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Abstract 

 

Introduction: Ruminantion is one of the most important components of depression which has 

been considered as an important factor in creation and maintanance of depressed mood over two 

decades. 

Aim: The purpose of this study was to determine the effect of the expressive writing pattern in 

decrease of rumination and depression, and stress in divorced women of Shahin Shahr. 

Method: This research was a semi experimental design with a pretest-posttest design. The 

population was all divorced women of the welfare organization who had been referred to 

counseling centers of Shahin Shahr in 2017. Simples sampling were selected and randomly 

assigned in to two experimental (15) and control (15) groups. The experiment group was trained 

in 4 sessions under the group's training of writing pattern. The subjects of both groups were 

evaluated in two stages, pre-test and post-test by the Dass and ruminal questionnaire –reflection. 

the Data were analyzed by paird t-test, independent t-test and covariance analysis. 

Results: The results of this study showed that writing expression pattern significantly decreased 

the depression, stress, and rumination in divorced women (P<0.001). 

Conclusion: The expression writing pattern intervention is an effective method for decreasing 

depression and stress and rumination of divorced women. Therefore it can be used as a method 

in order to treat and reduce the psychological consequences of divorce. 
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 چکیده

 

 چگونگی فهم در مهم اي سازه عنوان به گذشته دهه دو طی که است افسردگیهاي  مؤلفه ینتر مهم از یکی فکري نشخوار: مقدمه

 .است گرفته قرار توجه مورد افسرده خلق تداوم و ایجاد

  شاهین مطلقه زنان استرس و افسردگی فکري، نشخوار کاهش در بیانگر نگارش الگوي اثربخشی تعیین پژوهش این از هدف :هدف

 .بودشهر 

 پوشش تحت مطلقه زنان ي کلیه پژوهش آماري جامعه. دبو آزمون پس– آزمون پیش طرح با آزمایشی از نوع نیمه پژوهش این: روش

 ساده گیري نمونه روش بهها  نمونه. مراجعه نموده بودندشهر   شاهین شهرستان مشاوره مراکز به 9318که در سال  بودند بهزیستی سازمان

 آموزش تحت جلسه 0 در آزمایش گروه. جایدهی شدند (نفر 91) کنترل و (نفر 91) آزمایش گروه دو در تصادفی طور به و انتخاب

 هاي پرسشنامه طریق از )آزمون پس و آزمون یشپ ( مرحله دو گروه در هر دو هايآزمودن .قرار گرفتند بیانگر نگارش الگوي گروهی

 زوجی، تی ،هاي آزمون توسطآماري  تحلیل. گرفتند قرار ارزیابی وردم تامل -و نشخوار فکري استرس و اضطراب افسردگی، نشانگان

 .انجام شد کواریانس تحلیل و مستقل تی

نشخوار  و استرس افسردگی، میزان در داري معنی کاهش موجب بیانگر نگارش الگوي آموزش که داد نشان پژوهش نتایج: ها یافته

 (.>119/1P) شده است مطلقه زنان در يفکر

 بنابراین؛ دارد مطلقه زنان فکري نشخوار و استرس افسردگی، درمان بر يمؤثرنقش  بیانگر نگارش الگوي مداخله: گیری نتیجه

 .دکر استفاده طلاق روانی پیامدهاي کاهش و درمان براي روش این از توان می

 مطلقه زنان ،استرس ،افسردگی ،ينشخوار فکر بیانگر، نگارش الگوي: ها کلیدواژه

 

 
 

 

 .است محفوظ کردستان پزشکی علوم دانشگاه یبرا نشر حقوق تمامی



     66      و همکاران یوسف گرجی

 68-68، 9311، 3م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

 مقدمه

 توجه امروزه که بوده اجتماعی و فرهنگیاي  پدیده طلاق

طلاق . است کرده جلب خود به را اندیشمندان از بسیاري

 که دهند می نشان متحده یالاتادر  آمارها ؛همراه ماست

و  انجامد می طلاق بهها  ازدواج از درصد 11-01 حدود

فرزندان باید با شرایط جدید خود را سازگار نمایند 

 سرپرستی که مطلقه زنان جامعه، در .(2196، 9مري)

 باشند می پذیرتر آسیب دیگر زنان از ،ندارند

 .(2192، 2ماندمیکرس)

بیشتر این مشکلات از یک سو به وسیله جامعه و خانواده 

تحمیل  ها آنو از سوي دیگر به وسیله مسائل اقتصادي بر 

 روانی فشارهاي تحت ها آن که شود می باعث وشده 

 هرچه رسد می نظر به(. 2199 ،3ساکاتا) بگیرند قرار بسیاري

 نیز افسردگی میزان باشد گذشته طلاق از بیشتري مدت

 کرده عنوانجانگ (. 2196 ،0لپولد) بود خواهد زیادتر

 پیش درآمد موفقیت غرب در روانی سلامت که است

 آسیایی جمعیت در ولی (2111 ،1جانگ) است زناشویی

 تحقیقیها  آن. است شده انجاماي  پراکنده تحقیقات

 .دادند انجام کره در افسردگی و ناشوییز وضعیت درباره

 آن یانگربنتایج . شرکت داشتند زن 1113 تحقیق این در

 زنان از بیشتر بیوه و مطلقه زنان در افسردگی که است

 ایمنی، سیستم نقص شامل طلاق منفی پیامد. است متأهل

 تغییر خودکشی، ،مواد مصرف سوء اضطرابی، اختلالات

 عملکرد کاهش ،خود از تصور و زندگی سبک در

 حمایت کاهش و اجتماعی روابط در تغییر ،اي حرفه

 بررسی با در یک پژوهش(. 2191 ،8سبارا) است اجتماعی

                                                      
1- Marry 
2- Mandemakers 
3- Sakata 
4- Leopold 
5- Jang 
6- Sbarra 

به  نتیجه این زنان، بر طلاق مدت بلند و مدت کوتاه اثرات

 طور به متأهل زنان به نسبت مطلقه زنان که آمد دست

 از بالاتري سطوح طلاق از بعد اولهاي  سال در معناداري

 سطوح بعد دهه یک در و روانی پریشانی و استرس

 زنان این علاوه بر .دهند می نشان را بیماري از بالاتري

 احساس را زندگی استرس حوادث از بالاتري سطوح

 ،6لورنزه) شود می افسردگی به منجر نهایت در که کنند می

 از را افسردگی درمان تأثیر مختلف، مطالعات(. 2111

. اند نموده بررسی ییدارو یرغ و دارویی يها روش طریق

 افسردگی، دارویی درمان مورد در عمده نگرانی یک

 ،بیماران برخی که يطوره ب هاست آن جانبی عوارض

 ،6گارلنر) ستنده افسردگی ضد داروي هر تحمل از ناتوان

 ،اعتیاد ایجاد بر مبنی اشتباه فرض دیگر مشکل(. 2196

 رغبت عدم احساس و یپزشک روان داروهاي تمام توسط

 ییدارو یرغ يها روش لذا ؛استاین داروها  مصرف به

 ملهج از دنیا تمام در بیماران این درمان جهت مختلف

 یرغهاي  روش. گیرد می قرار استقبال مورد ما کشور

 استرس، اداره ضطراب،ا میزان کاهش جهت ییدارو

مورد استفاده  زندگی کیفیت افزایش و افسردگی درمان

 و نوشتن کهه مشخص شد مچنینه. گیرد می قرار

 و یدرمان روان چون دیگري يها درمان اثراتریزي  برون

 در(. 9111 ،1استرلینگ) دهد می افزایش را دارودرمانی

 که آمد به دست نتیجه این شده انجام طالعهم چندین

 در نوشتن ورتص به هیجانات و احساساتریزي  برون

 و اضطراب تواند می هیجانی و دردناک حوادث مورد

 با همراه که زمانی بخصوص دهد، اهشک را افسردگی

 یابی علت و ازبینیب ،رویداد با مرتبط هیجانات عمق درک

 آموختن آن دلیل بوده و آن به نسبت بصیرت ایجاد و
                                                      
7- Lorenz 
8- Gartlehner 
9- Esterling 
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 68-68، 9311، 3م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

 به چهره درمانی روان همانند حمایتگري و مدلی فرآیند

 ،9پاتل) است شده عنوان شخص خود توسط چهره

افسردگی و هاي  نوشتن بیانگر سبب کاهش نشانه (.2118

 .(2،2191احمدي) گردد افزایش ظرفیت کارکرد افراد می

 با همراه یا تنهایی به نوشتن از استفاده .(2،2191احمدي)

 يها سال در توجهی قابل طور به رمانید يها روش سایر

 داده نشان مختلف مطالعات. است داشته افزایش اخیر

 عاطفی مشکلات یا و تجربیات مورد در نوشتن که است

 ،3سنیل) است مؤثر جسمانی و روانی سلامت بر گذشته

 کمتر مطلقه نانز که آنجا از(. 2118 ،0هاریس و ؛2193

 زندگی قصه و خود زندگی خصوص در توانند می

 تواند می ها آن نوشتن لذا ؛کنند صحبت یگراند با خویش

 توجه با حال. گردد حسوبم درمان روش یک عنوان به

 در ،ينشخوار گر منفی پیامدهاي و شده گفته موارد به

 آیاپرداخته شده است که  هنکت این بررسی به مطالعه این

 و افسردگی علائم اهشک باعث تواند می بیانگر نوشتن

 ؟گردد مطلقه زنان فکري نشخوار و استرس

 

 روش
پس -پیش آزمون طرح با از نوع نیمه آزمایشی مطالعه این

 سال درشهر  شاهین ي مطلقه زنان رويکه  بود آزمون

 روش به و شهراین  مشاوره مراکز به مراجعه با 9318

انتخاب  نفر 31که تعداد نمونه  شد ساده انجامگیري  نمونه

 نانز رضایت اعلام شامل مطالعه این در ورود معیار. شدند

 فرم تکمیل طریق از جلسات درجهت شرکت  مطلقه

 پرسشنامهبرش  خط بالاي نمره و کسب رضایت

 و( DASS- 29) 1استرس و اضطراب افسردگی،

                                                      
1- Patel 
2- Ahmadi 
3- Niles 
4- Harris 
5- Depression, Anxiety and Stress Scale - 21 Items (DASS-21) 

 همچنین. است (R-RS) 8تأمل -هنیذ نشخوار پرسشنامه

 به مطلقه نانز تمایل عدم :شامل مطالعه از خروج معیار

شناختی  روان حاد مشکلات داشتن و جلسات در شرکت

 مشاوره مراکز دره آنان پروند طریقکه از  بود خصیتیش و

 این در .اعمال گردیدها  آزمودنیبا  مصاحبهانجام  و

 افسردگی، اضطراب و استرس زمونآ نفر 911 از پژوهش

 38 نهایت در شد، گرفته تأمل -ذهنی نشخوارو آزمون 

 افسردگی، اضطراب و استرس آزمون در کهها  آن از نفر

 نمره تأمل -ذهنی نشخوار آزمون در و 21 از بالاتري  نمره

 در .کردند پیدا راه تحقیق این به کرده کسب 62 از بالاتر

 قرار نفر( 96) نترلک و نفر( 96) آزمایش گروه دو

 گروه براياي  دقیقه 21 جلسه 0 در مداخله. گرفتند

 در گروهی جلسات که صورت این به. شد انجام زمایشآ

 6کریب پنه نظریات اساس بر بیانگر نگارش الگوي آموزش

 و متوالی هم سر پشت هفته 0 ،(9111) سال در 6کریب

 از نفر 3 کار انجام حین رد. شد برگزار جلسه یکاي  فتهه

 انصراف جلسات این در حضور از زمایشآ گروه افراد

 تصادف به نیز کنترل گروه از نفر 3 متعاقباً که دادند

 بررسی مورد نفر 91 گروه دو هر در لذا ؛شدند حذف

 صورت بدین مطالعه این در آموزشی مداخله. گرفتند رارق

 ،ماه یک طی که شد خواسته کنندگان شرکت از که بود

 قیقهد 31 الی 91 مدت به مشخص ساعت یک در هفته هر

هاي  خاطره هیجانی افشاي به نوشتاري صورت به

. بپردازند خلوت اتاق یک در و منزل در خود ناخوشایند

 براي یار یادهاي  برگه و تکلیفهاي  برگه همچنین

 از یک هر به هیجانی افشاي چگونگی یادآوري

 پژوهش این در. شد ارائه آزمایش گروه کنندگان شرکت

 نشد، ارائه کنندگان شرکت به پسخوراندي امکان حد تا

                                                      
6- Rumination-reflection scale (R-RS) 
7- Pennebaker 
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 68-68، 9311، 3م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

 ملاقات و تلفنیهاي  تماس برقراري طریق از بلکه

 دقیقه، 91 هر جلسه و بار 2اي  فتهه جلسه، 0 در حضوري

 .دش بررسیها  آن تکالیف وها  آزمودنی کار فرایند

 

 بیانگر نگارش الگوی آموزش بر مبتنی جلسات محتوای خلاصه 1 دولج

 محتوای جلسه جلسه

 که را زایی آسیب تجارب. بنویسند وقفه بی خود دردناک اسرار و زا آسیب تجاربي  درباره که شد خواستهها  آزمودنی از جلسه این در اول

 .باشند نداشته توجهی دستوري قواعد به هایشان نوشته در که شد یادآوري همچنین. ، بنویسنداست افتاده اتفاق فرد براي آن

 از و کنند استفاده زبان دستور قواعد از خود دردناک اسرار و زا یبآس تجارب نوشتن در که شد خواستهها  آزمودنی از جلسه این در دوم

 احساس مثل مثبت بار با هیجانیهاي  کلمه کمی تعداد نیز و تنفر و ناراحتی گناه، احساس مثل منفی بار با هیجانیهاي  کلمه زیادي تعداد

 .و همچنین از کلمات بینشی بیشتر استفاده شود کنند استفاده عشق خوبی، شادي،

 نوشته آن مورد در اول جلسه در که خود دردناک وزا  آسیب تجاربي  درباره نوشتن به که شد خواستهها  آزمودنی از جلسه این در سوم

 .دهند ادامه موضوع همان با بودند؛

 سوم با را خودهاي  جملهي  همه و کنند اجتناب شخص اولضمایر  کاربرد ازهایشان  نوشته در که شد خواستهها  آزمودنی از جلسه این در چهارم

 و ضرر دچار او جانب ازها  آزمودنی که باشد کسی تواند می هم و باشد فرد خود تواند می هم شخص سوم واقع در زیرا؛ بنویسند شخص

 .ستا شده آسیب

 

ها خواسته شد که با توجه به در طی جلسات از آزمودنی

در مورد افکار  نبه نوشت جلسهدستور عمل درمانی هر 

هاي مشخص شده در هر چهار منفی خود بپردازند و شیوه

 91 توسط پژوهش اینهاي  داده .جلسه را رعایت کنند

SPSS تحلیل مستقل تی زوجی تی آماريهاي  آزمون و 

 .گرفتند قرار تحلیل و تجزیه مورد کواریانس

 

 بزارا

  :زیر بود پرسشنامه دو شامل پژوهش این ابزار

 (DASS): 1استرس اضطراب، افسردگی، مقیاس
 ارزیابی براي دهی گزارش خود مقیاس سه ازاي  مجموعه

 استرس و اضطراب افسردگی، در نفیم عاطفی حالات

 گروه دو درمداخله  از پس و قبل ،مطالعه این در که بود

افسردگی، اضطراب هاي  مقیاس خرده .اجرا گردید مورد

 از هرکدام نهایی نمره که است سؤال 6 شاملو استرس 

 دست به آن به مربوطهاي  سؤال نمرات مجموع طریق

                                                      
1- Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-) 

 صدق من مورد در اصلاً) صفر از سؤال هر. آید می

( کند می صدق من مورد در کاملاً( )تا کند نمی

 و اضطراب افسردگی، پرسشنامه. شود میگذاري  نمره

. است( سؤالی 02) اصلی مقیاس ي کوتاه شده فرماسترس 

 و پایایی وردنآ دست به منظور به فراوانیهاي  پژوهش

 آلفاي ضریب. است گرفته صورت مقیاس این روائی

 696 هنجاري نمونه یک در مقیاس این براي کرونباخ

 ٪69 استرس و ٪63 ضطرابا ،٪69 افسردگی براي نفري

 (.9111 ،3بران و 9111 ،2دلووبون) است آمده دست به

 2116 سال در (R-RS):  تأمل -ذهنی نشخوار مقیاس

، 1قربانی) است شده معرفی همکاران و قربانی توسط

 نشخوار مقیاس زیر و دارد گویه 20 پرسشنامه این(. 2116

بر  پرسشنامهگذاري  نمره. گیرد یبرم در را تأمل و ذهنی

. است شده امتیازبندياي  درجه پنج لیکرت طیف اساس

                                                      
2- Lovibond 
3- Brown 
4- Rumination-reflection scale (R-RS) 
5- Ghorbani 
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 و نوشته راها  مؤلفه از یک هر از آمده به دست نمره

 مقایسه هم با و شود می مؤلفه رههاي  گویه تعداد بر تقسیم

 نشخوار میزان که دهد می نشان مؤلفه هر نمره. شود می

 روش این اساس بر. است چقدر فرد تأمل و فکري

 قضاوت سپس و کرده جمع را آمده به دستهاي  نمره

 همکاران و قربانی پژوهش در پرسشنامه روایی. شود می

 با پرسشنامه پایایی همچنین. است شده أییدت (2116)

 . است آمده به دست% 61 بالاي کرونباخ آلفاي
 

 ها یافته

 و آزمایش گروه در کنندگان شرکت سن مطالعه این در

 در فراوانی بیشترین. بود سال 81 تا 21 محدوده در کنترل

-31 سنی روهگ به مربوط کنترل و آزمایش گروه دو هر

 فراوانی کمترین و%( 31و  %8/08 ترتیب به) سال 31

 دو هر براي %6/8) سال 11-81 سنی گروه به مربوط

 گروه دو هر در کننده شرکت افراد اکثر. بود( گروه

 سال در( کنترل گروه %6/88 و آزمایش گروه در 3/13%)

 تحصیلات سطح. بودند گرفته طلاق 9311 الی 9361

 تا دیپلم از کنترل و آزمایش گروه در کنندگان شرکت

 فراوانی درصد بیشترین که بود ارشد کارشناسی حداکثر

 آزمایش گروه در کنندگان شرکت تحصیلات میزان متغیر

 گروه در %3/13) دیپلم تحصیلات به مربوط گواه و

 در %3/33) لیسانس و( کنترل گروه در %6/06 و آزمایش

 فراوانی کمترین. شد گزارش( کنترل و آزمایش گروه

 دو هر در %6/8با  دیپلم فوق گروه به متعلق تحصیلات

 .بود گروه

 
 آزمون پس و پیش کنترل و آزمایش در گروه افسردگی و استرس یرمتغ معیار انحراف و میانگین مقایسه 2 دولج

 افسردگی استرس 

 معناداری آماری گروه کنترل گروه آزمون معناداری آماری گروه کنترل گروه آزمون

 116/1 63/98±1/2 81/98±1/2 11/1 26/98±66/2 33/98±2/3 آزمون پیش از

 111/1 81/91±1/2 63/99±1/2 111/1 66/91±31/2 66/93±0/2 پس از آزمون

تفاوت پیش و 

 پس از آزمون

3/1±08/2 31/1±0/1 111/1 01/1±66/0 9/1±93/9 111/1 

 

 و استرس میزان ،2 شماره جدولهاي  یافته براساس

 مداخله از قبل کنترل و آزمایش گروه در افسردگی

اجراي  از پس ولی، (<11/1P) ه استنبود دار معنی

 به آزمایش گروه در افسردگی و استرس میزان مداخله

 دیگر عبارت به ؛بود کنترل گروه از کمتر معناداري طور

 به آزمایش گروه در افسردگی و استرس کاهش میزان

 توان می نتیجه در. بود کنترل گروه از بیشتر معناداري طور

 و افسردگی بر ،بیانگر نگارش الگوي آموزش گفت

 .است بوده مؤثر استرس

 

 مداخله از پس و پیش کنترل و آزمایش گروه در فکری نشخوار یرمتغ معیار انحراف و میانگین مقایسه ۳ جدول

 نشخوار فکری 

 معناداری آماری کنترلگروه  گروه آزمون

 88/1 13±28/8 66/1±06/8 پیش از آزمون
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 111/1 13±63/1 8/3±12/1 پس از آزمون

 111/1 8±16/1 26/1±11/1 تفاوت پیش و پس از آزمون

 

 فکري نشخوار میزان تفاوت فوق هاي جدول یافته براساس

 نبود دار معنی مداخله از قبل کنترل و آزمایش گروه در

(11/1P>)، در فکري نشخوار میزان مداخله از پس ولی 

 کنترل گروه کمتر از معناداري طور به آزمایش گروه

 در فکري نشخوار متغیر کاهش میزان دیگر عبارت به؛بود

. بود کنترل گروه از بیشتر معناداري طور به آزمایش گروه

 بر بیانگر نگارش الگوي آموزش گفت توان می نتیجه در

 .است بوده مؤثر فکري نشخوار میزان

 

 بحث

 کتبی نگارش یرتأث بررسی هدف با پژوهش این

 و استرس و فسردگیا کاهش بر هیجانات و احساسات

. شد اجراشهر  شاهین شهر مطلقه زنان فکري نشخوار

 از استفاده با آموزش که داد نشان پژوهشهاي  افتهی

 و استرس و افسردگی میزان بر بیانگر نگارش الگوي

 اهشک سبب و است بوده مؤثر مطلقه زنان فکري نشخوار

 در. است شده آنان فکري نشخوار و استرس و افسردگی

 در بیانگر نگارش الگوي آموزشی برنامه یرتأث خصوص

 حاضر، مطالعههاي  یافته ردها  آزمودنی افسردگی کاهش

 و 9ويه جمله ازها  پژوهش برخی از شده گزارش نتایج

 این یدمؤ( 2193) همکاران و 2کرپان و( 2190) همکاران

اي  زاویه از ها پژوهش این از یک هر در. است نتایج

 بیانگر، نگارش. است شده توجه متغیرها این به متفاوت

 روایت صورت به را هیجانی بار با رویداد یک بررسی

 قالب در را نامفهوم و ناگفته نکات و هیجانات ودرآورده 

 رویدادهاي درباره نوشتن .آورد می در معنا و کلمات

                                                      
1- Hevey 
2- Krpan 

 از با و شود اثربخش مقابله توسعه باعث تواند می زا آسیب

 کاهش به منجر، افکار از ناشی منفی عواطف بردن بین

(. 2111 اهن، و 9111 ،3کریب پنه) شود افسردگیهاي  نشانه

 به نوشتاري افشاي( 2192) همکاران و 0زارع مطالعه در

 مبتلایان افسردگی و وسواسی علائم مدت معناداري طور

 پژوهش در. است ادهد کاهش را اجبار وسواس اختلال به

 اختارس باها  هیجان ریزي برون که شد داده نشان دیگري

 میزان بر ولی است مؤثر اضطراب کاهش در نوشتاري

 موضوع این(. 2112 ،1کلس) ندارد یرتأث چندان افسردگی

 تا شاید که است حاضر پژوهشهاي  یافته با مغایر موضوع

 و گیري اندازه ابزار هاي تفاوت به مربوط حدودي

 توجه با. باشد پژوهش دو در نمونه جمعیت هاي ویژگی

 به دوم جلسات در ها آزمودنی بیانگر گارشدر ن اینکه به

 نوشتن براي بیشتري زمان اول جلسه به نسبت بعد

 در پنهان هیجانات که شد مشخص ،کردند می درخواست

 از نوشتن یلهوس بهریزي  برون با و شد می آشکار ها آن

 نوشتن ین کها وجود با و شد کاسته ها آن منفی هیجانات

 انتهاي در اما ؛بود گریه با همراه بسیاري موارد در ها آن

 پژوهش این دیگرهاي  یافته. اشتندد زیادي رامشآ جلسه

 از استفاده با ،بیانگر نگارش الگوي آموزش که داد نشان

 کاهش بر منفی هیجانات و احساسات کتبی نگارش

 که داد نشان آمده دست به نتایج. است اثربخش استرس

 بر نظر مورد آموزشی برنامه از استفاده با آموزشی لهمداخ

 نتایج با و است بوده ؤثرم مطلقه زنان استرس کاهش

براي ) دارد همخوانیها  پژوهش برخی از شده گزارش

                                                      
3- Kahn 
4- Zareh 
5- Kloss 
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 این از یک هر در(. 2113 ،2وکراس 2111 ،9موکمثال 

 شده توجه متغیرها این به متفاوتاي  زاویه از ها پژوهش

 به ناخودآگاه و ناگفته احساسات بیانگر نگارش در. است

 که آنچه هر و شوند می تبدیل آگاهانه گفتاري باراتع

 شود می زیاد هراس و اهمهو باعث و ناپیداست و ناگفته

 از ها ناگفته به نسبت یافتن آگاهی با و شود می شکارآ

 کاهش هراس و واهمه ،کاهد می واقعه بودن بحرانی

 با کار هنگام. کند می مکک استرس کاهش به و یابد یم

 کرد جلب ودخ به را توجه که چیزي بیشترین افراد این

و این  درمانگر عنوان به محقق بین که همدردي حس

 یک براي حتی شایدها  آن از خیلی .افراد ایجاد شده بود

 به) کنند سازي خود فاش کسی با بودند نتوانسته بار

 کاغذ روي بر را خود عواطف و احساسات کتبی صورت

 راحت آن بیان در افراد شاید که هایی حرف (بیاورند

 احساسات و هیجانات توانستند وردم این در ولی. نیستند

 اجتناب و کردند می سرکوب راها  آن گویی که را خود

 وعینها  آن براي نوشتن شیوه این. دارند بیان ندنمود می

 باعثها  آن در مرور به و آمد می حساب به هیجانی تخلیه

ها  آن از تعدادي که شد دیده گاه. شد استرس کاهش

 که لحظه آن در زیرا ؛اند ریستهگ نوشتن هنگام در حتی

 با وییگ ،شده آورده قلم بر جملات صورت به افکار

 در سازي مواجه نوعی حادثه آن با نظر مورد شخص همان

 استرس دچار اولیه لحظات در شاید .رفتگ شکلها  آن

 رفتند می پیش آرامش طرف به کم کم ولی ندشد بیشتري

ها  آن استرس کاهش براي روش این که کاري بهترین

 هیجاناتی و احساسات با سازي مواجه نوع شاید داد انجام

 این او الان و بود مانده باقی فرد ذهن درها  مدت که بود

 در و کند بیان نوشتن طریق از راها  آن که داشت را امکان

                                                      
1- Mogk 
2- Gross 

 ،(2193 ،3پاویو) مدار هیجان رویکرد یک نتیجه

 تواندب حدي تا و کند تخلیه را خود هیجانات و احساسات

 ،1بیلسما و 2111 ،0ویلیامز) دهد کاهش را خود استرس

 ارتباط بر ءافشا تأثیر بررسی با( 9116) 8پور یل(. 2193

 که یافت دست نتیجه این به افسردگی و مزاحم افکار

 را مزاحم فکارا فراوانی نوشتاري هیجانی افشاي اگرچه

 افسردگی علائم افکار اینبر روي  تأثیربا  ولی نکرد کم

. شد سبب را افسردگی علائم کاهشو  دنمو تعدیل را

 نگارش الگوي آموزش که داد نشان پژوهشهاي  یافته

 هیجانات و احساسات کتبی نگارش از استفاده با بیانگر

 دست به نتایج. است مؤثر کريف نشخوار کاهش بر منفی

 برنامه از استفاده با آموزشی همداخل که داد نشان آمده

 مطلقه زنان فکري نشخوار کاهش بر نظر مورد آموزشی

 تأیید را پژوهشی فرضیهها،  یافته این. است بوده مؤثر

 هینظر با رضیهف این در آمده به دست نتایج. کند می

شغال ا درها  هیجان بازداري نقش بیانگر که بازداري

 افشا بازدارندگی ضد تأثیر وشناختی  روانهاي  رفیتظ

 هیجانی افشاي دیدگاه، این اساس بر. است سوهم ،است

 استرس، کاهش موجب ازداريب فرایند شکستن با

 این در. شود می جسمانی و یشناخت روان مشکلات

 از که هنگامی دوم و اول جلسات در پژوهش

 طلاق رویداد در مورد شد می خواسته کنندگان شرکت

 براي .کنند تمرکز توانند نمی که کردند می اذعان ،بنویسند

 رفتند می فرو فکر به و کردند می رها را نوشتن دقیقه چند

 ي خورده شکست رابطه از تکراري صحنه یک درگیر و

 بیشتري تمرکز رفتند یم جلوتر چه هر اما ؛شدند می خود

 خود طلاق موضوع روي توانستند می و کردند می پیدا

                                                      
3- Paivio 
4- Williams 
5- Bylsma 
6- Lepore 
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 اثربخشیي  دهنده نشان پژوهشهاي  یافته. کنند مرکزت

 فسردگی،ا کاهش بر بیانگر نگارش الگوي آموزش

 کتبی نگارش از استفاده با فکري نشخوار و استرس

در  اینکه به توجه با. است منفی یجاناته و احساسات

 نسبت بعد به دوم جلسات در مطلقه زنان در بیانگر نگارش

 درخواست نوشتن براي بیشتري زمان اول جلسه به

 ها آن در پنهان هیجانات شد که مشخص کردند، می

 هیجانات از نوشتن وسیله بهریزي  برون باشود  می آشکار

 در ها آن نوشتن اینکه وجود با و شد کاستهها  آن منفی

 جلسه انتهاي در اما ؛بود گریه با همراه بسیاري موارد

 براي روش این که کاري بهترین. زیادي داشتند آرامش

 و احساسات با ازيس مواجه داد، انجام استرس کاهش

 و بود مانده باقی فرد ذهن درها  مدت که بود هیجاناتی

 نوشتن طریق از راها  آن که داشت را امکان این او الان

 .کند بیان

 

 گیری تیجهن

 وقت یدرست به تاشده  در نوشتن بیانگر از شخص خواسته

ترین احساسات و افکار خود  و عمیق مناسب صرف نموده

به  ،آوردهرا به حالت نوشتاري در ها آن ،را کشف کند

گیرد که مغایر با اجتناب از  می صورت سازي مواجهنوعی 

ریزي  روندر نهایت ب. است افکار منفیاحساسات و 

 ترتیببدین . شود می هیجانات و افکار منفی را باعث

و نشخوار  نوشتن بیانگر باعث کاهش استرس و افسردگی

نوشتن بیانگر با عملکرد . شود میفکري در زنان مطلقه 

ریزي افکار و هیجانات علاوه بر ایجاد سلامت روان  رونب

و  9پتري) تأثیرگذار استبر سلامت جسمانی نیز 

                                                      
1- Petrie 

 

 

 

استفاده از روش نوشتن بیانگر که نوعی . (2110 ،همکاران

 که شود یم واقع مؤثربه این صورت  بوده افشاي هیجانات

موجب کاهش  شده و باعث شکستن فرایند بازداري

فرایند نوشتن . شناختی شده است استرس و مشکلات روان

ها  نگرانیشود تا شخص نسبت به  می در این روش باعث

در . تري پیدا کند خودآگاهی بهتر و دقیقهاي  و استرس

ند ک می تري را استفاده روش مناسب ها آننتیجه براي حل 

به درک  ،شود به جز تخلیه هیجانی می نوشتن باعثو 

این تخلیه  .تري از وضعیت حال حاضر دست یابد مناسب

 هیجانی باعث کاهش استرس و افسردگی نشخوار فکري

توان به  می هاي این پژوهش از محدودیت .رددگ می

و عدم و ارتباط مستمر با مراجعین نداشتن مرحله پیگیري 

پیشنهاد  در ادامه .اطمینان از پایداري نتایج اشاره کرد

نان و زاین تحقیق در مورد مردان با شرایط مشابه شود  می

و همچنین براي  یا در سایر مناطق کشور انجام گردد

آموزش خانواده و یا در کلینیک آموزش هاي سرفصل

 .خانواده استفاده شود

 

 سپاسگزاری

 ارشد کارشناس دانشجویی نامه پایان حاصل مقاله این

 است شهر خمینی واحد اسلامی آزاد دانشگاه روانشناسی

 اسلامی آزاد دانشگاه قدر گران اساتید از وسیله ینبدکه 

مطالعه و  در ندهکن رکتش راداف هکلی و شهر خمینی واحد

 پژوهش این تکمیل و اجرا در نحوي به که کسانی تمامی

 .گردد می قدردانی و تشکر اند، داشته همکاري
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