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Abstract 
This study aimed to determine the effectiveness of reading self-compassion books in 

reducing washing urges and obsessive-compulsive symptoms in adolescents with OCD. 

This research was an experimental single-subject study. One participant was purposefully 

selected from a population of adolescents with obsessive-compulsive symptoms. The 

participant completed the Maudsley Obsessive-Compulsive Inventory (MOCI), and 

book-reading sessions were conducted for one month, four hours per week. During the 

intervention, four chapters of the book, comprising ten main sections, were provided to 

the participant. The findings indicated that reading self-compassion books had a 

significant impact on the subscales of checking, washing, doubt, and conscientiousness, 

as well as a notable effect on the overall OCD score, leading to substantial improvement 

across various dimensions. A significant difference was observed between pre-test and 

post-test scores. Therefore, reading self-compassion books demonstrated the positive 

effect of this intervention in reducing OCD symptoms. The overall improvement rate in 

OCD scores was 68%, and the effect size was calculated at 41%. The findings suggest 

that this intervention was an effective method for reducing OCD symptoms (t(2) = 16.0, 

p < 0.05). Based on the study’s findings, reading self-compassion books can significantly 

improve the dimensions of checking, washing, doubt, and conscientiousness. Future 

studies should consider examining long-term effects and long-term follow-up to provide 

more information about the stability of the results of this intervention. Future studies 

could consider the generalizability of the results to larger groups by using larger statistical 

samples and increasing the number of subjects. 
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 چکیده 
ورزی بر کاهش تمایل به شستشو  های خودشفقت شناسایی میزان اثربخشی مطالعه کتاب منظور  به این پژوهش  

مبتلا به وسواس و کاهش علائم وسواس انجام شد. این پژوهش یک مطالعه آزمایشگاهی با طرح    نوجوان در 
یک نفر  عملی داشتند به روش هدفمند  - که علائم مرتبط با وسواس فکری بود که از جامعه نوجوانانی    موردی تک 

به آزمون وسواس مادزلی پاسخ داد و جلسات مطالعه کتاب    کننده ت ک شر انتخاب شد و در مطالعه شرکت کرد.  
ای چهار ساعت اجرا شد و در دوران مداخله، چهار فصل از کتاب که شامل ده بخش اصلی  ماه و هفته به مدت یک 

های وارسی، شستشو و  ورزی بر زیرمقیاس فقت بود به فرد ارائه شد. نتایج نشان دادند که مطالعه کتاب خودش 
توجهی داشته و  معناداری را داشته است و بر نمره کل وسواس نیز اثرگذاری قابل  تأثیر شناسی  شک و وظیفه 

آزمون وجود  آزمون و پس شد. همچنین تفاوت معناداری بین نمرات پیش   مشاهده بهبود بالایی در ابعاد مختلف  
مثبت این مداخله را در کاهش علائم وسواس بیان کرد.    تأثیر ورزی  های خودشفقت تاب ک   مطالعه ؛ بنابراین  داشت 

ها بیانگر این هستند  محاسبه شد. یافته  % 41بود و اندازه اثر   % 68درصد بهبود کلی در نمرات وسواس برابر با 
های  طبق یافته  . p<0.05  ،=16.0  (t(2)) بود در نوجوانان  در کاهش علائم وسواس   مؤثر که این مداخله یک روش 

کتاب به  مطالعه  پژوهش،  از  آمده  خودشفقت دست  می های  و  ورزی  شک  و  شستشو  وارسی،  ابعاد  تواند 
بخشد وظیفه  معناداری  بهبود  را  پژوهش   . شناسی  در  است  بررسی  لازم  آتی  طولانی تأثیر های  و  ات  مدت 

ری در مورد ثبات نتایج در این مداخله در دسترس  های بلندمدت مورد توجه قرار گیرد تا اطلاعات بیشت پیگیری 
پژوهش  می باشد.  آینده  نمونه های  از  استفاده  با  گسترده توانند  آماری  آزمودنی های  تعداد  افزایش  و  ها،  تر 

 تر مورد توجه قرار دهند.  های بزرگ پذیری نتایج را به گروه تعمیم 
 

 ها  کلیدواژه
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 مقدمه 
ترین اختلالات روانی است و به رفتارها، افکار و  ، در نگاهی اجمالی، یکی از شایع3وسواس

شود و فرد قادر به  در افراد می 4شود که موجب ناراحتی و اضطراب احساساتی اطلاق می

آن وسواس  کنترل  نیست.  میطوربهها  به شکلکلی  وسواس    هایتواند  همچون  مختلفی 

بندی شود. یکی  شستشو، چک کردن، تکرار، شمردن، وارسی کردن، تقارن و ترتیب دسته

ترین انواع این اختلال، تمایل شدید به شستشو است. در افراد مبتلا به وسواس،  از شایع

تعارضات درونی میان سه ساختار روانی اصلی انسان، نهاد، خود و فراخود عامل اصلی  

های پدید آمده حاصل از سرکوب تمایلات ناخودآگاه  گردد. درنتیجه وسواسس میوسوا

 Sadock et)شوند  شناختی نوروتیک نیز مطرح مییک دفاع روانعنوان  بهدر افراد هستند که  

al., 2021  .)ویژه وسواس شستشو، تحلیل یک رفتار  های مهم در وسواس بهیکی از عامل

صورت فرد برای  از طریق تقویت مثبت و منفی است. در این آموخته شده و یا تقویت شده

گیرد و اضطراب  رهایی از افکار وسواسی که از طریق دریافت پاداش موقتی صورت می

مبتلا    نوجوانانسبب تکرار این عمل در  آموزد. بدیندهد، وسواس را میوی را کاهش می

شود و  مرور تبدیل به عادت میدهنده، به  یک رفتار تسکینعنوان  بهبه وسواس شستشو،  

مبتلا    نوجوانان. در مواردی  ( Sadock et al., 2021)کند  فرد با تکرار این رفتار آن را تقویت می

را   خود  تکراری  عمل  وسواس،  و  عنوان  بهبه  ناخواسته  تمایلات  برابر  در  واکنش  یک 

ستشو و  دهند. ششود، نشان میهایی که از تجارب گذشته و شخصی حاصل مینشانه

افراد، این  در  تکراری  آننشانه   عمل  نیاز  در  تعادل  عدم  از  با ای  ارتباط  برقراری  به  ها 

 (. American Psychiatric Association, 2023)کند  ها را ابراز میناخودآگاه جمعی و روان آن

که این رویکرد   دهندنشان می   5ورزیامروزه مطالعات جدید و متعدد در زمینه خودشفقت 

یک رویکرد درمانی جدید و مکمل در درمان و بهبود علائم اختلالاتی چون عنوان  به تواند  می 

افسردگی استرس6وسواس،  خودشفقت 7،  باشد.  داشته  شایانی  نقش  اضطراب  به ،   ورزی 

 
3. Obsessive-Compulsive-Disorder 

4. Anxiety Disorders 

5. Self-Compassion 

6. Depression 

7. Stress Disorder 
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تر بودن با خود معنای مهربان بودن با خود، پذیرش مشکلات و کمبودها، افراد را به مهربان 

بیشتر و   8آوریهای زندگی برای رسیدن به تاب ها و شکست در صورت مواجهه با چالش 

روان  فرامی   9شناختیبهزیستی  زندگی  کیفیت  بهبود  و .  خواندو  وسواس  علائم  بهبود  در 

سایر   ورزی همراه با ترکیب خودشفقت  مبتلا به وسواس،   نوجوانان کاهش عمل شستشو در  

دنبال سزایی را به ه ب   تأثیر تواند  می   10رفتاری- درمانی مانند روش درمانی شناختی   هایروش 

در کاهش علائم از سه دهه پیش تا کنون  این رویکرد    11. ( Mendez et al., 2023)داشته باشد  

اضطراب و وسواس و ایجاد خودشفقت آگاهانه درجهت خودارزشمندی و بهبود علائم مثبت 

ا تأثیر  شده  واقع  خودشفت ( Neff & Germer, 2013) ست  گذار  چالش .  کاهش  در  و ورزی  ها 

های حاصل از افکار وسواسی و همچنین کنترل بر روی خود و افکار مزاحم در اضطراب 

می یان مبتلا  برقراری روابط بین فردی کمک شایانی  بهبود در   ,Pilkington & Wieland)   کند ، 

شود فرد در صورت مواجهه در درجات بالاتر، موجب می   ورزی . همچنین خودشفقت ( 2020

با رفتارهای اجباری و اضطراب حاصل از آن به شکل چشمگیری بهتر از دوران قبل عمل 

توجهی پیرامون قابل   تأثیرتواند  عبارتی این رویکرد می به (.  Kelly, Zuroff & Shapira, 2018) کند  

عنوان به درمانی  دیگر، کتاب شته باشد. از سوی ها و افکار ناشی از وسواس دا کاهش اضطراب 

با توجه به  یکی از روش  بهبود علائم اختلالات روانی   تأثیر های غیرتهاجمی در درمان و 

 بسیار زیاد آن، مورد توجه قرار گرفته است.  

زمینه در  متعددی  ازجمله    ورزی خودشفقت  تأثیر   مطالعات  روانی  اختلالات  روی  بر 

اختلال وسواس و همچنین کنترل و کاهش علائم وسواس صورت گرفته است که بیانگر  

دهند که  منظور گزارش مطالعات نشان می باشد. بدینها می رابطه مثبت و معناداری بین آن

به    تأثیرورزی  خودشفقت میل  همچون  وسواسی  رفتارهای  و  افکار  کاهش  بر  شایانی 

(  1400)  مثال باقری و همکارانعنوانبه  ؛ستشو در افراد مبتلا به وسواس را داشته استش

عملی  -اختلال وسواس فکری  ای با عنوان اثربخشی درمان متمرکز بر شفقت بردر مطالعه

کووید فرسودگی  دارای  پرستاران  از ضربه در  پس  استرس  اختلال  میان   19-و  در  که 

 
8. Resilience 

9. Psychological Well-being 

10. Cognitive Behavioral Therapy 

11. Zinberg & Walker  
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ت شهر  در  پرستاران  از  بر  تعدادی  متمرکز  درمان  که  نمودند  گزارش  شد،  انجام  هران 

ورزی به شکل معناداری در کاهش وسواس فکری و عملی، کاهش تغییرات منفی خودشفقت

قراری عاطفی در پرستارانی که مبتلا به فرسودگی ایجاد شده بر خلق و شناخت، کاهش بی

داشته نقش  خودشفبودند،  درمان  مطالعه  این  در  درنتیجه،  گروه  قتاند.  روی  بر  ورزی 

 نتایج   اساس  برگذار بوده است.  تأثیرمذکور پیرامون کاهش اختلال وسواس فکری و عملی  

از مطالعه صدرزاده، برجعلی و رافضی هب آمده    خود   به   شفقت  افزایش  (،2024)  12دست 

  و  ترس از ارزیابی منفی  اثر  کاهش  با  غیرمستقیم،  و  مستقیم  مسیرهای  طریق  از  تواندمی

  پیشگیری  هدف  در یک مطالعه جالب توجه با  .دهد  کاهش  را  اجتماعی  اضطراب  علائم  شرم،

لوئو  و  چانگ  هائو،  کاشیموتو،  توسط    از   استفاده  با  اضطراب  کاهش  ، (2025)  13جهانی 

-ترکیبی  آزمایشی  طرح  یک  از   استفاده  با.  مورد بررسی قرار گرفت  ، ChatGPT  بازخورد

  در  تغییرات  تا   مورد بررسی قرار گرفتند   صورت برخط به  را   کننده شرکت  98  اکتوریل،ف

  نوشتن :  شوند  مقایسه  گروه  سه   بین  در  مداخله  از  بعد  و  قبل  را  اضطراب  و  خود  به  شفقت

  تنهاییبه  خود  به   شفقت  نوشتن  ، (1  آزمایشی  گروه )  ChatGPT  بازخورد   با  خود   به  شفقت

  و  1 آزمایشی گروه  دو   هر که  داد نشان نتایج. فعال کنترل  گروه  یک  و ( 2 آزمایشی گروه )

  مداخله   از  پس  1  آزمایشی  گروه  و  کردند  تجربه   خود   به  شفقت  در   توجهیقابل  افزایش  2

نسبت به گروه    بیشتری   بهبود   حالو درعین  کرد،   تجربه   را  اضطراب  در   توجهیقابل  کاهش

  مطالعه  این.  نشد  مشاهده  کنترل  گروه   در  توجهیقابل  تغییر  هیچ.  داد  نشان  2آزمایشی  

  اضطراب مؤثر طور به تواند می برخط ورزی شفقتخود نوشتاری  مداخله که  دهد می  نشان

  اثربخشی  تواند می  همدلانه   بسیار  بازخورد   ارائه  برای   ChatGPT  از   استفاده   و  دهد   کاهش   را

  و   ترصرفه  به  مقرون  تر،دسترس  در  مردم  عموم  برای  را  روانی  حمایت  و  دهد  افزایش  را

 . کند  ترمناسب 

  ورزی خودشفقت  ، (2020)سلطانی بناوندی، عسگریزاده و تجربه کار  ای دیگر  در مطالعه

 میان  از   .است  شده  مطرح  شناختیروان  عوامل  از  متأثر  بنیادین،  مفاهیم  از  یکی  عنوانبه

  راهبردهای  و   زندگی   معنایبه  توان می  ورزی خودشفقت  بر   مؤثر   شناختیروان  عوامل

 
12 . Sadrzadeh, F., Borjali, A., & Rafezi 

13. Kishimoto  Hao,  Chang  & Luo 



    55 یمطالعه مورد کیبه شستشو در نوجوان مبتلا به وسواس:  لیکاهش تما رامونیپ یورزخودشفقت یهاکتاب اثر مطالعه

 

 اساس  بر   ورزیخودشفقت  بینیپیش  هدف   با  پژوهش  این  کرد.  اشاره  تنیدگی   با  مقابله

  مطالعه   این  نتایج  . پذیرفت  صورت  تنیدگی   با  مقابله   راهبردهای  گریمیانجی  با  زندگی   معنای

  نتایج   همچنین  است.  ورزی خودشفت  معنادار  و   مثبت  کنندهبینیپیش  زندگی  عنایم  داد  نشان

 و  معنادار  و   مثبت  صورتبه  را  مدارلهئمس  راهبرد  زندگی،  معنای  که  بود  آن  از  حاکی

  میان  از   کند. می  بینیپیش  معنادار  و   منفی  صورتبه  را  مداراجتناب  و   مدارنهیجا  راهبردهای 

  مثبت  صورتبه  را  ورزی خودشفقت  مدارلهئمس  راهبرد   تنها  نیز   تنیدگی  با  مقابله   راهبردهای

  رابطه   در   مدارلهئمس  ایمقابله  راهبرد   که  ساختند  نمایان  نتایج  درنهایت  کند. می  بینیپیش

  با   زندگی  معنایدرواقع،    .کندمی  ایفا  میانجی  نقش  ورزیخودشفقت  با  زندگی  معنای  بین

  در  ورزی خودشفقت  موجبات  مدارلهئمس  ایمقابله  راهبرد   بر  گذاری تأثیر  و   بهبود 

نتایج    .آوردمی  فراهم   را  زندگی  زایاسترس  عوامل  با  آنان   یمواجهه  و  دانشجویان

تجزیه و تحلیل شبکه   بینش از  ای با عنوان شفقت به خود و علائم وسواس اجباری:مطالعه 

نشان دادند که ابعاد خاصی از شفقت  (  Morone & Kossor, 2023) و تحلیل همبستگی متعارف  

به خود با علائم خاص وسواس همراه است که این علائم مثبت هستند. این ابعاد با کاهش 

عملی مرتبط بودند. بین  -وسواس، نظم و ابعاد منفی مرتبط با همه علائم وسواس فکری

افکار   ازحد خود و وسواس و همچنین بین شفقت به خود و کاهشانزوا و شناسایی بیش

وسواسی نیز همبستگی معناداری وجود داشت. درنتیجه بررسی ارتباط بین شفقت به خود  

آسیب بیانو  روانی  شارماشناسی  و  دیکسیت  بود.  معنادار  ارتباط  در  2023)  14گر   )

نقش تعدیلمقایسه  با عنوان بررسی  بین احساسات و ای  کننده شفقت به خود در رابطه 

روان در  بهزیستی  منفی    یانمبتلاشناختی  هیجانات  چگونه  که  دادند  نشان  وسواس  به 

شناختی خواهند روان  ورزی و بهزیستیعملکردی کارآمد و ناکارآمد در کنار خودشفقت

گذارند و شفقت به خود  می تأثیرداشت. نتایج نشان دادند که احساسات منفی بر بهزیستی 

ای با عنوان  ( در مطالعه2020)  15ران ایکهلز و شوارتز و میله و همکا.  کندآن را تعدیل می

عملی نشان دادند که  -در اختلال وسواس فکری  16شفقت به خود و مشکلات تنظیم هیجان 

 
14. Dixit & Sharma  

15. Eichholz & Schwartz & Meule  

16. Emotion Regulation 
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 شناختییکی از علائم روانی آسیبعنوان  بهفقدان شفقت به خود و نقص در تنظیم هیجان  

جبری نقش داشته باشد. شدت علائم  -ممکن است در ایجاد و حفظ اختلال وسواس فکری

ها رابطه منفی و با مشکلات تنظیم  و باورهای وسواسی با شفقت به خود در مطالعه آن 

ای با عنوان اثربخشی درمان ( در مقایسه2022)  17ای مثبت داشت. پاتل و داسهیجان رابطه

ر مردان اختلال وسواس جبری که در یک گروه پنج نفره انجام مبتنی بر شفقت د   18گروهی 

گزارش نمودند که علائمی همچون اضطراب، افسردگی و رفتار اجتنابی بر کنترل افکار    ،شد

با یافتند.  بهبود  بیرونی  و شرم  به خود  کاوانا و  وجودوسواسی، شفقت  و  لیووریک  این 

و شفقت به خود با علائم    20آگاهیذهنای با عنوان انجمن  ( در مطالعه2019)  19استراوس 

آگاهی و  درمان، نشان دادند که ذهن  اختلال وسواس فکری اجباری با بزرگسالان جویای

اجباری  -فردی از علائم اختلال وسواس فکریهای منحصربهکنندهبینیشفقت به خود پیش

و علائم اختلال  آگاهی، شفقت به خود  بودند. درنتیجه ارتباط مثبت و معناداری بین ذهن

 وسواس فکری با باورهای وسواسی و تحمل پریشانی وجود داشت.  

در روش تنوع  با وجود  بالا  متنوع،  مطالعات ذکر شده در  های درمانی و موضوعات 

مکمل در این زمینه را بر وسواس   هایورزی و روشات مثبت و معنادار خودشفقت تأثیر

شناسی این، نیاز به جزئیات بیشتری در زمینه روشوجوداما با  ؛دهندعملی نشان می-فکری

ای بسیار  نوجوانی دورهشود.  و پایداری نتایج پس از درمان در بیشتر مطالعات احساس می 

ت علائم  است که با توجه به تمرکز فرد بر روی طاهر و هویت خود، ممکن اسحساس  

نماید.   تشدید  نتایج پس  وسواس را  پایداری  بالا بر تداوم و  اکثر مطالعات ذکر شده در 

ای ندارند. در پیشینه مطالعات مبنی بر کاهش  درمان جهت کاهش علائم وسواس، اشاره

های ها بر درمانورزی بر اختلال وسواس، تمرکز بررسیخودشفقت  تأثیرعلائم وسواس و  

ظر گرفتن متغیرهای مختلف انجام شده بود. هدف در انجام این پژوهش،  خاص و بدون در ن

. برای  بود  ورزی های خودشفقتبا استفاده از کتاببه وسواس    یانکاهش علائم در مبتلا 

پایدار آن،    هایهای درمانی برای بلندمدت، بررسی بیشتر و اثررسیدن به اثربخشی شیوه

 
17. Patel & Das  
18. Group Therapy  
19. Liorvik, Kavanagh & Strauss 

20. Mindfulness 
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های درمانی خاص و به شکل کلی مانند از روشای مهم است. بسیاری از مطالعات  مسئله 

کرده استفاده  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درحالیدرمان  بهاند،  میکه  از  نظر  استفاده  رسد 

شایانی بر کاهش اختلال وسواس    تأثیر تواند  تر و ترکیبی و نوین نیز میهای جزئیروش

تواند وی را  ب خواندن، میحال، درگیر نمودن نوجوان در فعالیت کتادرعینداشته باشد.  

با    هاپژوهشرسد  نظر میدرنتیجه بهدر درک بهتر علائم و نشانگان وسواس کمک نماید.  

تواند  های درمانی کلی، میهایی با تکیه بر روشهای بلندمدت و با استفاده از روشپیگیری

های ورود  ، ملاک تری را در پی داشته باشد. در برخی از مقالاتتر و قابل تعمیمنتایج قوی

به نمیپژوهش  قرار  بررسی  مورد  بهدرستی  دریافت گیرند.  حیث  از  عواملی  عبارتی 

نمی کنترل  او  شخصیتی  مدل  و  همکاری  در  فرد  انگیزه  دیگر،  درمانی  گردد.  مداخلات 

، با وجود بررسی جزئی  هزینهو همچنین کم  های جدید و نوظهور همچنین این امر که روش

های مذکور استفاده  زیرا در پژوهش  ؛ندشوتوانند اثربخش باشند هم باید بررسی  نیز می

کتاب مکمل  و  جدید  روش  روشاز  و  استدرمانی  نگرفته  قرار  توجه  مورد  دیگر  ؛ های 

کتاب بنابراین   مطالعه  خودشفقتآیا  میهای  قابلورزی  اثر  کاهش  تواند  پیرامون  توجهی 

 مبتلا به وسواس را داشته باشد؟ نوجوانانل به شستشو در تمای

 

 روش پژوهش 
ای انجام شد. متغیر مستقل در این پژوهش  نمونهاین مطالعه به روش آزمایشی با طرح تک

و متغیر وابسته کاهش تمایل به شستشو و وسواس    ورزی های خودشفقتمطالعه کتاب 

مطالعه   مورد  جامعه  فکری  نوجوانیبودند.  وسواس  به  به  -مبتلا  تمایل  حوزه  در  عملی 

یک   از  که  بود  مطالعه    دبیرستانشستشو  در  و  گرفت  قرار  بررسی  صورت  بهمورد 

این پژوهش عبارت بودند از کلیه    هایداوطلبانه همکاری و شرکت کرد. ملاک ورود در 

ها گذشته  عملی آن-ماه از بروز و تشخیص علائم وسواس فکری  6که حداقل    نوجوانانی

آن در  شستشو  وسواس  با  مرتبط  علائم  بروز  همچنان  و  باشد.  باشد  داشته  وجود  ها 

شرکت بههمچنین  کتابکنندگان  مطالعه  و  درک  در  بودن  شرایط  واجد  های دلیل 

انجام تستودشفقتخ توانایی در  قرار  ورزی و همچنین  بازه سنی بزرگسال  باید در  ها 
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های مطالعه کتاب  تأثیرداشته باشند. در این آزمون با توجه به اینکه هدف پژوهش بررسی  

باشد، نمره آزمون  مبتلا می  نوجوانانورزی بر کاهش علائم وسواس بر روی  خودشفقت

نمره برش در آزمون وسواس   اد باید بالای خط برش باشد.در این افر  21وسواس مادزلی 

عملی  -گر ابتلای او به وسواس فکریاست که نمره بالای آزمودنی در آن بیان  14مادزلی  

اجتماعی در  -و سطح اقتصادی    سوم متوسطه کنندگان  باشد. حداقل تحصیلات شرکتمی

به مطالعه   پژوهش عدم تمایلهای خروج در این  خانواده فرد، متوسط گزارش گردید. ملاک

دقیق و منظم و بروز علائم جدید  طور بهورزی و فقدان پایبندی به آن  های خودشفقت کتاب

از اختلالات دیگر مانند اضطراب یا افسردگی شدید و ابتلا به هرگونه بیماری جسمانی و  

عرض هرگونه  در م  کنندهشرکتدلیل تداخل، قرار داشتن  خاص در این دوره بود. همچنین به

های خروج بود. عدم تمایل به  درمانی نیز جزو ملاکدرمان از قبیل درمان دارویی یا روان

های  آزمون از موارد مهم دیگر در ملاکآزمون و پسها در مراحل پیشنامه تکمیل پرسش

 خروج بودند.  

 ابزارهایی که در این مطالعه مورد استفاده قرار گرفتند عبارت بودند از: 
برای  خودگزارشی  ابزار  یک  مادزلی  وسواس  آزمون  مادزلی:  وسواس  آزمون 

 گیری و ارزیابی شدت  اندازه

این    هایپرسشتعداد  ( طراحی گردید.  1977)  22نامه توسط هادسون و راچمن این پرسش

می  پرسش  30آزمون   تقسیم  اصلی  بخش  دو  به  و  به  است  مربوط  اول  بخش  شوند. 

کنند و به ارزیابی افکار مزاحم و  گیری میکری را اندازهاست که وسواس ف  هاییپرسش

است که رفتارهای عملی  هایی  پرسشپردازند. بخش دوم مربوط به  ناخواسته و تکراری می

کنند. این آزمون علاوه بر یک نمره کلی برای  و تکراری مربوط به وسواس را ارزیابی می

ی وارسی یا چک کردن، شک و تردید،  مقیاس براگرایی، چهار نمره فرعی و خردهوسواس

می-کندی بررسی  را  کردن  تمیز  و  شستشو  و  آزمون  تکرار  این  در  لیکرت  طیف  کند. 

دوبخشی و با عناوین بله و خیر در نظر گرفته شده است. نمره برش در این  صورت  به

شود  عملی در نظر گرفته می- و یا بالاتر برای تشخیص وسواس فکری  14  آزمون معمولاً

 
21. Maudsley Obsessive-Compulsive Inventory 

22. Hodgson & Rachman 
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دهند. در این آزمون نمرات  نمرات بالاتر شدت بیشتر علائم را در آزمودنی نشان می  که

از   بین  نشان   14بالاتر  نمرات  وسواس،  در  معمولی  و  متوسط  شدت    14تا    7دهنده 

زیر  نشان  نمرات  و  علائم  شدت  بودن  خفیف  علائم  نشان   7دهنده  وجود  فقدان  دهنده 

در این مطالعه، فقط افرادی ملاک ورود داشتند که نمره    .باشندوسواسی حائز اهمیت می

درنتیجه آزمون وسواس مادزلی روایی و اعتبار خوبی را در خارج به بالا بود.    14ها  آن

روایی و اعتبار آزمون وسواس مادزلی در    (.Hodgson & Rachman, 1977)  نشان داده است

نامه همگرای این آزمون با پرسش  صورت گزارش شده است که با مقایسه روایی داخل بدین

عملی سیاه، نتایج نشان دادند که این آزمون با ابزارهای مشابه همبستگی  -وسواس فکری

همچنین مطالعات  (.  1387ایمانی، علیلو، بخشی پور و همکاران،  )دهد  مثبت و معناداری را نشان می 

مادزلی  نشان می  آلفای کرونباخ در آزمون وسواس  این    زارش شده کهگ   0.85دهند که 

این آزمون  های  پرسشگر اعتبار داخلی بالای این آزمون و همچنین انسجام در بین  بیان

 باشد.  برای سنجش علائم وسواس در داخل می

  23کتاب شفقت به خود: کتاب »شفقت به خود« نوشته کریستین نف و کریستوفر گرمر

ترجمه  2013) خود  ،  (1403ی،  دائم،  با  بودن  مهربان  توسعه  جهت  در  عملی  راهنمای  و یک 

این کتاب به بررسی قدرت مهربان بودن اهمیت مهربانی   خودمهربانی در زندگی افراد است.

با برخورد   تواننددهد که افراد چگونه میپردازد و نشان می می  جای خودانتقادیبا خود به

  های پژوهشمهربانانه با خود و زندگی بهتری را داشته باشند. شفقت به خود با استناد بر 

گونه  علمی و تجربیات علمی، به افراد در جهت آموزش این اصل که پذیرش خود به همان

شناختی تواند به بهبود روانها میها و شکستکه وجود دارد و برخورد مهربانانه با ضعف

کند  کند. همچنین این کتاب بیان میزایش رضایت از زندگی منجر شود، کمک شایانی میو اف

آوری، رضایت از زندگی و خلاقیت را به شکل مثبتی افزایش  تواند تابکه این دیدگاه می

یکی  عنوان  بهشناس بود که وی  کریستین نف استاد دانشگاه تگزاس در آستن و روان  دهد. 

شد. ورزی شناخته میزمینه مهربان بودن با خود و خودشفقت   از پیشگامان پژوهش در

از بزرگ که  های آنترین بررسییکی  این اصل بود  پیرامون  ها در کتاب شفقت به خود 

 
23. Neff & Germre  
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شکست با  فرد  میوقتی  مواجه  شخصی  بههای  را  خود  اینکه  عوض  در  دلیل  شود، 

از انتقاد کشیده و  های مختلف زندگی سرزنش کند و خودش را قضاوت کند، دست  کاستی

یکی از منابع معتبر در  عنوان  بهدر قبال خویش مهربان واقع شود. کتاب شفقت به خود،  

دلایلی از قبیل  شده و روایی و اعتبار آن بهآگاهی شناختهشناسی شفقت و ذهنحوزه روان

رد  پشتوانه علمی نویسندگان، استنادهای گسترده که در بیش از صد مقاله و کتاب علمی مو 

شناسی  یید شده است. در ایران نیز این کتاب در میان متخصصان روانأارجاع قرار گرفته ت

ای پیدا کرده است. همچنین علاوه بر منبع بودن این  آگاهی جایگاه ویژههای ذهنو حوزه

ها و مطالعات علمی داخلی، ارجاع به این کتاب بسیار رایج است. مفاهیم نامه کتاب، در پایان

آگاهی در فرهنگ ایرانی هم همخوانی مطلوبی دارد.  و ذهن  ن کتاب مانند شفقت به خوددر ای

المللی و هم  یک منبع عملی و علمی هم در سطح بینعنوان  بهدرنتیجه کتاب شفقت به خود  

شود و از روایی و اعتبار بالایی برخوردار است. هدف اصلی  در سطح داخلی شناخته می

انتقاد از عنوان  بهشفقت به خود  این کتاب، بررسی مفهوم   یک دیدگاه در جهت مقابله با 

  6آموزشی    دستورالعملخود، استرس و عواطف و احساسات منفی بود. در این مطالعه،  

ورزی، از کتاب شفقت به خود، نوشته کریستین نف  ای برای مطالعه کتاب خودشفقتهفته

 . و کریستوفر گرمر گرفته شده و روی آزمودنی اجرا شد
 

 ورزی ای مطالعه کتاب خودشفقتهفته 6آموزشی  دستورالعمل : 1 شماره جدول

 آموزش و تمرین محتوا عنوان  فصل 

فقت   فصل اول  چرا نیاز به شـ

 به خود داریم؟

مــفــهــوم  1بــخــش   درک   :

فقت بخش   : پایان دادن 2شـ

 به جنون

ــفقت   ــل فرد باید مفهوم ش در این فص

از خودانتقــادی را  دوری  بــه خود و 

ــت آموزش دیـده و  بـه ــی درسـ روشـ

ــیوه درســـت واکنش  درعین ال شـ حـ

بیــاموزد.   را  خود  بــه  دادن  ــان  نشــ

طور  دیـدن خود همـان»همچنین تمرین  

 هم انجام شد. «که هستید

اصلی  لفهؤم فصل دوم  های 

 شفقت به خود 

 خود مهربانی با  :1بخش 

ها از یکدیگر انسان  :2بخش  

 جدا نیستند 

در این فصل، فرد باید مهربانی کردن  

با خود و همچنین پایان دادن به انتقاد 

درعین  ببیند.  آموزش  را  خود  حال  از 
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 آموزش و تمرین محتوا عنوان  فصل 

شرایط   :3بخش   پذیرش 

 واقعی 

تمرینات در جهت افزایش خودشناسی 

مهارت   آزمودنی  شد.  انجام  سریع 

باید ذهن نیز  را  زندگی  در  آگاهی 

 آموزش ببیند.

به   فصل سوم  شفقت  مزایای 

 خود

 عاطفی  آوری: تاب1بخش

عزت  2بخش از  رهایی   :

 نفس

 : انگیزه و رشد3بخش

در این فصـل آزمودنی، تصـویرسـازی 

ذهنی را به جهت رسـیدن به آرامش و  

آسودگی باید آموزش دیده و همچنین  

ــناخت را آموزش ببیند.  روش های شـ

شـناسـایی حیله عزت نفس و رهایی از 

ــی   ه آموزشـ امـ نفس خود نیز در برنـ

 قرار گرفت.

پروانه1بخش لذت شفقت به خود فصل پنجم  از :  زیبا  ای 

 آیدبیرون میدرون پیله 

 : قدردانی از خود2بخش

فرد در این فصـل باید جایگزینی برای 

احســاســات منفی و امید داشــتن را 

دف   د. در این فصــــل هـ ببینـ آموزش 

ــ ــاس سـ آموزش  ــلی،  و  اصـ گزاری 

 قدردانی کردن از خود بود.

 

با هدف بررسی   مطالعه  کتاب  تأثیر این  پیرامون کاهش    ورزی های خودشفقتمطالعه 

تمایل به شستشو در یک فرد مبتلا به وسواس شستشو طراحی شده است. پژوهش حاضر  

آزمودنی انجام شد. برای گرفتن خط پایه در آغاز قبل از شروع کتاب خواندن،  به روش تک

ورزی،  گیری شد. س س یک روز پس از مطالعه کتاب خودشفقتمیزان شستشو فرد اندازه

گیری شد. در ابتدا، تعداد دفعات تمایل فرد به شستشو  وی فرد اندازهمجدد دفعات شستش

آزمون،  گیری شد. س س در مرحله پیشبار در هفته اندازه  4الی  3در مدت یک هفته به میزان  

نامه وسواس مادزلی به فرد داده شد. پس از گرفتن آزمون در مرحله اول، کتاب  پرسش

ساعت در    4وند ارزیابی ارائه شد. فرد به میزان  ورزی به فرد در جهت شروع رخودشفقت

هفته کتاب را مطالعه کرد و این روند در هر هفته تکرار شد. حداکثر حجم مطالعه کتاب 

ها انتخابی از بین فصول، بهترین آنصورت  بهفصل بود که   4تر بهتر و عمیق  تأثیر دلیل  به
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گیری  ری انجام شد و این روال اندازهگیدر نظر گرفته شد. در پایان هر هفته مجدد اندازه

های عملی مرتبط با هر فصل از کتاب،  ها و آموزشهفته( صورت گرفت. تمرین 4تا یک ماه )

هایی به آزمودنی  ها و آموزشدر پایان هر مطالعه به آزمودنی ارائه شد. در هر فصل تمرین

جه پیش از مداخله،  به جهت رسیدن به هدف و کاهش تمایل به شستشو ارائه شد. درنتی

از   اولیه وسواس در فرد مشخص شود. پس  آزمون وسواس مادزلی اجرا شد تا سطح 

آزمون  آزمون و پسپیشمداخله )مطالعه کتاب(، آزمون مجدد اجرا شد تا تغییرات و نمرات  

گر اثربخشی مطالعه بر کاهش علائم وسواسی بود. در فصل  مقایسه شود. کاهش نمره بیان

ان چرا نیاز به شفقت به خود داریم؟ تمارینی در جهت تحقق اهداف ارائه گردید  اول با عنو

که عبارت بودند از: »چگونه به خود و زندگی خود واکنش نشان دهیم؟« که با این تمرین  

های  لفهؤبیند. در فصل دوم با عنوان »مفرد شیوه درست مواجه با مشکلات را آموزش می

های ی به آزمودنی ارائه گردید. در بخش اول، فرد با مزیتهااصلی شفقت به خود« تمرین

مهربان بودن با خود آشنا شد. همچنین در قسمت بعد پایان دادن به انتقاد از خود آموزش  

مهم دیگری بود که آزمودنی به انجام آن پرداخت. در فصل بعد با عنوان »مزایای شفقت  

ای از عبارات که در زمان همدردی  مجموعهبه خود« تمریناتی از قبیل یافتن مانترا و یا  

گیرد، تصویرسازی ذهنی به جهت کاهش قضاوت از  کردن با خود مورد استفاده قرار می

توانایی شناخت  و  خوب  حس  دادن  جهت  به  آرامش  به  رسیدن  و  به  خود  نیازها  و  ها 

هایی  رینها و تمآزمودنی داده شد. در فصل آخر با عنوان »لذت شفقت به خود« نیز آموزش

به جهت دستیابی هدف به آزمودنی ارائه شد. پس از پایان هفته چهارم، مجدد در مرحله  

آزمون  آزمون و پسآزمون، از آزمودنی آزمون وسواس مادزلی گرفته شد. نمرات پیشپس

ها در پایان دوره مورد ارزیابی و بررسی قرار گرفت. کتاب به چهار فرد و تغییرات آن

ریزی  تدریجی و با فصول انتخابی برنامهصورت  بهه جهت مطالعه هدفمند،  فصل تقسیم و ب

ها، اولین مرحله پیگیری انجام شد و آزمون  شد. پس از دو هفته از پایان مداخله و تمرین

وسواس مادزلی به جهت بررسی میزان پایداری تغییرات گرفته شد. همچنین میزان تمایل 

ها و مطالعه کتاب آزمودنی،  عملی ناشی از تمرین  فرد به شستشو و تغییرات رفتاری و

ارزیابی شد. پیگیری مرحله دوم پس از دو هفته بعد از مرحله اول پیگیری، مجدد تکرار  
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شد. برای اجرای مداخله در این پژوهش، از کتاب شفقت به خود نوشته کریستین نف و  

ط جداول روند بهبود، حجم  کریستوفر گرمر استفاده شد. در پایان، نتایج این مطالعه توس

 اثر و نمودارهای تحلیل دیداری ارائه گردید.   
 

 نتایج  
ای و بر روی یک  نمونهکننده با توجه به اینکه این پژوهش تکاطلاعات دموگرافیک شرکت 

سال بود. تحصیلات  18که جنسیت فرد مرد و سن فرد    باشدشرح میفرد انجام شد، بدین

افزار در مقطع کارشناسی بود و سطح درآمد وی  او دی لم و دانشجوی رشته شبکه و نرم

اجتماعی طبقه  اختلال    -در  به  ابتلا  فرد،  روانی  گزارش شد. وضعیت  متوسط  اقتصادی 

این بخش،  عملی و تمایل شدید وی به شستشو و آبکشی بود. هدف ا-وسواس فکری ز 

ورزی پیرامون کاهش های خودشفقتمطالعه کتاب  تأثیرهای حاصل از بررسی  ارائه یافته

تمایل به وسواس بود. جدول زیر روند بهبود و اندازه اثر در تغییرات وسواس و تمایل به  

دست  های بهدهد و دادهورزی نشان میهای خودشفقتشستشو را با مداخله مطالعه کتاب 

از   با مداخله مطالعه کتاب خودشفقتشرکتآمده  بر کاهش علائم کننده  آن  اثر  ورزی و 

 وسواسی در جدول زیر آورده شده است:  
 

 آزمون( پس -  آزمون)پیش گیری ها و روند بهبود و اندازه اثر در چهار اندازهداده : 2شماره  جدول

ت
شرک

کننده 
 

متغیر 
ط پایه  

خ
 

ش
سنج

ش 1
سنج

ش 2
سنج

ش 3
سنج

4 

صد 
در

سبی بهبود  
ن

 
ی

میانگین پیگیر
 

ف معیار 
انحرا

صد بهبود کلی  
در

 

اندازه اثر 
 

 41% 68% 1 8 56% - - - 11 25 امتیاز کلی 1

 60% 100% - - 100% 0 0 2 9 9 وارسی 1

 30% 44% - - 44% 5 5 6 9 9 شستشو  1

 0% 0% - - 0% 2 2 2 2 2 تکرار-کندی 1

و   شک  1

 شناسی وظیفه

7 7 5 3 3 %57 - - %57 %23 

آزمون و میانگین  شود، با توجه به خط پایه، پس مشاهده می   2طور که در جدول شماره  همان 

ها و همچنین اندازه اثر طبق نظر کوهن، اثربخشی متوسط و بهبود، قابل توجه بوده  پیگیری 
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پایه   خط  در  وسواس  به  تمایل  میزان  مداخله    25است.  اجرای  از  پس  است.  بوده 

کننده در ابتدا در خط پایه بر اساس  یابد. شرکت کاهش می   11این مقدار به  ورزی،  خودشفقت 

آزمون وسواس مادزلی، علائم شدیدی داشته و س س در مرحله سنجش، علائم و تمایلات به  

. همچنین نتایج  یابد ها نیز ادامه می توجهی کاهش یافته و این روند در دوران پیگیری شکل قابل 

حاصل از بخش پیگیری بیانگر ثبات و پایداری نتایج در حالت متوسط را نشان داد. با توجه به  

ماه و با  در طول این یک   % 68درصد بهبود کلی، نتایج نشان دادند که وسواس فرد به میزان  

ابل توجه مداخله  ها بهبود یافته است. این نتایج بیانگر بهبود بالا و اثرگذاری ق احتساب پیگیری 

همچنین بالاترین تغییرات برای زیرمقیاس وارسی بود.    بر کاهش تمایل به وسواس بوده است. 

  تأثیر شناسی نیز قابل توجه بوده و بیانگر  های شستشو و شک و وظیفه تغییرات در زیرمقیاس 

- س کندی باشد. با توجه به نتایج حاصل، زیرمقیا ها می معنادار مداخله در جریان کاهشی آن 

تکرار از شروع خط پایه تا پایان انجام مداخله و همچنین در پایان مراحل پیگیری به شکل ثابتی  

اما برای اینکه معلوم شود روند   ؛ باقی ماند و نتایج تغییراتی را در این زیرمقیاس نشان ندادند 

العه کتاب  وسیله مط های وسواس به تغییرات در طول دوران مداخله برای هر یک از زیرمقیاس 

تحلیل دیداری در چهار مشاهده و سنجش    2ورزی به چه میزانی تغییر یافتند، نمودار  خودشفقت 

 کند. های موجود بیان می را برای هر یک از زیرمقیاس 

 

 
 گیری از خط پایه تا پیگیری  تحلیل دیداری تغییرات وسواس در چهار اندازه :1  شماره نمودار

 

کننده ابتدا در مرحله خط پایه، علائم  دهد شرکتنشان می   1که نمودار شماره    طورهمان

0
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خط پایه سنجش 1پیگیری  2پیگیری

روند بهبود وسواس در چهار اندازه گیری
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داد نشان  از خود  مادزلی  آزمون وسواس  اساس  بر  را  در دوران    ؛شدید وسواسی  اما 

توجهی کاهش یافت و شدت علائم وسواسی به حد متوسط  مداخله این روند به شکل قابل

انگر کمتر شدن علائم و ثبات نتایج حاصل از مداخله  ها نیز بیرسید. نتایج در دوران پیگیری

ابتدا و در مرحله خط پایه، شاخص  این اصل که آزمودنی در  به  بود. درنتیجه با توجه 

به شکل  وسواس  به  تمایل  نمرات  داشته،  آزمون  اساس  بر  را  علائم وسواس  از  بالایی 

پایدار باقی مانده است.    ها نیز معناداری کاهش یافته و میزان این کاهش در طول پیگیری

ی را در کاهش  مؤثرهمچنین با توجه به درصد بهبود نسبی و بهبود کلی، مداخلات نقش  

 علائم وسواس داشتند. 

 

 
 گیری های وسواس در چهار اندازهتحلیل دیداری فرایند زیرمقیاس :2شماره   نمودار

 

 گیری بحث و نتیجه 
رزی بر کاهش تمایل به و های خودشفقت مطالعه کتاب   تأثیر هدف از مطالعه حاضر بررسی  

ویژه در ابعاد مبتلا به وسواس در فرد مورد مطالعه بود. وسواس به   شستشو در نوجوان  

می  که  است  اختلالاتی  ازجمله  وارسی،  و  قابل شستشو  اثر  زندگی تواند  کیفیت  بر  توجهی 

تو   نوجوانان  با  به  بگذارد.  ذهن   تأثیرجه  مانند  غیردارویی  و راهکارهای  آگاهی 

دنبال بررسی استفاده از مطالعه ورزی بر کاهش علائم وسواس، این مطالعه به خودشفقت 

راستا یک مداخله غیردارویی و در دسترس بود. دراین عنوان  به ورزی  منظم کتاب خودشفقت 
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را  اثربخشی لازم  دیگر  برخی  و  اثربخش  ابعاد وسواس  از  که برخی  نتایجی حاصل شد 

ورزی بر کاهش علائم در خصوص اثربخشی کلی مطالعه کتاب خودشفقت ؛ بنابراین  نداشتند 

وسواس کلی، اثربخشی لازم را داشته است و بر ابعاد دیگر نیز میزان اثرگذاری به شکل 

گذار بوده تأثیرورزی در بعد کلی بر وسواس کلی  تاب خودشفقت معناداری بالا بود. مطالعه ک 

ورزی در طی مطالعه کتاب خودشفقت و بهبود معناداری را در طول فرایند مداخله داشت.  

اثرگذار بوده و    4ماه و به مدت  یک  توجهی بالا بود. کلی آن به شکل قابل   تأثیرهفته کلی، 

می به  می نظر  روش رسد  از  استفاده  ذهن ه توان  مانند  دارویی  و  غیرتهاجمی  و ای  آگاهی 

یا بیشتر در کاهش علائم خودشفقت  و  ماه  ورزی را در طی مدت زمانی تحت عنوان یک 

های درمانی دیگر وسواس مورد استفاده قرار داد. شاید مسائل دیگری که استفاده از روش 

ها ه نشده است. جزئیات یافته را مدنظر دارند نیز اثرگذار باشند که در این مطالعه به آن پرداخت

 باشند که:شرح می بدین 

کتاب   تأثیر  کتاب خودشفقت   مطالعه  مطالعه  بعد،  این  در  وارسی:  بعد  کاهش  بر  ورزی 

معناداری داشت. تحلیل نتایج در این بعد نشان   تأثیر ورزی بر زیرمقیاس وارسی  خودشفقت 

در مراحل پیگیری کاهش یافت.   صفرآزمون به عدد  در پیش   9داد که نمرات وارسی از عدد  

یک عنوان  به درنتیجه هرچقدر هم که بعد وارسی در افراد مبتلا به وسواس عمیق باشد و  

به شکل   دستورالعملتوان با طی کردن منظم این  ها شکل گیرد، می عادت در شخصیت آن 

جه به توجهی کاست. با تو معناداری آن را مدیریت کرد و از شدت علائم آن به شکل قابل 

ساخت  درون  در  ناهشیار  تعارضات  درنتیجه  وسواس  شناخته اینکه  انسان  روانی  ارهای 

 تأثیرورزی  آگاهی و خودشفقت سازی روانی و ذهن انجام تمریناتی در جهت آرام   شود،می 

می قابل  مختلف حاصل  ابعاد  بر کاهش علائم وسواس در  درنتیجه توجهی  انجام    گردد.  با 

های دفاعی در رفتارهای وسواسی سازوکار توان از بروز  تر بودن با خود می تمرینات مهربان 

 های قبلی که باقری و همکارانهای پژوهش به شکل معناداری کاهش داد. این یافته با یافته 

کردند1400)  مطرح  خودشفقت   ، (  بر  متمرکز  کاهش درمان  بر  معناداری  شکل  به  ورزی 

قراری  بی ری و عملی، کاهش تغییرات منفی ایجاد شده بر خلق و شناخت، کاهش وسواس فک

بی همانو  بود.  همسو  داشتند،  نقش  عاطفی  میحسی  که  خودشفقتطور  ورزی  دانیم 
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ای که وجود دارد در  تر بودن با خود و پذیرش مشکلات به همان شیوهمعنای مهربان به

ر وسواسی و همچنین کنترل افکار مزاحم  های حاصل از افکاها و اضطرابکاهش چالش 

. این به آن معنا است که  (Pilkington & Wieland, 2020)کند  در افراد مبتلا نقش مهمی ایفا می

دوره گذراندن  با  باید  خودشفقتفرد  ذهنهای  و  افکار  ورزی  و  خود  روی  بر  آگاهی 

داشته باشد. همچنین در مطالعه اوسواسی خود کنترل  با عنوان  ساختاری    رائه مدل ای 

پایبندی مذهبی و کارکرد    عملی بر اساس-های اختلال وسواس فکریبینی نشانهبرای پیش

نشان داده شد که ابعاد مختلف کارکرد شخصیت و پایبندی    ،(Karami et al., 2022)شخصیت  

کنند. در نتیجه در خصوص    بینیعملی را پیش-های وسواس فکریتوانند نشانهمذهبی، می

ورزی بر کاهش علائم وسواس وارسی، این روش اثربخش  مطالعه کتاب خودشفقت  تأثیر 

پایدارتر مطلوب است که  تأثیرداری داشته است. برای  معنی   تأثیر بوده و   گذاری بهتر و 

 و با پیگیری بیشتری انجام شود.  مدتتمرینات طولانی

معنادار  فقتمطالعه کتاب خودش  تأثیردر خصوص   اثرگذاری  بر بعد شستشو،  ورزی 

گذاری این روش بر ابعاد دیگر به شکل  تأثیرکلی آن بالا بوده است. همچنین    تأثیربوده و  

ها  در پیگیری  5آزمون تا عدد  در پیش  9معناداری بالا بوده است. نمرات شستشو از عدد  

عه بر کاهش علائم شستشو مثبت مطال  تأثیرکاهش داشته است و این بیانگر این است که  

شوند که فرد توانایی رسد افکار مزاحم زمانی به وسواس مبدل مینظر میمشخص بود. به

آن آکنترل  و  باشد  نداشته  را  کند  نها  ازیابی  قبول  غیرقابل  را   American Psychiatric)ها 

Association, 2023  .)افکار مزاحم و وسواسی در خصوص زیرمقیاس  اساس براین ، کنترل 

خودشفقت کتاب  مطالعه  توسط  کنترل  قابل  زیادی  حد  تا  درنتیجه  شستشو،  بود.  ورزی 

خودشفقت روش  است  دیگر    تأثیر ورزی  ممکن  ابعاد  مدیریت  و  کاهش  بر  را  معناداری 

باشد داشته  خودشفقت  ؛وسواس  کتاب  مطالعه  شستشو،  بعد  خصوص  در    ورزی اما 

راستا مطالعات همسویی وجود دارد  پیرامون کاهش آن اثرگذاری نسبی داشته است. دراین

واقع    مؤثر های دیگری هستند که بر کاهش علائم وسواس شستشو  دهند روشکه نشان می

ورزی با افزایش  دهد، فقدان خودشفقت( نشان می 2023مطالعه پاتل و داس )  مثلاً  ؛شدند

که راهکارهایی  عف در تنظیم هیجان مرتبط است و درصورتیشدید در علائم وسواس و ض
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که اثرات آن  کنند  ورزی تمرین شود، علائم نامبرده کاهش پیدا میجهت ارتقاء خودشفقت

 ند. مان میپس از گذشت زمان نیز همچنان باقی 

ورزی بر بعد کندی و تکرار، نتایج نشان داد  مطالعه کتاب خودشفقت تأثیر در خصوص 

آزمون و حتی آزمون با پستغییری در این زیرمقیاس رخ نداده و میزان آن در پیشکه هیچ  

ثابت مانده و هیچ روندی ناشی از کاهش و بهبود و یا افزایش  صورت  بهدر مراحل پیگیری  

گذاری مشاهده نشد. شایان ذکر است که آزمودنی در زیرمقیاس کندی و تکرار  تأثیرعدم  

ی نبوده و نتایج در طول مداخلات نشان داد که درصد این بعد  از ابتدا دچار وسواس شدید

گذاری بیشتر بر این بعد،  تأثیررسد که برای نظر میبه همان حالت اولیه خود باقی ماند. به

خوبی نشان دادند که نمرات زیرا شواهد حاصل از نتایج، به؛  به مداخلات بیشتری نیاز است

راستا  در طول مطالعه تغییر نداشته و در حد اولیه باقی مانده است. دراین  این زیرمقیاس

ورزی بر کاهش علائم وسواس وجود  گذاری خودشفقتتأثیرمطالعات متعددی در زمینه  

است زمینه    ؛داشته  در  محدودی  علمی  مطالعات  بهبود  خودشفقت  تأثیر اما  بر  ورزی 

راستا مطالعاتی مانند ام شده است. دراینزیرمقیاس کندی و تکرار در اختلال وسواس انج

درمانی مبتنی بر شفقت  ( در حوزه یک برنامه گروه2025)کاشیموتو و همکاران  مطالعات  

روان شدید  مشکلات  با  بیمارستانی  درون  بیماران  همکاران  شناختی،  برای  و  صدرزاده 

سواس  اضطراب و وتواند به کاهش علائم  به خود می  نشان دادند که افزایش شفقت  ،(2024)

اما بهبود    ؛خاص به زیرمقیاس کندی و تکرار ن رداختندطوربهکمک کند. اگرچه این مطالعات  

دیکسیت در مطالعه  های این مطالعه،همسو با یافته کلی در نشانگان وسواس مشاهده شد. 

که خودشفقتنیز  (  2033)و شارما   دادند  زیرمقیاسنشان  برخی  کاهش  با  در  ورزی  ها 

نظر  توجهی را بر روی کندی و تکرار نداشته است. بهقابل  تأثیر اما    ؛ مرتبط است  وسواس

ورزی بر  خودشفقت تأثیرهایی که در مورد بررسی مستقیم رسد با توجه به محدودیتمی

حاصل شدن بهبود کلی علائم    رغم زیرمقیاس کندی و تکرار در وسواس وجود دارد، علی

آن بر زیرمقیاس کندی و تکرار    تأثیر ورزی، بررسی  وسواس از طریق مداخله خودشفقت 

 دچار محدودیت بود.  

خصوص   خودشفقت  تأثیردر  کتاب  شکمطالعه  بعد  بر  نتایج وظیفه-ورزی  شناسی، 
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آزمون  پیششناسی در مرحله  بیانگر این هستند که نمرات فرد در زیرمقیاس شک و وظیفه

دهد  کاهش یافته است که این نشان می 3شروع شده و تا مراحل پیگیری به عدد  7از عدد 

کتاب مطالعه  وظیفهخودشفقت  که  و  شک  علائم  کاهش  در  وسواس  ورزی  در  شناسی 

ای با عنوان اثربخشی  راستا مطالعهگذار بوده و اندازه اثر معنادار بوده است. دراینتأثیر

نفس مبتلایان به اختلال وسواس ورزی و عزتنگر بر خودشفقتی مثبتآگاهآموزش ذهن

تواند به شکل معناداری نگر میآگاهی مثبتعملی نشان داد که آموزش  فنون ذهن-فکری

. در راستای این یافته،  ورزی و عزت نفس افراد مبتلا به وسواس را افزایش دهد خودشفقت

  همسو می باشند.  ،(2023و مورون و گوسور )  ،(1400)محمودآبادی  های مطالعات  یافته

شک و تردید به حالت بیمارگونه  عنوان  بهدانیم وسواس در نگاه اجمالی  طور که میهمان

آگاهانه های ذهنشود و برای کنترل این افکار تردیدی، استفاده از روشدر نظر گرفته می

  ،(1403) ئی و آقایی جشوقانیکاهد. همچنین زادبر، منشها میبه میزان زیادی از شدت آن

مطالعه مواجهه در  درمان  اثربخشی  مقایسه  عنوان  با  درمان ای  با  مجازی  واقعیت  ای 

عملی نشان دادند  -رفتاری بر تحمل ابهام در افراد مبتلا به اختلال وسواس فکری-شناختی

که این امر  توانند تحمل ابهام را در افراد مبتلا به وسواس بهبود بخشند  ها میکه این روش

های  رسد مداخلات مبتنی بر روشنظر میموجب کاهش شک و تردید در این افراد شد. به

اختلال وسواس بهورزی و ذهنخودشفقت بهبود علائم  ویژه در کاهش علائم آگاهی در 

توجهی را دارند. این مطالعه نشان  شناسی نقش قابلشک و تردید و همچنین بهبود وظیفه

توجه و معناداری را قابل  تأثیرورزی مبتنی بر اصل مطالعه کتاب خودشفقت داد که مداخله  

از   مادزلی  آزمون وسواس  کلی  نمره  داشت.  در    25در کاهش علائم گوناگون وسواس 

درصدی   56آزمون کاهش یافت که این بیانگر کاهش  در پس 11آزمون به عدد  مرحله پیش

ها نیز همچنان پایدار بودند و نمره کلی  ریعلائم وسواس در آزمودنی است. نتایج در پیگی 

درصدی است. بیشترین    41باقی ماند که این نیز بیانگر اندازه اثر    8در هر دو مرحله پیگیری  

بهبودی برای زیرمقیاس وارسی قابل مشاهده بود. تغییرات در این بعد، بیانگر کاهش کامل  

ای بسیار  که این روش مداخله  معنای آن استرفتارهای مرتبط با وارسی است و این به

می  نشان  بعد  این  در  تدریجی  کاهش  است.  بوده  از  اثرگذار  رفتارهای شستشو  که  دهد 
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که ماهیت عادتی دارند، ممکن است برای اثرگذاری بهتر به مداخلات بیشتری نیاز  جایی آن

  طور بهداشته باشد. رفتارهای شستشوی دست در طول یک هفته پیش از شروع مداخله،  

کتاب    بار  5/18متوسط   مطالعه  و  مداخله  شروع  با  تعداد  این  شد.  ثبت  روز  در 

  تأثیر درصدی را نشان داد که بیانگر    73ورزی به مرور کاهش یافت و کاهش  خودشفقت

 مثبت و معنادار مداخله بر رفتارهای وسواسی بود.   

قابل قوت  نقاط  دارای  مطالعه  ابعاد و زیرمقیاس  توجهیاین  ازجمله بررسی  های بود. 

اما در دفعات مکرر و با برنامه منظم و پیگیری    ؛ مختلف وسواس بر روی یک نمونه اندک

گیری انجام شد و روزانه  ثابت نتایج بود. در این مطالعه از خط پایه تا پیگیری چهار اندازه

مورد سنجش قرار گرفت و  میزان اثرگذاری مداخله و تعداد دفعات رفتارهای وسواسی  

آزمون دو مرحله پیگیری انجام شد و تغییرات با جزئیات ثبت  پس از پایان مداخله و پس

نوآورانه و قابل دسترسی بود که این پژوهش با   شد. تمرکز در این مداخله بر روی روش

فه  صریک مداخله غیرتهاجمی و بهعنوان  بهورزی  های خودشفقتاستفاده از مطالعه کتاب 

یک رویکرد نوین در کاهش علائم مورد استفاده قرار گرفت. در این مطالعه همچنین عنوان  به

ها دقیق و در چند مرحله ثبت شد. استفاده از آزمون وسواس مادزلی در چند  گیریاندازه

های زمانی واحد،  آزمون تا پیگیری و همچنین ثبت رفتارهای شستشو در بازهمرحله پیش

اعتبار و  زیرمقیاس  دقت  بررسی  داد.  افزایش  را  پژوهش  مطالعه  این  در  وسواس  های 

ارائه تحلیل عمیقصورت  به باعث  از  جداگانه  بر جنبه  تأثیر تری  های مختلف  این مداخله 

ای، کمک شایانی به  های زمانی دوهفتهوسواس بود. انجام پیگیری در دو مرحله و در بازه

اثر و  نتایج  پایداری  این  هابررسی  داشت  به  را  مانند هر مطالعه    ؛مداخله  این مطالعه  اما 

ها تعداد محدود  هایی را در طی این مطالعه داشت. ازجمله محدودیتدیگری نیز محدودیت

اثرکنندگان و نمونه تکشرکت این روش برای بررسی دقیق  در    هاآزمودنی بود. هرچند 

اندک مفید است امکان تعمیم  ؛سطح  به یک  اما  نتایج  جامعه گسترده را سلب کرد.  پذیری 

اساس، با وجود اثربخش بودن  دومین محدودیت، تمرکز صرف بر مطالعه کتاب بود. براین

اما نتایج ممکن است به عوامل دیگری همچون سطح انگیزه فرد و یا میزان    ؛مطالعه کتاب

محدودیت،   سومین  باشد.  وابسته  کتاب  محتوای  از  او  روی  تأثیردرک  بر  نبودن  گذار 
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گذاری بر روی  تأثیررمقیاس کندی و تکرار بود. هرچند مطالعات بسیاری نشان دادند که  زی

و این مسئله ممکن است ناشی از   اختصاصی وجود نداشتهصورت  بهبعد کندی و تکرار  

رفت که بر روی این زیرمقیاس  حال انتظار میاما بااین  ؛ماهیت متفاوت این زیرمقیاس باشد

اثرگذاری بر روی ابعاد دیگر بالا باشد. چهارمین محدودیت نبود گروه  نیز اثرگذاری همانند  

های درمانی محدود  کنترل بود که در این پژوهش، امکان مقایسه اثربخشی را با سایر روش

نیز محدودیت دیگری بود که برای بررسی  در پیگیری  مدت  کرد. همچنین دوره زمانی کوتاه

شود که با توجه به  پیشنهاد می  بنابراین  ؛ایجاد کردبلندمدت در مطالعه محدودیت    هایاثر

های کنترل و  های فوق، پژوهشگران بعدی در مطالعات خود، استفاده از گروهمحدودیت

را مورد توجه قرار دهند و با طراحی مطالعات دارای گروه کنترل، اثربخشی    ایمقایسه 

ورزی را در مقایسه با سایر مداخلات در پژوهش خود  های خودشفقت مداخله مطالعه کتاب

می  پیشنهاد  همچنین  کنند.  پژوهشبررسی  در  که  بررسی  شود  آتی  ات تأثیرهای 

قرار گیرد تا اطلاعات بیشتری در مورد    های بلندمدت مورد توجه مدت و پیگیریطولانی

باشد. پژوهش مداخله در دسترس  این  در  نتایج  میثبات  آینده  از  های  استفاده  با  توانند 

های  پذیری نتایج را به گروهها، تعمیمتر و افزایش تعداد آزمودنیهای آماری گستردهنمونه

هایی که اثرگذاری  ی زیرمقیاسشود برابزرگتر مورد توجه قرار دهند. همچنین پیشنهاد می 

گسترده مداخلات  دادند،  نشان  بالایی  مقاومت  و  بوده  کم  مانند بسیار  را  مکملی  و  تر 

با  خودشفقت اثربخشی  تا  برسانند  اجرا  به  و  طراحی  رفتاری  مداخلات  همراه  به  ورزی 

پژوهش یابد.  افزایش  بیشتر  میمداخلات  آینده  درک  های  میزان  مانند  عواملی  از  توانند 

را   فرد  انگیزه  میزان  و  سواد  و  تحصیلات  سطح  کتاب،  متغیرهای  عنوان  بهمحتوای 

یابد.  میانجی  افزایش  نیز  درمان  به  مقاوم  ابعاد  روی  بر  اثرگذاری  تا  بگیرند  نظر  در  گر 

شود پژوهشگران در مطالعات آینده خود، در کنار مطالعه کتاب از درنهایت پیشنهاد می 

ورزی و یا  سازی و مدیتیشن مبتنی بر خودشفقتد تمرینات آرامهای دیگری نیز ماننروش

تا  اپلیکیشن کنند  استفاده  تعاملی  این روشتأثیرهای  بر کاهش علائم وسواس  ات  نیز  ها 

در ابعاد مختلف    دستورالعمل توجه این  مورد توجه قرار گیرد. با توجه به اثرگذار بودن قابل

بالا در کاهش علائم، پ بهبود  آینده یشنهاد می وسواس و  شود پژوهشگران در مطالعات 
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 یک روش در دسترس و نوین بهره ببرند. عنوان بهای  خود از این روش مداخله
 

 ملاحظات اخلاقی پژوهش
شیوه به  اخلاقی  ملاحظات  مطالعه  این  شد. رضایتدر  انجام  درست  از ای  آگاهانه  نامه 

کامل توضیح داده شد. همچنین صورت  بهآزمودنی گرفته شد و موضوع و روند مطالعه  

خصوصی رعایت شد. تمام اطلاعاتی که آزمودنی برای خود    اصل رازداری و حفظ حریم

از روند آموزش و    در اختیار خود او قرار داده شد. آزمودنی در هر مرحله  کردطلب می

 برای اهداف پژوهش از او استفاده شد.   بررسی، حق خروج از مطالعه را داشت و صرفاً

 سهم نویسندگان
نویسنده دوم مسئول تمامی مراحل فرایندهای پژوهشی، از طراحی اولیه تا تدوین نهایی 

 مقاله بوده و مسئول نگارش مقاله است.

 حمایت مالی
برنامه  با  همسو  پژوهش  »این  عنوان  تحت  نویسنده  پژوهشی  هسته  مطالعه   تأثیرهای 

مبتلا به وسواس«    نوجوانپیرامون کاهش تمایل به شستشو در    ورزی های خودشفقتکتاب

 اند. های پژوهش را تقبل نمودهمعنوی مکانی نبوده و نویسندگان هزینه- تحت حمایت مالی

 تعارض منافع 
گونه تضاد و منافاتی را با منافع شخصی و یا سازمانی های حاصل از این پژوهش هیچیافته

 ندارد. 

 قدردانی
ارزنده استاد گرامی که با دانش و بینش خود مسیر این پژوهش را هموار    هایاز حمایت

س اس کردند،  مشارکت  مطالعه  این  در  که  افرادی  تمامی  از  همچنین  و  گزاری  ساختند 

 شود.می
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