
تعافيك

دليل توعوي — إرشاد الأسرة

دليل الأسرة للتعامل
مع مريض الوسواس القهري

دليل عملي يشرح للأسرة كيف تدعم مريض الوسواس القهري من غير أن تشارك في طقوسه القهرية عن
غير قصد، وتزيد المرض بدل ما تخفف منه.

إعداد

أيمن محمد
t3afiq.comمؤسس خدمة تعافيك الإرشادية



مقدمة  ·  حين تحاول المساعدة فتزيد المشكلةتعافيك

حين تحاول المساعدة فتزيد المشكلة

أكتر حاجة بتوجع في الوسواس القهري،
إن حب الأسرة بيغذّيه أحياناً

لو عندك فرد من الأسرة يعاني من اضطراب الوسواس القهري، غالباً هتلاقي نفسك بتعمل حاجات كتير عشان
تريحّه: بتطمّنه لما يسأل نفس السؤال للمرة العاشرة، بتغسل إيدك زي ما هو عايز، بتتجنب حاجات معينة عشان
بتخليّ اللي  بالذات هي  المساعدات  إن هذه  المؤلمة  المفارقة  لكن  الحب،  بدافع  بيحصل  ده  كل  متضايقوش. 

الوسواس أقوى مع الوقت. 

هذا مفهوم علمي معروف يسمى "التكيّف الأسري" )Family Accommodation(، وهو أحد أكثر العوامل تأثيراً في
استمرار أعراض الوسواس القهري وتفاقمها. هذا الدليل هيشرحلك ليه بيحصل، وإزاي تدعم الشخص اللي بتحبه

بطريقة تساعده يتحسن فعلاً، لا تطيل معاناته من غير قصد. 

الدعم الحقيقي مش دايماً هو اللي بيريحّ الشخص فوراً، أحياناً بيكون هو اللي بيساعده
يواجه خوفه بأمان.
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القسم الأول  ·  المفهوم الأساسيتعافيك

المفهوم الأساسي

ما هو "التكيّف الأسري" مع الوسواس
القهري؟

التكيّف الأسري يعني أي تصرف بتعمله الأسرة عشان تقلل قلق المريض الآني، أو تشارك معاه في طقوسه القهرية،
أو تتجنب أي موقف ممكن يثير أعراضه. المشكلة إن هذا التصرف، رغم إنه بيريحّ المريض لدقائق، بيرسّخ فكرة إن

الخطر حقيقي فعلاً، وإن الطقوس القهرية هي الحل الوحيد للتعامل معاه. 

أشكال شائعة للتكيف الأسري

كل هذه التصرفات مفهومة تماماً، ومعظم الأسر بتلجأ ليها لأنها الطريقة الوحيدة اللي عرفوها للتقليل من معاناة
الشخص اللي بيحبوه في اللحظة نفسها. 

المشاركة الفعلية في الطقوس )زي غسل اليدين معاه أو ترتيب الأشياء بطريقة معينة( –

تقديم طمأنة متكررة لنفس المخاوف )"متأكد إن الباب مقفول، وقلتلك كذا مرة"( –

تغيير الروتين اليومي للأسرة بالكامل لتجنب مثيرات المريض –

القيام بمهام كان يفترض أن يقوم بها المريض نفسه، لتجنيبه القلق –
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القسم الثاني  ·  في التعامل اليوميتعافيك

في التعامل اليومي

إيه اللي يقوّي الوسواس، وإيه اللي يساعد
فعلًا؟
افعلتجنّب

التوقف عن التكيّف الأسري لازم يكون تدريجياً ومنسّقاً مع المعالج، لا مفاجئاً أو قاسياً، لأن التوقف المفاجئ من
غير دعم قد يسبب قلقاً حاداً للمريض من غير فائدة علاجية حقيقية. 

المشاركة في أداء الطقوس القهرية معه –

تكرار الطمأنة كل ما طلبها، مهما كانت المرة –

تغيير روتين البيت بالكامل لتفادي مثيراته –

السخرية من مخاوفه أو وصفها بـ»تفاهات« –

إجباره على مواجهة مخاوفه فجأة من غير تدرج أو
دعم مختص

–

دعمه في اتباع خطة علاجية يحددها معالج متخصص –

تقليل الطمأنة تدريجياً باتفاق مسبق معه ومع
معالجه

–

الحفاظ على روتين طبيعي قدر الإمكان –

الاعتراف بأن قلقه حقيقي بالنسبة له، حتى لو بدا غير
منطقي لك

–

تشجيعه على تحمّل قدر من القلق كخطوة علاجية
بإشراف مختص

–
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القسم الثالث  ·  كلمات لها تأثيرتعافيك

كلمات لها تأثير

بدل ما تقول، جرّب تقول
جرّب بدلهاتجنّب

"شايف إنك قلقان، بس إحنا اتفقنا إنك تجرب تتحمل الشك ده"متقلقش، أنا اتأكدت، الباب مقفول فعلاً"

شوية"

"فاهم إن القلق ده حقيقي بالنسبة لك، وأنا هنا لو احتجت""بلاش وسوسة، الموضوع تافه"

"أنا واثق إنك تقدر تعمل ده بنفسك، وأنا هنا لو محتاج دعم""خليني أعمل ده بدالك عشان تريحّ"

"احنا اتفقنا نقلل الأسئلة دي، تقدر تجرب تستحمل شوية؟""طب اسأل تاني، مش هزعل"

الفرق الأساسي إن الصيغة الثانية بتعترف بمشاعره من غير ما تغذي الطقس القهري نفسه، وبتذكّره بخطة العلاج
المتفق عليها من غير لوم أو استخفاف. 
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القسم الرابع  ·  خطوة بخطوةتعافيك

خطوة بخطوة

كيف تقللون التكيف الأسري تدريجيا؟ً
اتفقوا على خطة مع المعالج أولا١ً

لا تبدأ تقليل الطمأنة أو الطقوس من تلقاء نفسك، بل بالتنسيق الكامل مع المعالج المختص بحالته.

اختاروا سلوكاً واحداً تبدأون به٢
لا تحاول تغيير كل أنماط التكيف دفعة واحدة، ابدأ بأبسط سلوك واعمل عليه أولاً.

وضّحوا التغيير له مسبقاً وبهدوء٣
اشرح له إنكم هتقللوا نوع معين من المساعدة تدريجياً كجزء من خطة علاجه، لا كعقاب.

التزموا بثبات رغم الاعتراض الأول٤
من الطبيعي أن يقاوم في البداية، والثبات الهادئ هنا أهم من الصرامة.

احتفلوا بكل تقدم مهما بدا صغيرا٥ً
التعزيز الإيجابي لأي التزام، مهما كان بسيطاً، يقوّي دافعيته للاستمرار.
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القسم الخامس  ·  دوركم في العلاجتعافيك

دوركم في العلاج

دعم تمارين العلاج بالتعرض في البيت
العلاج المعرفي السلوكي بالتعرض ومنع الاستجابة هو الأسلوب الأساسي المعتمد عالمياً لعلاج الوسواس القهري،
وغالباً بيتضمن تمارين منزلية يطلب المعالج من المريض تنفيذها بين الجلسات. دور الأسرة هنا مهم جداً، لكنه دور

محدد بدقة. 

دور الأسرة في العلاج بالتعرض تحديداً حساس جداً، والخطأ فيه شائع؛ لذلك التنسيق
المباشر مع المعالج شرط أساسي، لا خيار إضافي.

لا تصمم تمارين تعرض بنفسك من غير توجيه مباشر من المعالج المختص –

شجعّه على إتمام التمرين المتفق عليه، من غير ضغط أو استعجال –

لا تتدخل لتخفيف التمرين أو مساعدته يتجنبه حين يشعر بالقلق أثناءه –

احتفظ بتواصل منتظم مع المعالج لفهم دورك بدقة في كل مرحلة –
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القسم السادس  ·  علامات لا تتجاهلها الأسرةتعافيك

علامات لا تتجاهلها الأسرة

متى يكون الوقت مناسباً لطلب مساعدة
متخصصة؟

"عادات" أو أنها  كثير من الأسر تتعايش مع أعراض الوسواس القهري لسنوات قبل طلب المساعدة، ظناً منها 
"حساسية زائدة". من العلامات التي تستدعي التواصل مع مختص: 

والتأخر في طلب الصحيح،  العلاجي  الأسلوب  اتباع  عند  عالية  بفعالية  للعلاج  قابل  اضطراب  القهري  الوسواس 
المساعدة غالباً يعني معاناة أطول من غير داعٍ حقيقي. 

الطقوس القهرية تستغرق أكثر من ساعة يومياً وتؤثر على الروتين اليومي –

تدهور ملحوظ في الأداء الدراسي أو الوظيفي أو العلاقات الاجتماعية –

الأسرة بأكملها بدأت تعدّل حياتها بالكامل حول أعراض المريض –

ظهور أعراض مصاحبة كالاكتئاب أو القلق الشديد –

محاولات سابقة للتحسن الذاتي من غير تقدّم حقيقي –
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القسم السابع  ·  لا تنسَ نفسكتعافيك

لا تنسَ نفسك

رعاية نفسك كمقدّم دعم
ً العيش مع شخص يعاني من الوسواس القهري، ومحاولة دعمه بالطريقة الصحيحة، تجربة مرهقة عاطفياً، خصوصا
في مرحلة تقليل التكيف الأسري حين يزداد قلقه الظاهري مؤقتاً. من الطبيعي أن تشعر بالإحباط أو الذنب أو حتى

الغضب أحياناً. 

اطلب دعماً من أشخاص آخرين في الأسرة أو مجموعات دعم لأسر مرضى الوسواس القهري –

فكرّ في استشارة نفسية لنفسك إن شعرت بالإرهاق المستمر –

اسمح لنفسك بأخذ استراحات من دور الدعم من دون شعور بالذنب –

تذكّر أن تحسّن الشخص لن يكون خطاً مستقيماً، وهذا لا يعني فشل جهودك –
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القسم الثامن  ·  معاكم في الرحلةتعافيك

معاكم في الرحلة

كيف تساعدكم تعافيك في دعم مريض
الوسواس القهري؟

توعية الأسرة بأسلوب الدعم الصحيح١
نساعدك تفهم الفرق بين المساعدة الحقيقية والتكيف الأسري الذي يطيل الأعراض.

التوجيه لجهات علاجية متخصصة٢
نرشّح معالجين ومراكز متخصصة في العلاج المعرفي السلوكي بالتعرض لاضطراب الوسواس القهري تحديداً.

إرشاد سري وبلا التزام٣
كل تواصل معنا سري تماماً، ومن غير أي التزام، والقرار النهائي دائماً بيدكم.
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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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