یک

رفتار  کیرفتار مطلوب مرثرتر از مجازات کردن  کی تشهههویقکه  میدان یم مشهههخص

 نامطلوب است. 



 دی. آنها احتمالاً قبلاً از خود ناامندک یکودک شهههما را بدتر محال فقط  کار  نیا :دو

 یدوباره اسباب باز نکهیبدون ابجای گفتن اینکه به رخت خوابت برو  نیبنابرا شده اند.

کار  نیکه ا دیکن دییفقط تأ یچک کن ت را تخت ریزپنج بار  ای یخود را مرتب کن یها

دفعه را  اوکار را انجام دهند و  نید اتوان یم دیدان میکه  دیکنو تکرار سههخت اسههت 

 د.دوباره امتحان کن دیکن شویقتبعد 

 یمیا  کنند یاستفاده م لهیاز ت گرید یکنند. برخ یاستفاده م طیاز بل نیاز والد یبعض

به عنوان مثال ، کودک شما با باز و بسته . دیاستفاده کن امتیازی ستمیس کیاز  دیتوان

شوها شپزخانه  یکردن ک ستآ سته  بارسه   باید او دی. فرض کندرگیر ا آنها را باز و ب

شما فقط ا .دکن سته ک کیبار  کیگر فرزند  شو را باز و ب باز و به  اجبارو در برابر  ردک

 کند. می افتیدر ازیامتیک ،  رددو بار مقاومت ک هاآن بسته کردن

 ور روی تختش قرار دهدهمانط تان بگویید که پتو را تا شهههده کودک به: گریمثال د

یک ،  دینیبنشهه یو با احسههاس ناراحتتا کند  "اشههتباه" را پتواگر  بتواند ! ."طورانهم"

  امتیاز دریافت میکند.

امتیاز های کسب 

 شده

 کسب امتیاز میتوانم انجام دهمکارهایی که برای 

 بررسی اینکه در قفل شده یا نه فقط برای یکبار ۱

آیا بیمار ٬٬پرسیدن این سوال از والدیندقیقه بدون  ۳۰ ۳

 ٬٬خواهد شد؟

 به مدت یک ساعت تمام درهای خانه را به تنهایی باز کنید. ۵



ست ، و دو الگو نمونه جدول کی ریدر ز شده ا راحت اما .وجود دارد نیز  یخال یآورده 

شید س و با ست ینشما و فرزندتان بهتر یکه برا یستمیاز  ستفاده  و کارامدترین ا ا

 .دیکن

 

لمس دستگیره در کثی ،بغل کردن والدین و نپرسیدن  ۳

 که خوب هستند یا نه حال انها

 چیزهایی که میتوانم با امتیازاتم بدست آورم ارزش

 هفته روزهایده دقیقه اضافی در تلویزیونتماشای  ۱۵

 دلار برای خرید درون برنامه ای بازی ویدیویی۲دریافت  ۲۵

 رفتن به بستنی فروشی مورد علاقه ۷۰

 خوابیدن با دوست صمیمی ۱۰۰

 یها ازیامت

 کسب شده

 انجام دهم توانمیم ازیکسب امت یکه برا ییکارها

  



 

 

 

 

 و در اخر

  

  

  

 انجام دهم توانمیم ازیکسب امت یکه برا ییکارها ارزش

  

  

  

  



س تانکودکمشاهده ی  رنج  ست ب شد.  ناراحت کننده اریممکن ا  شاهد رفتار های اوبا

شمارش ،  سیدر تکرار ،  شو ،  وار شست مرتب ،  نظم دادن، دیشک و ترددعا کردن، ، 

 همه استرس زا باشد.  یتواند برا یم،  "شود اگر یچه م"ی مثل، و گرفتار افکار کردن

ش ادیوجود دارد. به  دیاما ام شته با سواس فکری دیدا ست. ا رمانقابل د یعمل-و  نیا

کودک شما در  است.شاید و شرط  دیق یبحمایت  و  نی، تمر زیاد فقط نیازمند تلاش

وسواس که درباره ی است بار نیاول نیا ایکند  یم یدرمانگر همکار کیحال حاضر با 

برای در جهت کمک به فرزندتان  یکه گام میگو یم کی، تبر دیآموز یم یعمل-فکری

شته اید سش بردا سوا شان آنهارا به کجا می برد مقابله با و سفر ست که  . من مهم نی

هر  در تا  دیاموزیرا ب یمقابله ا یها راهبردکه شهههما و فرزندتان مهارت ها و  دوارمیام

 .دیاستفاده کن انهااز  مرحله

 


