
س��ال اولي بود كه با كامبيز همكلاس شده بودم. از 
همان روز اول مدرسه كاملًا معلوم بود او با بقيه خيلي 
فرق دارد. يك پسر لاغر اندام با سر و وضعي تميز و 
مرتب و ساكت و آرام و گوش��ه‌گير. در كلاس تمام 
توجهش به درس معلم بود. اغلب اوقات در گوش��ه 
حياط مدرسه مش��غول كتاب خواندن بود و به قول 
بچه‌ها كتاب به دست كامي پانچ ش��ده بود. نه اهل 
شوخي و بگو مگو بود و نه اهل شيطنت‌هاي پسرانه. 
يك بچه تي تيش ماماني تمام عيار. اينها چيزهايي 
بود كه هركس در مواجهه با او خيلي زود دستگيرش 
مي‌شد اما كامبيز يك خصوصيت ديگر هم داشت كه 
خيلي بيشتر او را از ديگران متمايز مي‌كرد. كامبيز 
بيش از اندازه از ديگران فاصله مي‌گرفت. تا مجبور 
نمي‌شد با كسي حرف نمي‌زد و اگر با كسي روبه‌رو 
مي‌شد فقط سلام و عليك رد و بدل مي‌شد. هميشه 
دستكش سفيد به دست داشت تا اگر مجبور به دست 
دادن باشد دچار تش��ويش خاطر نشود و اگر زماني 
دستكش به دست نداش��ت با كسي دست نمي‌داد. 
كس��ي به ياد ندارد او را در حال خ��وردن خوراكي 
ديده باش��د حتي مواقعي كه بچه‌ها از خوراكي‌هاي 
خودش��ان به او تعارف مي‌كردند بهانه‌اي مي‌آورد و 
قبول نمي‌كرد. به همين دليل هم بين بچه‌ها به كامي 
پاستوريزه معروف شده بود. با گذشت زمان كم‌كم 
همكلاسي‌ها فهميدند كامبيز دچار مشكل وسواس 
است اما خود او قبول نداشت و اينطور توجيه مي‌كرد 
كه اهل بهداشت و تميزي است و اين ديگران هستند 
كه نسبت به نظافت و تميزي بي‌تفاوتند. اكثر صبح‌ها 
كامي با چشماني قرمز وارد مدرسه مي‌شد. يك روز 
معلم از كامي علت سرخي چشمانش را پرسيد چون 
فكر مي‌كرد ش��ايد بيماري چش��مي دارد اما بعد از 
توضيحات كامبيز معلوم شد او صبح‌ها خيلي زود از 
خواب بيدار مي‌شود تا به موقع به مدرسه برسد. چون 
او با پاي پياده به مدرسه مي‌آمد و همين موجب شده 
بود كه همه ما فكر كنيم كامي پياده‌روي مي‌كند تا 
ورزشي كرده باشد اما بعداً معلوم شد كه پياده آمدن 

او علت ديگري غي��ر از ورزش ك��ردن دارد. علتش 
را صبوري، يكي از دانش‌آم��وزان برملا كرد. قضيه 
از اين قرار بود ك��ه يك روز صبح وقت��ي صبوري و 
پدرش با ماشين به سمت مدرسه مي‌آمدند كامبيز را 
مي‌بينند. پدر صبوري ترمز مي‌كند تا كامي را سوار 
كند اما هر چه اصرار مي‌كنند او نمي‌پذيرد. بعد در 
مدرسه صبوري از او دليل سوار نشدنش را مي‌پرسد. 
كامي ه��م مي‌گويد:» از نشس��تن روي صندلي كه 
همه مي‌نشينند چندشم مي‌ش��ود.« كم‌كم قضيه 
وسواسي بودن كامبيز به گوش همه رسيد. سه ماه 
از شروع مدرسه گذشت و نوبت امتحانات نيم سال 
اول شد. بعد از امتحانات هنگام گرفتن كارنامه بچه‌ها 
منتظر بودند تا ببينند نمره چه كسي از همه بيشتر 
است. اكثراً گمان مي‌كردند كامبيز نمره اول كلاس 

شود ولي وقتي قيافه درهم و گرفته كامبيز را ديدند 
معلوم شد كامبيز از كارنامه خود راضي نيست. وقتي 
آقاي نفيسي به كلاس آمد و قيافه گرفته كامي را ديد 
و فهميد كامبيز افت تحصيلي شديد پيدا كرده است 
به او گفت: »كامبيزنعمتي! تو بيشتر از همه به درس 
توجه داشتي و بچه درسخوني بودي چرا اينقد افت 
داشتي؟« كامبيز كه چش��مانش پر اشك شده بود 
با صدايي گرفته گفت: »آق��ا وجداناً ما خيلي درس 
خونديم.« آقاي نفيسي گفت: »قبول دارم.« كامبيز 
ادامه داد: »آقا باور كنين براي هر درسي سه، چهار 
بار دوره كردم آقا!« آقاي نفيسي گفت:» قبول دارم 
كه خيلي تلاش كردي اما علت پايين اومدن نمره‌ت 
از زياد خوندن درس نبود چيز ديگه‌ايه.« كامبيز كه 
كنجكاو بود پرس��يد: »از چي؟« آقاي نفيسي روي 

تخته نوشت: »وسواس« بعد گفت: »من فكر ميكنم 
اين افت نمره از زياده‌روي بي‌مورد در كارها يا همان 
وسواس��ه.« بعد برگه امتحاني كامبيز را به او نشان 
داد و گفت: »ببين چق��در خط‌خوردگي تو برگه‌ت 
هست. تو براي يك سؤال بيشتر از هفت، هشت خط 
جواب دادي، در صورتي‌كه اصلًا لازم نبود اين همه 
توضيحات بنويسي. در مورد همه كارهاي ديگه هم 
همينطوره. زياده‌روي تو هر كاري كه بر اثر وسواس 
انجام ميش��ه نتيجه كه نميده هيچ بلكه بدتر باعث 
ضرر و زيان هم ميش��ه. مثلًا درباره نظافت يه مثال 
بزنم. اگه كس��ي براي شستن دس��تش چندين بار 
صابون بزنه و اي��ن كار را مدام تكرار كن��ه علاوه بر 
اس��راف و اتلاف وقت خودش باع��ث ايجاد بيماري 
ميش��ه و ممكنه دچار آسيب‌هاي پوس��تي بشه. از 
نظر روحي هم كه تكليفش معلومه دچار اضطراب، 
تش��ويش و عدم پايداري فكري ميشه.« آقاي معلم 
ادامه داد: »من فكر كنم اگه همين رويه رو ادامه بدي 
تو زندگي شخصي خودت كه مش��كل ايجاد ميشه 
هيچ بلكه اطرافيانت رو هم دچار مش��كل ميكني.« 
كامبيز گفت: »آقا خودمم ديگه از اين وضع خسته 
شدم. شما ميگيد چيكار كنم؟« آقاي نفيسي فكري 
كرد و گفت:»اگه راهشو بگم قول ميدي عمل كني؟« 
كامبيز گفت: »مطمئن باشيد.« آقاي نفيسي گفت: 
»به اندازه قدم بردار نه بيش��تر و نه كمتر« و توضيح 
داد براي رسيدن به گنجي كه در 20 قدمي توست 
فقط بايد 20 قدم برداري نه كمتر و نه بيشتر چون 
در غي��ر اين صورت هرچ��ه زمين را بكن��ي به گنج 
نخواهي رس��يد. بعد روي تخته نوشت »خير الامور 
اوسطها« و رو كرد به بچه‌ها و گفت: »اين حديث از 
حضرت علي)ع( است. معنيش اينه كه بهترين كارها 
متعادل‌ترين آنهاست. پس س��عي كنيد در زندگي 
تعادل رو تو همه كارها مدنظر داشته باشيد تا موفق 
بشيد.« آخر سال وقتي همه كارنامه‌هاي تحصيلي 
را گرفتند كامبي��ز را ديدند كه خوش��حال و راضي 
به نظر مي‌رسيد. كريمي كه يكي از بچه‌هاي شلوغ 
كلاس بود پريد و كارنامه كامبيز را از دستش قاپيد. 
ابتدا نگاهي انداخت و بلندگفت: »هي بچه‌ها كامي 
پاستوريزه نمره اول ش��ده. بچه‌ها ديگه نگين كامي 
پاس��توريزه.« همه يكصدا گفتند پ��س چي بگيم؟ 
كريمي گفت: »از اين ب��ه بعد ميگيم كامي تعادل.« 
كامبيز كه همچنان مي‌خنديد گفت:» نه بابا همون 
كامبيز خالي خوبه.« كريمي دوباره گفت: »باش��ه 
ميگيم كامبيز خالي.« بعد ص��داي قهقهه بچه‌ها با 

خنده كامبيز درهم پيچيد. 
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وي‍ژه كودك ونوجوان

 چگونه با وسواس
 مبارزه كنيم؟

روزي حضرت عل�ي )ع( از كنار جويي 
گ�ذر مي‌كردند  كه حس�ن بص�ري را 
ديدند كه براي اقامه نماز وضو مي‌گيرد. 
حسن بصري وسواس داشت، بنابراين 
براي هري�ك از اعضا چندي�ن بار آب 

مي‌ريخت. علي )ع( كه اينچنين ديدند، 
فرمودند: »وضويت را آن‌طوري كه خدا 
واجب كرده و پيامبرش مستحب قرار 
داده اس�ت بگير و از ريخت�ن آب زياد 

اجتناب كن.« 
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حتما ش��ما هم در باره وس��واس و فرد وسواس��ي زياد 
شنيده‌ايد. اگر بخواهيد بدانيد وسواس چيست  وسواس 
عبارت است از تكرار بدون اراده افكار ناخوشايند وگر چه 
فرد مي‌فهمد اين افكار نامناسب و غير عادي است اما قادر 
به دور كردن آنها نيست. علايم وسواس عبارتند از: شك 
و ترديد بس��يار، عدم قدرت در تمركز فكري، فراموشي 
و گاهي كم خوابي. البته وس��واس تا ان��دازه‌اي در همه 
افراد وجود دارد و هنگامي غير عادي محسوب مي‌شود 
كه شخص مبتلا به آن مي‌فهمد فكري كه او را به خود 
مشغول كرده، بسيار قوي است و سعي مي‌كند آن‌را از 
خود دور سازد ولي چون قادر نيست احساس مي‌كند فكر 
مذكور بر او مسلط شده است و همين بر رفتارش تأثير 
مي‌گذارد و او را وا مي‌دارد در انجام كارها زياده‌روي كند. 
مثلًا شست‌وشوى مكرر دس��ت‌ها، استحمام طولاني و 
پي‌درپي، چك كردن مدام قفل درِ منزل، انجام چند باره 
كاري كه احساس خطر مي‌كند مانند سركشي مدام به 
اجاق گاز براي اطمينان از خاموش بودن آن و... حالا كه 
اين اختلال را شناختيد بد نيست با برخي روش‌ها براي 

گرفتار نشدن در دام وسواس آشنا شويد.
ورزش كنيد

 ورزش كردن را به برنامه‌هاي
 روزانه خود اضافه كنيد

ورزش به كاهش اضطراب كمك
 مي‌كند. با ورزش مي‌توان علايم

 وسواس فكري را با تقويت
 سيستم عصبي كنترل كرد.

به اندازه كافي بخوابيد
اضطراب و استرس بي‌خوابي به دنبال دارد. كم خوابيدن 
نيز افكار و احساسات اضطراب‌آور را افزايش مي‌دهد. اگر 
به اندازه كافي بخوابيد، يك روش كاربردي براي از بين 

بردن اختلالات اضطرابي است. 

كارهايي را كه در مورد آنها وسواس داريد، با تمركز 
انجام دهيد

به عنوان مث��ال، در صورتي كه روي قف��ل بودن درها 
وسواس داريد، تلاش كنيد براي مرتبه اول كه در را قفل 
مي‌كنيد اين كار را با دقت بالا انجام دهيد و آن را به‌خاطر 

بسپاريد تا دوباره تكرار نكنيد.

از پيله خود بيرون بياييد
گوش��ه‌گيري اجتماعي اين بيماري را تشديد مي‌كند. 
صرف وقت براي خانواده و دوس��تان باعث فراموش��ي 

وسواس مي‌شود

دل به دريا بزنيد و با ترس‌هايتان روبه‌رو شويد
با عوامل تشديدكننده وسواستان مواجه شويد، سپس در 

انجام رفتارهاي وسواسي خود مقاومت كنيد. 

وضوي شيطاني!

 ميشه خواهش كنم
 اينو همينطوري 

بندازي تو ماشين 
لباسشويي 

باشه ولي توش
 چيه؟

حالا بندازتو ماشين 
بعداً ميفهمي

 راستي  اون كتابي رو كه  امانت گرفتي  قبل از
 پس دادن به كتابخونه بده منم بخونم 

نتونستم بخونم آخه چندشم ميشه چون دست خيلي ها 
بوده احساس ميكنم  بهداشتي نيست.

ميدونم ولي دلم راضي نميشه 
بهش دست بزنم وقتي يادم 
ميفته كه دست چه كسايي 

بوده عقم ميگيره.

اين  چه حرفيه مرد؟!  
كتاب خوندن كه اين 
حرفهارو نداره.فكر 
كنم  داري وسواسي 

ميشي. 

 حالا ببين ماشين 
لباسشويي اون 

پاكت
 روشست يانه؟

آره تموم شد
 الان درش ميارم. 

بيا شسته شد حالا 
بازش كن ببينم 

توش چيه؟

اِ...اِ  كتاب 
مچاله شد؟

اگه ميدونستم 
اينكارو نميكردم


