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Background and Objective: emotional disclosure increases mental health, 

improves the immune system, and decreases physical problems. The aim of this 

study was to review the effects of written emotional disclosure on improving 

physical and mental health. 

Methods: This review study was conducted in 2022. The Persian keywords 

"efshay-e hayajani-e neveshtari", "salamat-e jesmi", and " salamat-e ravani" and 

the English keywords "physical health", "mental health" and "written emotional 

disclosure" were searched in "Google scholar", "PubMed", "SID.ir" and "Science 

Direct" from 2010 to 2021. After review, 10 articles were selected for this study.  

Findings: Results of selected studies showed that written emotional disclosure 

improved implicit self-esteem, explicit self-esteem, body image, depression, 

secondary hyperalgesia, care burden, stress, negative emotions, anxiety, self-

efficacy, parental impairment, and quality of life and reduction of disease activity 

in rheumatoid arthritis. 

Conclusion: The results of the present study suggest that written emotional 

disclosure may be effective in correcting life review in the psychological system 

as a person reviews and examines his or her life. Therefore, written emotional 

disclosure can be considered by experts as one of the simple, effective, and 

inexpensive methods. 
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  اخلاق باکد 271431227 و طرح تحقیقاتی به شماره پرستاری داخلی و جراحی دانشجوی رشته ،کارشناسی ارشد خانم ملیحه ایزانلومه نا پایان مستخرج ازمقاله این 

IR.MUBABOL.HRI.REC.1401.217  می باشد. علوم پزشکی بابل دانشگاهاز  
 س شمسعلی نیاعبادکتر مسئول مقاله:  *

 a.shamsalinia@mubabol.ac.ir :رایانامه              144 – 55775454: تلفن       رامسر( س) زهرا فاطمه مامایی و پرستاری دانشکده مطهری، شهید خیابان رامسر،:  آدرس

 

 (یمقاله مرور کی) یدر جهت سلامت یریمس ینوشتار یجانیه یافشا 
 

 3* (PhD)نیاعباس شمسعلی،         2(Msc)رمکی، مرضیه یوسف       sc)B(1ملیحه ایزانلو
 

 

 رانیبابل، بابل، ا یپژوهشکده سلامت، دانشگاه علوم پزشک ،ییدانشجو قاتیتحق تهیکم. 1 

 .رانیمازندران، ا یامسر، دانشگاه علوم پزشکع( رسجاد )امام  مارستانیب. 2 

 رانیبابل، بابل، ا یپژوهشکده سلامت، دانشگاه علوم پزشک ،یپرستار یهامراقبت قاتیمرکز تحق .3
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 یو کاهش مشکلات جسم یمنیا ستمیبهبود س ،یشناختروانسلامت  شیباعث افزا یجانیه یافشا :هدف و سابقه

 است. یو روان یبر بهبود سلامت جسم ینوشتار یجانیه یمطالعه، مرور اثرات افشا نی. هدف از اشودیم
 با جووجام شده است. جستان 1411که در سال  باشدیم یمطالعه به صورت مرور کیمطالعه  نیا: هامواد و روش

 یسیانگل هایدواژهیو کل «یسلامت روان» ،«یسلامت جسم» ،«ینوشتار یجانیه یافشا» یفارس هایواژهدکلی از استفاده
«Physical health» ،«Mental health » و«Written emotional disclosure » در«Google 

scholar» ،«Pub med» ،«Sid.ir » و«Science Direct»  انجام شد.  2121تا  2111 یمحدوده زماندر
 مطالعه انتخاب شدند. نیمرور در ا یمقاله برا 11 یپس از بررس

 ح،یصر نفسعزت ،ضمنی نفسباعث بهبود عزت ینوشتار یجانیه یمطالعات منتخب نشان داد که افشا جینتا ها:یافته

و  یدوال یآشفتگ ،یاضطراب، خود کارآمد ،یاحساسات منف استرس، ،یبار مراقبت ه،یثانو دردیپر ،یبدن، افسردگ ریتصو
 .شودیم دیروماتوئ تیدر آرتر یماریب تیو کاهش فعال یزندگ تیفیک

 یشناختروان تمسیدر س یمرور زندگ حیبا تصح ینوشتار یجانیه یمطالعه حاضر نشان داد که افشا جینتا گیری:نتیجه

به  تواندیم ینوشتار یجانیه ی. لذا افشاپردازدیمخود  یزندگ یو بررس یزنگرواقع شود؛ چرا که فرد به با مؤثر تواندیم
 .ردیمورد توجه متخصصان قرار گ نهیهزکمو  مؤثرساده،  یهااز روش یکیعنوان 

 یسلامت روان ،یسلامت جسم ،ینوشتار یجانیه یافشا های کلیدی:واژه
 

، مندی خزرسلامت و سال مجله .(یمقاله مرور کی) یدر جهت سلامت یریمس ینوشتار یجانیه یافشا. نیامسعلی، عباس شرمکیملیحه ایزانلو، مرضیه یوسف: استناد

 .22-35 (:2) 8 ؛1412
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 و هدف سابقه

ای طولانی دارد. ارسطو که برای اولین بار این مفهوم را در مفهوم افشای هیجانی به عنوان یکی از فرایندهای تغییر در درمان تاریخچه
. (1)ت های نمایشی هسها از طریق صحنهبرانگیختن هیجان ها برای تسکین آلام،های خود مطرح کرد، باور داشت که یکی از بهترین روشنوشته

. افشای هیجانی درواقع (2)شودیمبازداری هیجانی مضر محسوب  کهیدرحالها افشای هیجانی در سلامت روانی و جسمانی مفید است طبق یافته
 در مورد. (1 و3)ا نوشتاری برای دیگران یا خود بیان نمایدترین تجارب هیجانی خود را به صورت گفتاری یبه این معنی است که یک فرد عمیق

های یتها در اشغال ظرف، دو نظریه اصلی مطرح شده است، یکی نظریه بازداری که نقش بازداری هیجانشودیمواقع  مؤثراینکه چگونه این شیوه 
 . به لحاظ نظری افشای هیجانی با شکستن فرایند بازداری موجب کاهش استرسکندیمازدارندگی افشاء را مطرح ضد ب ریتأثروانی و  -فیزیولوژیکی

سات ها و احسا. نظریه دوم، نظریه تغییرات شناختی است که بر اساس آن ابراز هیجانکاهدیمشده و از این طریق از مشکلات جسمانی و روانی 
 .(1)دهدیمها را تغییر دهی و باز جذب آنهای سازمانویدادها و تجارب هیجانی شده و شیوهدر قالب کلمات موجب بازنگری در ر

. روش نوشتن افکار و احساسات (4)افشای هیجانی از طریق نوشتن را معرفی کردند مطالعه تجربی خود برای اولین بار با  bakerدر این راستا  
. استفاده از (5 و25)روز متوالی است  3-4دقیقه در طول  21 زمانمدتزا برای زا یا آسیبشامل نوشتن در مورد یک رویداد استرس طورمعمولبه

اخیر افزایش داشته است. مطالعات مختلف نشان داده  یهامهر و مومدر  یتوجهابلق طوربههای درمانی تنهایی یا همراه با سایر روشنوشتن به
و همکاران  Riddle. در مطالعه مروری (2)است که نوشتن در مورد تجربیات یا مشکلات عاطفی گذشته بر سلامت روانی و جسمانی مؤثر است

 . (1)بخشدیمگزارش شد که افشای هیجانی نوشتاری سلامت روان عمومی را بهبود 
 ؤثرمهمکاران گزارش شد که افشای هیجانی احساسات با نگارش کتبی بر میزان افسردگی بیماران مبتلا به سرطان  در مطالعه فرخزاد و

دارودرمانی را افزایش  درمانی وهای دیگری چون روانریزی احساسات، اثر درمانشده است که نوشتن و برون. همچنین نشان داده(8)است
ه و نامفهوم در قالب کلمات و معنا در و هیجانات و نکات ناگفت آوردیم. بررسی یک رویداد با بار هیجانی آن را به صورت روایت در (9 و11)دهدیم
ناپیداست، واهمه  . هر آنچه ناگفته وشوندیمکه دیگر ناگفته و نامفهوم نیست. احساسات ناگفته و ناخودآگاه به عبارات گفتاری آگاهانه تبدیل  دیآیم

استفاده کم از  اصطلاح  .با توجه به (9 و11)هتری داردو پیامد ب کاهدیمو هراس بیشتری دارد و آگاهی یافتن نسبت به آن از بحرانی بودن واقعه 
 مروری بر استفاده از این مفهوم در مقالات انجام شود. کمتر از این مفهوم، تصمیم گرفته شد تا  ییو آشنا مقالات فارسی افشای هیجانی در

 

 هاروشمواد و 

افشای هیجانی »های فارسی شده است. جستجو با استفاده از کلیدواژهانجام 1411مطالعه به صورت مروری هست که در سال این مطالعه یک 
 written»و « physical health» ،«mental health»های انگلیسی و کلیدواژه« سلامت روانی»، «سلامت جسمی»، «نوشتاری

emotional disclosure » در«google scholar»، «pub med» ،«sid.ir » و«Science Direct » تا  2111در محدوده زمانی
انجام شد. معیارهای ورود شامل مقالات کامل فارسی و انگلیسی بوده است. معیارهای خروج شامل عدم دسترسی به مقاله کامل بوده است.  2121

مقاله را  11ا اعمال معیارهای ورود و خروج و حذف موارد تکراری تعداد مقاله وارد مطالعه شد. محققین ب 35اطلاعاتی  یهابانکپس از جستجو در 
 (.1نمودار )مورد بررسی قرار دادند 
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 جستجو و انتخاب مقالات .1نمودار 
 

 

 

 هاافتهی

و پنج مقاله به روش نیمه تجربی از  (12-12)که پنج مقاله به صورت کارآزمایی بالینی دهدیمبررسی مقالات وارد شده به این مطالعه نشان 
 مقاله 3انجام شده است و تعداد (19-11, 9, 8)مطالعه در کشور ایران  5مطالعه،  11انجام شده بود. از تعداد (19-11 و9 و 8)نوع قبل و بعد 

 .باشدیمافشای هیجانی نوشتاری بر سلامت جسمانی  ریتأثدر خصوص  (13 و14 و19)
نفس ضمنی و تصویر بدنی پرداخته بود، بر عزت افشای هیجانی نوشتاری ریتأث( که به بررسی 2111و همکاران ) Connorنتایج مطالعه 

نفس ضمنی را از توجهی سطوح عزتبه طور قابل Written emotional disclosure نشان داد که اول اینکه افشای هیجانی نوشتاری
 تصویر بدنیموفقیت  یهاداستاننوشتن درباره  در گروهدر افراد این گروه، نسبت به تغییرات مشاهده شده  ابتدای شروع تا پیگیری

 Writing about body image success stories  اند خواسته شده بود درباره کاری که روز قبل انجام داده هاآنو گروه کنترل که از
ای موفقیت هبدون درج عواطف، احساسات یا عقاید بنویسند، بهبود بخشید. دوم اینکه مداخلات افشای هیجانی نوشتاری و نوشتن درباره داستان

 (12)نفس صریح و افسردگی را بهبود بخشند.شده رفتارهای تصویر بدن، عزتتصویر بدنی توانستند معیارهای خود گزارش
ود، نشان قه تروما پرداخته بافشای هیجانی نوشتاری بر پردردی ثانویه در زنان باساب ریتأث( که به بررسی 2114و همکاران ) Youنتایج مطالعه 
ثانویه را در مقایسه با افراد بدون تروما یک روز بعد از اتمام نوشتن  یپردردکنندگان باسابقه تروما افشای هیجانی نوشتاری داد که در شرکت

ای مشخص شد که افراد در گروه افش هادر پیگیری یک ماه بعد، پردردی ثانویه را کاهش داد. بعد از بررسی نوشته کهیدرحالهیجانی افزایش داد 
، از کلمات عاطفی مثبت نوشتندیمخود  Time Management نحوه مدیریت زمان در موردهیجانی نوشتاری نسبت به گروه کنترل که 

مقالات یافت شده

35

مقالات پس از حذف 
موارد تکراری

23

تعداد مقالات  با 
متن کامل

10

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
08

8/
cj

ha
a.

8.
2.

26
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 c
jh

aa
.m

ub
ab

ol
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
0-

16
 ]

 

                             4 / 10

http://dx.doi.org/10.22088/cjhaa.8.2.26
http://cjhaa.mubabol.ac.ir/article-1-199-fa.html


 03                                                                                                       و دیگران           ملیحه ایزانلو/  یدر جهت سلامت یریمس ینوشتار یجانیه یافشا

Caspian Journal of Health and Aging, 2023; 8 (2): 26-35 

ردردی ثانویه پ یک علت احتمالی کاهش پردردی ثانویه در یک ماه باشد. لذا افشای هیجانی نوشتاری توانستیماند که بیشتری استفاده کرده
 (13).دهدیممدت دارد که حساسیت درد را کاهش کند و یک اثر محافظتی طولانیشده در زنان باسابقه تروما را تعدیل میمشاهده

ای در آرتریت روماتوئید های مقابله( که به بررسی اثرات افشای هیجانی نوشتاری و آموزش مهارت2114) و همکاران Lumley نتایج مطالعه
 پرداخته بود، نشان داد که:

 مشاهده نشد. هیچ تفاوت معناداری Coping Skills Training ایهای مقابله. در ترکیب افشای هیجانی نوشتاری و آموزش مهارت1
 و افشای هیجانی نوشتاری، تفاوت کلی بین افشای هیجانی نوشتاری و نوشتن نوشتندیمکه در مورد مدیریت زمان  . بین دو گروه کنترل نوشتن2

 یجانی نوشتاریماهه وجود نداشت اما به طور جداگانه فعالیت بیماری در گروه افشای هماهه، چهارماهه و دوازدهکنترل در کل دوره پیگیری یک
یماری ماهه فعالیت بدر گروه کنترل افزایش یافت. افشای هیجانی نوشتاری در پیگیری چهارماهه و دوازده کهیدرحالبعد از یک ماه کاهش یافت 

الیت نداشت. درد، فع یریتأثماهه نبود. افشای هیجانی نوشتاری ناتوانی جسمی را بعد از یک ماه کاهش داد اما در پیگیری چهارماهه و دوازده مؤثر
نجر به م از مقاطع با افشای هیجانی نوشتاری بهبود پیدا نکرد. افشای هیجانی نوشتاری کیچیهشناختی و سرعت راه رفتن در التهابی، علائم روان

 ماهه در افراد گروه مداخله شد.توجه بیشتری نسبت به گروه کنترل در پیگیری چهارماهه و دوازدهدرد قابل
ای، های مقابلهآموزش مهارت بود وآن پرداخته  یهادرمانبیماری آرتریت روماتوئید و  در موردین دو گروه کنترل آموزش که به اطلاعات . ب3
ای در طول دوازده ماه پیگیری نسبت به تمرین های مقابلهتوجهی درد حسی و عاطفی و علائم روانی افراد در گروه آموزش مهارتقابل طوربه

 (14)ماهه نسبت به گروه کنترل شد.ل بهبود یافت و همچنین منجر به کاهش درد حسی و کاهش علائم روانی در پیگیری یککنتر

افشای هیجانی نوشتاری بر ادراک مراقبان سرطان از بار، استرس  ریتأث( که به بررسی 2111و همکاران ) Harvey-Knowlesنتایج مطالعه 
 و افسردگی پرداخته بود، نشان داد که:

افکار و احساسات  هرگونهفشای که به ا Expressive Disclosure مراقبتی در تمام شرایط نوشتن در دو گروه آزمایش )گروه افشای رسا بار .1
افکار، احساسات یا پیامدهای مثبت مرتبط  هرگونهکه به افشای   Benefit Finding منفی مرتبط با تجربه سرطان پرداختند و گروه یافتن سود

 با تجربه سرطان پرداختند( و گروه کنترل )که در مورد مدیریت زمان نوشتند( کاهش یافت.
زمون آویژه زمانی که افراد سطح استرس بالاتر از میانگین را در پیشتوجهی کاهش یافت بهقابل طوربهمدیریت زمان  در شرایط کنترل استرس .2

 گزارش کرده بودند.

زمون آزمانی که افراد سطح افسردگی بالاتری در پیش ژهیوبهدر هردو شرایط آزمایش در مقایسه با گروه کنترل کاهش بیشتری داشت  یافسردگ .3
  (15)ارش کرده بودند.گز

 سیبهای ورزشیآ باعث رشد مرتبط با تواندیم( که به بررسی اینکه آیا افشای هیجانی 2111ان )و همکار Salimنتایج مطالعه 
 sport injury related growth ( تجربیات مرتبط با آسیب ممکن است ورزشکاران آسیب دیده را به سطح بالاتری از عملکرد نسبت به

نترل کافشای هیجانی نوشتاری و افشای هیجانی گفتاری( و گروه )مداخله ین دو گروه ب شود پرداخته است، نشان داد که: (قبل از آسیب سوق دهد
گرایشی کسب کرده بودند و در حال  یریپذانعطافکه نمره پایینی را از مقیاس  یادهیدبیآسرویدادهای روزانه( در ورزشکاران  در موردنوشتن )

 به ورزش بازگشته بودند: راًیاخو  افتهیبهبودحاضر 
 بیشتری را نسبت به هر دو گروه افشای نوشتاری توجهقابلرشد  Verbal Disclosureگروه افشای گفتاری افراد .1

 Written Disclosure .و افراد گروه کنترل گزارش کردند 
 گروه افشای گفتاری سه برابر بیشتر از گروه افشای نوشتاری کلمات را فاش کردند. افراد .2
 له احساسات منفی در طول زمان کاهش و احساسات مثبت افزایش یافت.. برای هر دو گروه مداخ3

رباره که د هامصاحبههای نیمه ساختاریافته اعتبار سنجی اجتماعی شرکت کردند. در این نفر( در مصاحبه 31بعد از مداخله ده نفر از هر گروه )
اد تجارب مرتبط با رشد( بود، نشان د)بالقوه و شناختی( و اهمیت پیامدهای مثبت، منفی  یهاسمیمکان)مداخله  یهاروشاز  کنندگانشرکتدرک 

 (12)افشاء در ابتدا دردناک بود اما در جلسات بعدی باعث کاهش عاطفه منفی و افزایش عاطفه مثبت شد. هرچندکه 
ژورنالینگ بر اضطراب و استرس بیماران مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس پرداخته  ریتأث( که به بررسی 2112همکاران )و  زادهحسننتایج مطالعه 

 ربود نشان داد که اضطراب و استرس بیماران در گروه مداخله کاهش پیدا کرده است. اگرچه کاهش میزان اضـطراب و اسـترس در اثـر مداخلـه د
بیماری  کنندهناتوانعوامل مختلف مـاننـد علائـم  ریتأثو  MSبه علت ماهیت پیچیده اضـطراب و استرس در  ندتوایمحـد کمی است، این نتیجه 
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همچنین  عصبی و یهانورون)درد، اختلالات جنسی، استرس ناشـی از بیمـاری، اختلالات خلقی، اخـتلالات جسـمی(، عـوارض داروهـا، دمیلینـه شدن 
 (.9باشد )علامت بیماری با افسردگی  نیترعیشا عنوانبهارتباط شدید میان خستگی 

ها بر اصلاح خودکارآمدی، کاهش سطح اضطراب و کنترل نوشتاری هیجان یزیربرون( نشان داد که 2112نتایج مطالعه مرادمند و همکاران )
 .(11)داشته است ریتأثو پیگیری سه ماهه  آزمونپس عواطف منفی دانش آموزان مضطرب در

بـه صورت نوشتاری منجر به بهبود  (احساســات و هیجانات )تخلیه هیجـانی یزیربرون( نشان داد که 2111نتایج مطالعه فرخزاد و همکاران )
 (.8) دیگردوضعیت افسردگی در بیمـاران سرطانی 

باعث افزایش اســترس والدی، افزایش  ( نشان داد که آشـــکارســـازی هیجانی از طریق نوشـــتن2121همکاران )نتایج مطالعه عبادی و 
کودک در مادران دارای کودکان اوتیســم و از طرف دیگر باعث بهبودی در زیر مقیاس آشفتگی  -زیر مقیاس کودک دشوار و تعامل ناکارآمد والد

 .(18)والدی در مقایسه با گروه کنترل شده است
( نشان داد که اجرای روش افشای هیجانی به شیوه گفتاری / نوشتاری باعث بهبود کیفیت 2115همکاران )نتایج مطالعه اکبری نخجوانی و 

زندگی در عملکردهای جسمانی، عاطفی، شناختی، اجتماعی، علائم بیماری و کیفیت عمومی در زنان مبتلابه سرطان سینه شده است ولی بر 
 (.19) جنسی و ایفای نقش، تأثیری نداشته است های عملکردمؤلفه

 

 شده یاز مقالات بررس یاخلاصه. 1جدول 

 

 عنوان
 نام محقق و

 سال تحقیق
 نوع مطالعه

 مکان

 مطالعه

 

حجم 

 نمونه

 

 

میانگین 

 سنی

 هانمونه

 یریگجهینت

اثرات افشای عاطفی 

 نفسعزتنوشتاری بر 

 ضمنی و تصویر بدن

 

DB 

O’connor  و

 همکاران

2111 

کارآزمایی 

بالینی 

 تصادفی

 بریتانیا
158 

 

49/19 

 سال

افشای هیجانی نوشتاری باعث بهبود سطوح 

نفس ضمنی، معیارهای خودگزارشی عزت

صریح و  نفسعزترفتارهای تصویر بدن، 

 .(12)شودیمافسردگی 

افشاء هیجانی  ریتأث

ه ثانوی یپردردنوشتاری بر 

 ر زنان با سابقه تروماد

You 

 و همکاران

2114 

کارآزمایی 

 بالینی
 آمریکا

18 

 

سابقه 

تروما= 

1/18 

بدون سابقه 

تروما= 

8/18 

افشای هیجانی نوشتاری پردردی ثانویه مشاهده 

یک  و کندیمشده در زنان باسابقه تروما را تعدیل 

دارد که حساسیت درد  مدتیطولاناثر محافظتی 

 .(13)دهدیمرا کاهش 

 

اثرات افشاء هیجانی 

نوشتاری و آموزش 

در  یامقابله یهامهارت

 آرتریت روماتوئید

M.A. 

Lumely 

 و همکاران

2114 

کارآزمایی 

بالینی 

 تصادفی شده

 آمریکا
224 

 
 سال 1/55

افشاء هیجانی نوشتاری باعث کاهش فعالیت 

-بیماری و کاهش ناتوانی جسمی در پیگیری یک

ماهه و دوازده  4ی ماهه و افزایش درد در پیگیر

ماهه در بیماران مبتلا به آرتریت روماتوئید 

 .(14)گردید

افشاء هیجانی  ریتأث

نوشتاری بر ادراک مراقبان 

سرطان از بار، استرس و 

 افسردگی

Harvey-

knowles 

 و همکاران

2111 

کارآزمایی 

تصادفی 

 کنترل شده

 متحدهالاتیا

 آمریکا

24 

 

24/52 

 سال

افشاء هیجانی نوشتاری به صورت مثبت و منفی 

باعث کاهش افسردگی، کاهش بار مراقبتی و 

در مراقبان بیماران مبتلا به  افزایش استرس

 .(15)سرطان گردید
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 عنوان
 نام محقق و

 سال تحقیق
 نوع مطالعه

 مکان

 مطالعه

 

حجم 

 نمونه

 

 

میانگین 

 سنی

 هانمونه

 یریگجهینت

 تواندیمافشاء هیجانی  آیا

باعث ترویج رشد مرتبط با 

 ورزشی شود؟ یهابیآس

Salim 

 و همکاران

2111 

کارآزمایی 

تصادفی 

 کنترل شده

 بریتانیا
45 

 
 سال 2/23

گروه مداخله افشای هیجانی  3در مقایسه بین 

گفتاری، افشای هیجانی نوشتاری و گروه کنترل، 

اشتند د گروه افشاء هیجانی گفتاری رشد بیشتری

و کلمات بیشتری را فاش کردند. هر دو گروه 

افشاء هیجانی گفتاری و نوشتاری باعث کاهش 

احساسات منفی و افزایش احساسات مثبت در 

 .(12)طول زمان گردید

ر ژورنالینگ ب ریتأثبررسی 

اضطراب و استرس 

 لا به مولتیپلبیماران مبت

 اسکلروزیس

 

 زادهحسن

 و همکاران

2112 

 یامداخله

 قبل و بعد
 ایران

81 

 

21-41 

 سال

 صورتبهاحساسات  یزیربرونژورنالینگ و 

 MSنوشتن اضطراب و استرس بیماران مبتلا به 

را کاهش داد لـذا انجام این تکنیک به عنوان یک 

کاهش اضطراب و استرس بیماران  مؤثر درروش 

MS  (9)گرددیمتوصیه. 

اثربخشی آموزش 

نوشتاری  یزیربرون

بر خودکارامدی و  هاجانیه

کنترل عواطف در دانش 

 آموزان مضطرب

 مرادمند

و همکاران 

2112 

نیمه آزمایشی 

از نوع قبل و 

 بعد

 ایران
31 

 

14-18 

 سال

افشای هیجانی نوشتاری باعث کاهش علائم 

خودکارامدی و کنترل عواطف اضطراب، بهبود 

 .(11)دانش آموزان گردید

تأثیر تخلیه هیجانی 

احساسات بـا نگارش 

کتبی بر میزان افسردگی 

 زنان سرطانی

 فرخزاد

 و همکاران

2111 

نیمه تجربی 

قبل و  از نوع

با گروه  بعد

 کنترل

 ایران
31 

 
 سال 3/42

احساســات و هیجانات )تخلیه  یزیربرون

از طریق نوشتن منجر به بهبود وضعیت  (هیجـانی

 .(8)افسردگی در بیمـاران سرطانی گردید

 

تأثیر آشکارسازی هیجانی 

از طریق نوشتن بر 

استرس مادران کودکان 

 مبتلا به اوتیسم

 عبادی

 و همکاران

2121 

نیمه تجربی 

قبل و  از نوع

بعد با گروه 

 کنترل

 ایران
11 

 

31-45 

 سال

 یهااسیمقافشاء هیجانی نوشتاری بر زیر 

اســترس والدی، کودک دشوار و تعامل ناکارآمد 

 ریتأثکودک در مادران کودکان اوتیســم  -والد

گردید اما  هاآنمنفی داشت و باعث افزایش 

موجب کاهش استرس در زیر مقیاس آشفتگی 

 .(18)والدی گردید

بررسی اثربخشی روش 

افشای هیجانی به شیوه 

گفتاری / نوشتاری بر 

بهبود کیفیت زندگی زنان 

هر شمبتلابه سرطان سینه 

 تبریز

 اکبری نخجوانی

 و همکاران

2115 

نیمه تجربی 

از نوع قبل و 

بعد با گروه 

 کنترل

 ایران
31 

 

38-21 

 سال

افشای هیجانی به صورت گفتاری/ نوشتاری باعث 

بهبود کیفیت زندگی زنان مبتلا به سرطان در 

عملکرد جسمانی، شناختی، اجتماعی،  یهامؤلفه

 اری گردیدهعاطفی، کیفیت عمومی و علائم بیم

عملکرد جنسی و ایفای نقش،  یهامؤلفهولی بر 

 .(19)تأثیری نداشته است
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 یریگجهینتبحث و 

انی شای هیجنشان داد که اف هاافتهیافشای هیجانی نوشتاری بر سلامت جسمی و روانی انجام شد.  ریتأثپژوهش حاضر با هدف بررسی 
 الانسبزرگدر مطالعه اسمیت و همکاران که به بررسی تأثیر مداخله بیان نوشتاری در . (21)مثبتی بر سلامت جسمی و روانی افراد دارد ریتأثنوشتاری 

م بیماری و ائلاز اجرای بیان نوشتاری احساسی بر کیفیت زندگی، ع یتوجهقابلشرقی انگلستان پرداخته شد، هیچ تأثیر  در جنوببه آسم  لامبت
ط تا شدید با آسم متوس کنندگانشرکتبه  هادادهوتحلیل  ، هنگامی که تجزیهحالنیباااین پژوهش مشاهده نشد.  کنندگانشرکتمصرف دارویی 

درصد بهبود بخشد. اسمیت و همکاران شدت بیماری  14ماه،  12محدود شد، بیان نوشتاری احساسی توانسته بود عملکرد ریوی بیماران را طی 
قرار  وردتوجهمبرای مطالعات آینده  کنندگانشرکتکه باید هنگام جذب  اندکردههم و اثرگذار بر نتایج مطالعه معرفی افراد را به عنوان فاکتوری م

شکل بین شدت بیماری تنفسی و پاسخ به بیان نوشتاری احساسات وجود دارد. بر این اساس، جهت اثربخشی  Uیک رابطه  رسدیمگیرد. به نظر 
شکلی  هانآشوند، اما وضعیت بیماری  مندبهرهم باشد بیماران به اندازه کافی بیمار باشند تا از اثرات بیان عاطفی زلابیان نوشتاری ممکن است 

 . اجتماعی مداخله شود و این اثرات را از بین ببرد نباشد که فرایندهای بیولوژیکی آن مانع از اثرات روانی

اجباری  -و افسردگی مبتلایان به اختلال وسواس وشتاری در کاهش شدت علائم وسواسنشان داد که افشای ن نارع و همکاراز یمطالعهنتایج 
. نتایج این مطالعه با پژوهش (21)کنندیمتوصیه  درمانگرانروانبه کارگیری این روش را در مورد افراد وسواسی به  ،مثبت دارد و این محققان ریتأث

از ب صورتبهنوشتن افکار  رسدیم. به نظر کندیمتوقف فکر زمینه را برای ظهور وسواس آماده  wegner(22)دارد. طبق نظر  یخوانهمحاضر 
عمدی ت ءاـختفاکاهش افکار وسواسی شده است. باعث  جهیدرنتزمینه را برای کاهش یا حذف پدیده توقف فکر در نمونه پژوهشی فراهم نموده و 

 درکابلقنظریه شناختی وسواس  برحسبفراوانی وقوع افکار وسواسی، جنبه مهمی از اختلال وسواس است. پدیده اختفاء  جهیدرنتمحتوای افکار و 
. دهدیمرا نسبت  یزیآمفاجعهنی شخصی مع اشناخواستهکه فرد به افکار  شودیماست. بر طبق این نظریه اختلال وسواس هنگامی ایجاد 

 (21)دهدیمقرار  هاآننقش درمانی داشته باشد زیرا بیمار را در معرض تفسیرهای دیگری از معنای  تواندیمآشکارسازی این افکار 
های برگرداندن تعادل از دست رفته و حفظ سلامت افراد است، اما گاه ل کردن و در میان گذاشتن تجارب هیجانی منفی، یکی از راهدرد د 

. چون در میان گذاشتن بخش خاصی شودیم( خاصی برای دیگران دشوار بوده، اغلب بازداری را باعث آوراضطرابزای )مطرح کردن تجارب استرس
ایی ه؛ یعنی تجارب منفی، خاطرات، افکار و هیجانشودیمیاد « اسرار شخصی»عنوان با دیگران مشکل است، از این تجارب با  از تجارب زندگی

ردناک د یقدربههای شخصی افراد مغایر بوده یا شوند؛ برخی از این تجارب و افکار با ارزشفعال از دیگران مخفی نگه داشته می صورتبهکه 
بسیار سخت و دشوار است؛ در چنین شرایطی، افراد از آشکار کردن افکار و احساسات خود  هاآنآوردن و صحبت در مورد هستند که به خاطر 

ای و درمان پیامده یریگشیپتوجه به این تجارب و یافتن راهکاری برای  رونیازا. کنندیمها را بازداری یا به اصطلاح آن کنندیمجلوگیری 
 چراکهواقع شود؛  ثرمؤ تواندیم یشناختروانبنابراین افشای هیجانی نوشتاری با تصحیح مرور زندگی در سیستم ؛ است ریناپذاجتناب هاآننامطلوب 

افراد  کهیطوربهو این امر مستلزم تغییر رویکرد و توانایی جدا شدن از خود و محیط اطراف است.  پردازدیمفرد به بازنگری و بررسی زندگی خود 
در کنار سایر راهبردهای درمانی از آموزش افشای هیجانی  شودیمبنابراین توصیه  (23)بپردازند؛ هاآنبه تصحیح  توانندیمزندگی خود با بیان 

 نوشتاری استفاده گردد.

 تقدیر و تشکر

 .شودمی قدردانی و تشکرم این پژوهش یاری نمودند همه عزیزانی که ما را در انجا از لهیوسنیبد
 

  

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
08

8/
cj

ha
a.

8.
2.

26
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 c
jh

aa
.m

ub
ab

ol
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
0-

16
 ]

 

                             8 / 10

http://dx.doi.org/10.22088/cjhaa.8.2.26
http://cjhaa.mubabol.ac.ir/article-1-199-fa.html


 03                                                                                                       و دیگران           ملیحه ایزانلو/  یدر جهت سلامت یریمس ینوشتار یجانیه یافشا

Caspian Journal of Health and Aging, 2023; 8 (2): 26-35 

References 

1.Ahmadi Tahoor Soltani M, Ramezani V, Abdollahi MH, Najafi M, Rabiei M. The Effectiveness 

of Emotional Disclosure (Written and Verbal) on Symptoms of Depression, Anxiety and Stress in 

Students. Journal of Clinical Psychology. 2010;2(4):51-9. [In Persian] 

2.Adineh M ,Hasani J. The Effect of Written Emotional Disclosure in Interpersonal Problems of 

Children with Oppositional Defiant Disorder: A Single Subject Study. Psychological Methods and 

Models. 2016;7(23):1-18. [In Persian] 

3.Ramaji o, shakerinia i. Comparison of emotional disclosure, perturbation tolerance, and lifestyle 

of gifted and ordinary students. Management and Educational Perspective. 2022;3(4):119-40. [In 

Persian] 

4.Prov D, Mohammadkhani P, Dolatshahi B, Moshtagh N. Effectiveness of a two-minute session 

of written emotional disclosure in depression, anxiety and stress among the students suffering from 

trauma. Thoughts and Behavior in Clinical Psychology. 2012;7(26):7-16. [In Persian] 

5.Pennebaker JW, Beall SK. Confronting a traumatic event: toward an understanding of inhibition 

and disease. Journal of abnormal psychology. 1986;95(3):274. 

6.Mohammadi A, Bahri N, Hadizadeh-Talasaz F. The Effect of Expressive Writing about Thoughts 

and Feelings of Childbirth Experiences on Posttraumatic Stress Disorder and Postpartum 

Depression: A Systematic Review. J Isfahan Med Sch. 2021;38(604):948-57. [In Persian] 

7.Riddle JP, Smith H, Jones C. Does written emotional disclosure improve the psychological and 

physical health of caregivers? A systematic review and meta-analysis. Behav Res Ther. 

2016;80:23-32. 

8.Farokhzad P, Jannesaran M, Norouzi A, Arabloo J. Effect of Emotional Catharsis by Writing on 

Depression in female Cancer Patients. J Caring Sci. 2017;24(156):64-71. [In Persian] 

9.Hasanzadeh P, Fallahi Khoshknab M, Norozi K. Impacts of Journaling on Anxiety and stress in 

Multiple Sclerosis patients. cmja 2012; 2 (2):183-93. [In Persian] 

10.Esterling BA, L'Abate L, Murray EJ, Pennebaker JW. Empirical foundations for writing in 

prevention and psychotherapy: mental and physical health outcomes. Clin Psychol Rev. 

1999;19(1):79-96. 

11.Naseri P, Shirazi M, Gholamreza Sanagouye Moharer G. Comparison of the effect of music 

therapy and writing therapy on the anxiety and depression of students with cancer .IJRN. 

2020;7(1):55-65. [In Persian] 

12.O'Connor DB, Hurling R, Hendrickx H, Osborne G, Hall J, Walklet E, Whaley A, Wood H. 

Effects of written emotional disclosure on implicit self-esteem and body image. Br J Health 

Psychol. 2011;16(3):488-501. 

13.You DS, Creech SK, Vichaya EG, Young EE, Smith JS, Meagher MW. Effect of written 

emotional disclosure on secondary hyperalgesia in women with trauma history. Psychosom Med. 

2014;76(5):337-46. 

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
08

8/
cj

ha
a.

8.
2.

26
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 c
jh

aa
.m

ub
ab

ol
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
0-

16
 ]

 

                             9 / 10

http://dx.doi.org/10.22088/cjhaa.8.2.26
http://cjhaa.mubabol.ac.ir/article-1-199-fa.html


03                                                                               Written emotional disclosure and its effect on health /M.Izanlou, et al  

Caspian Journal of Health and Aging, 2023; 8 (2): 26-35 

 

14.Lumley MA, Keefe FJ, Mosley-Williams A, Rice JR, McKee D, Waters SJ, et al. The effects 

of written emotional disclosure and coping skills training in rheumatoid arthritis: a randomized 

clinical trial. J Consult Clin Psychol. 2014;82(4):644-58. 

15.Harvey J, Sanders E, Ko L, Manusov V, Yi J. The Impact of Written Emotional Disclosure on 

Cancer Caregivers' Perceptions of Burden, Stress, and Depression: A Randomized Controlled 

Trial. Health Commun. 2018;33(7):824-32. 

16.Salim J, Wadey R. Can emotional disclosure promote sport injury-related growth? Journal of 

Applied Sport Psychology. 2018;30(4):367-87. 

17.Moradmand M, Khanbani M. Efficacy of written emotional disclosure on self-efficacy and 

affective control in student with anxiety. Journal of Applied Psychology. 2016;10(1):37. [In 

Persian] 

18.Ebadi M, Mardani-Hamooleh M, Seyedfatemi N, Ghaljeh M, Haghani S. Effects of written 

emotional disclosure on the stress of mothers of children with autism. IJN. 2021;34(131):19-30. 

19.Akbari Nakhjovani H ,Badri Gargari R. Efficacy of methods of emotional disclosure (Verbal/ 

Written) to improve the quality of life in women with breast cancer. Studies in Medical Sciences. 

2015;26(6):519-30. [In Persian] 

20.Borjian Borujeni M, Inanlou M, Heidari M, Nikkhah M, Haghani S, Khachian A. The Effect of 

Written Expression on Severity of Gastrointestinal Symptoms in Patients With Irritable Bowel 

Syndrome. IJN. 2021;34(133):2-15. [In Persian] 

21.Zareh H, Shaghaghi F, Dalir M. The Effect of Writing Disclosure on Severity of Symptoms of 

OCD and Depression of Individuals with Obsessive-Compulsive Disorder. Journal of Clinical 

Psychology. 2011;3(4):27-34. [In Persian] 

22.Wegner DM. You can't always think what you want: Problems in the suppression of unwanted 

thoughts. Advances in experimental social psychology. 1992;25: 193-225. 

23.Noorbala AA, Alipour A, Shaghaghi F, Najimi A, Agah Heris M. The effect of emotional 

disclosure by writing on depression severity and defense mechanisms among depressed patients. 

Daneshvar Medicine. 2011;19(2):1-10. [In Persian] 

 

  

 

 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
08

8/
cj

ha
a.

8.
2.

26
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 c
jh

aa
.m

ub
ab

ol
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
0-

16
 ]

 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                            10 / 10

http://dx.doi.org/10.22088/cjhaa.8.2.26
http://cjhaa.mubabol.ac.ir/article-1-199-fa.html
http://www.tcpdf.org

