
تعافيك

دليل توعوي — فهم الفرق

الفرق بين الوسواس القهري
والوسوسة الدينية

دليل يوضح متى تكون الوسوسة الدينية أمراً طبيعياً يمر به كثير من الناس، ومتى تتحول إلى اضطراب
نفسي يستحق علاجاً متخصصاً.

إعداد

أيمن محمد
t3afiq.comمؤسس خدمة تعافيك الإرشادية



مقدمة  ·  خلط شائع يسبب معاناة إضافيةتعافيك

خلط شائع يسبب معاناة إضافية

وسوسة عادية، أم اضطراب
يحتاج علاجا؟ً

كثير من الناس، خصوصاً في مجتمعاتنا، بيمروا بأفكار أو شكوك مزعجة متعلقة بالدين: هل الوضوء صح؟ هل
الصلاة بطلت؟ هل فكرة معينة خطرت على بالي تعُتبر كفرا؟ً عند غالبية الناس، هذه الأفكار تمر وتنُسى بسهولة
نسبية. لكن عند فئة أخرى، تتحول هذه الأفكار إلى دوامة مستمرة من الشك والتكرار تستهلك ساعات طويلة من

اليوم، وتسبب معاناة نفسية حقيقية. 

المشكلة إن كثير من الناس في هذه الفئة الثانية بيفسروا معاناتهم على إنها ضعف إيمان أو تقصير في الدين،
فيزيدوا من "الاحتياط" الديني ظناً منهم إن ده هيريحّهم، بينما هذا بالذات هو ما يرسّخ المشكلة ويقويها. هذا الدليل

هيوضح الفرق بين الحالتين، لأن التمييز الصحيح هو أول خطوة نحو التعافي. 

الوسوسة العادية بتمر وتنُسى، أما الوسواس القهري فبيتكرر ويكبر كل ما حاولت تريحّ
نفسك منه.
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القسم الأول  ·  الجزء الطبيعي من التجربة الإنسانيةتعافيك

الجزء الطبيعي من التجربة الإنسانية

ما هي الوسوسة الدينية العادية؟
الوسوسة، بالمعنى الديني العام، تشير إلى خواطر أو شكوك عابرة تخطر على بال الإنسان دون إرادة منه، وهي تجربة
إنسانية شائعة جداً يمر بها كثير من الناس في مراحل مختلفة من حياتهم، خصوصاً في المواضيع الحساسة كالعبادة

والعقيدة. 

خصائص الوسوسة الدينية الطبيعية

يذكر كثير من العلماء أن مجرد ورود هذه الخواطر لا يحُاسب عليها الإنسان طالما لم يقرها بقلبه أو يعمل بها، وأن أفضل
تعامل معها غالباً هو الإعراض عنها وعدم الانشغال بها، لا محاولة الرد عليها أو إثباتها بأدلة متكررة. 

تخطر على البال بشكل عابر، ثم تزول من تلقاء نفسها مع الوقت –

لا تستهلك وقتاً طويلاً من اليوم، ولا تعطّل أداء العبادات أو الحياة اليومية –

غالباً يستطيع الشخص تجاهلها والاستمرار في نشاطه من غير عناء كبير –

لا تتبعها طقوس تكرار مرهقة للتأكد أو "التطهر" منها –
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القسم الثاني  ·  حين تتحول الوسوسة لاضطرابتعافيك

حين تتحول الوسوسة لاضطراب

ما هو الوسواس القهري بمحتوى ديني؟
في بعض الحالات، تتحول الوسوسة الدينية إلى نمط من اضطراب الوسواس القهري )يعُرف طبياً أحياناً بمصطلح
Scrupulosity(، وهو نفس الاضطراب النفسي المعروف، لكن محتوى الأفكار القهرية فيه يكون دينياً بدل أن يكون
عن النظافة أو الترتيب مثلاً. هذا ليس مؤشراً على ضعف إيمان الشخص، بل هو نمط سريري معروف يصيب

أشخاصاً على درجات متفاوتة من الالتزام الديني. 

خصائص الوسواس القهري بمحتوى ديني

المفارقة المؤلمة هنا إن الشخص المصاب غالباً يكون من أكثر الناس حرصاً على دينه، لكن هذا الحرص نفسه، حين
يتحول لاضطراب، يتسبب له في معاناة نفسية شديدة بدل الطمأنينة التي يبحث عنها. 

أفكار متكررة وملحةّ يصعب على الشخص التخلص منها رغم محاولاته المستمرة –

طقوس تكرار مرهقة، كإعادة الوضوء أو الصلاة عشرات المرات للتأكد من صحتها –

قلق واضطراب شديد يعطّل الحياة اليومية والعبادة نفسها بدل أن يخدمها –

الطمأنة المؤقتة لا تدوم، وسرعان ما يعود الشك من جديد بصورة أقوى –
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القسم الثالث  ·  جنباً إلى جنبتعافيك

جنباً إلى جنب

مقارنة مباشرة بين الحالتين
وسواس قهري بمحتوى دينيوسوسة دينية عاديةالمعيار

تستمر لساعات، وتتكرر يومياً بلا توقفتمر وتنُسى خلال دقائق أو ساعة على الأكثرمدة الفكرة

يمكن تجاهلها والاستمرار في الحياة بسهولةالاستجابة
نسبية

طقوس تكرار مرهقة )وضوء، صلاة، أدعية( للتخلص من
القلق

الطمأنة البسيطة أو تذكّر حكم شرعي تكفيأثر الطمأنة
وتريح

الطمأنة تريح للحظات ثم يعود الشك أقوى من قبل

لا يعطّل العبادة أو المهام اليومية بشكلالأثر على الحياة
ملحوظ

يستهلك ساعات من اليوم، ويعطّل العبادة والعمل
والعلاقات

قلق حاد، وأحياناً اكتئاب أو إرهاق نفسي شديدإزعاج بسيط وعابرالشعور المصاحب

الفيصل الأساسي دائماً هو مدى تأثير الفكرة على الوقت والوظائف اليومية، لا محتوى الفكرة نفسها. كل الناس
تقريباً يمرون بخواطر دينية مزعجة أحياناً، لكن قلة منهم من تتطور لديهم لاضطراب حقيقي. 
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القسم الرابع  ·  علامات لا يجب تجاهلهاتعافيك

علامات لا يجب تجاهلها

متى تكون العلامة كافية لطلب مساعدة؟
من العلامات التي تشير إلى أن الأمر تجاوز حدود الوسوسة الطبيعية، ودخل في نطاق يستحق تقييماً من مختص: 

هذه العلامات لا تعني بالضرورة وجود اضطراب، لكنها تستحق تقييماً من مختص نفسي، وقد يكون من الأفضل أن يكون
هذا التقييم بالتعاون مع شخص لديه فهم للسياق الديني، لضمان تعامل يراعي كلا الجانبين. 

إعادة الوضوء أو الغسل عدة مرات للتأكد من صحته –

إطالة الصلاة بشكل غير معتاد بسبب الشك المتكرر في النية أو الحركات –

تجنبّ مواقف أو أماكن بأكملها خوفاً من الوقوع في فكرة "محرمّة" –

طلب طمأنة متكررة من الأهل أو رجال الدين حول نفس السؤال –

شعور بالذنب أو القلق الشديد رغم معرفة الحكم الشرعي الصحيح للمسألة –

تأثر واضح في الأداء الدراسي أو الوظيفي أو العلاقات الاجتماعية بسبب هذه الأفكار –
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القسم الخامس  ·  طريق التعافيتعافيك

طريق التعافي

كيف يعُالَج الوسواس القهري بمحتوى ديني؟
الخبر الجيد أن هذا النمط من الوسواس القهري يستجيب للعلاج بنفس فعالية أي نمط آخر منه، باستخدام العلاج
المعرفي السلوكي بالتعرض ومنع الاستجابة، وهو نفس الأسلوب المعتمد عالمياً لعلاج الاضطراب. الفرق الوحيد أن

م ليناسب طبيعة الأفكار الدينية تحديداً.  محتوى جلسات العلاج يصُمَّ

ما يميّز علاج هذا النمط تحديداً

هدف العلاج ليس إبعاد الشخص عن دينه، بل إعادة العبادة إلى مصدر طمأنينة له، كما
كانت قبل أن يسيطر عليها الاضطراب.

ً يعمل المعالج مع المريض على تقبلّ قدر من الشك، بدل السعي لليقين المطلق المستحيل عمليا –

ل، حين أمكن، وجود تنسيق بين المعالج النفسي وشخص متخصص في العلم الشرعي يفُضَّ –

الهدف ليس التقليل من التدينّ، بل تحرير الشخص من دوامة القلق التي تحول دون ممارسة دينه بسلام –

تقليل طلب الطمأنة المتكرر جزء أساسي من خطة العلاج، تماماً كأي نمط آخر من الوسواس القهري –
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القسم السادس  ·  خطوة نحو الطمأنينةتعافيك

خطوة نحو الطمأنينة

كيف تساعدك تعافيك في هذا الموضوع؟

تقييم أولي يفرّق بين الحالتين١
نساعدك تفهم هل ما تمر به وسوسة طبيعية أم نمط يستحق تقييماً متخصصاً.

التوجيه لمعالجين متخصصين٢
نرشّح معالجين لديهم خبرة في التعامل مع الوسواس القهري بمحتوى ديني تحديداً.

إرشاد سري وبلا التزام٣
كل تواصل معنا سري تماماً، ومن غير أي حكم أو إحراج.
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تعافيك

تعافيك خدمة إرشادية مجانية تساعد الأسر في مصر على فهم طبيعة الإدمان والاضطرابات
النفسية المرتبطة به، واختيار المصحة المرخصّة الأنسب لحالتهم، بسرية تامة ومن دون أي التزام.
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