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Abstract 

In recent years, researchers have investigated and studied written emotional disclosure as an 

effective method on various psychological variables and have shown that this intervention has 

many positive physical and psychological effects on people. Therefore, the aim of the present 

study was to investigate the effect of written emotional disclosure on mindfulness and 

cognitive emotion regulation strategies in college students. The statistical population 

consisted of students studying at University of Zanjan in 2020, from which 40 students were 

selected by convenience sampling and were randomly assigned to the research groups 

including the experimental and control groups. The experimental group performed written 

emotional disclosure in five sessions of 30 minutes for two weeks. The measurement tools 

were five-faceted questionnaires of mindfulness and cognitive regulation of emotion. 

Covariance analysis was used to analyze the data. The findings showed that written emotional 

disclosure had a positive and significant effect on mindfulness and compromised and non-

compromising strategies of cognitive emotion regulation (p <.05). Therefore, written 

emotional disclosure can be considered as a low-cost, effective and efficient way to face 

negative and unpleasant events and incidents in life. 

Keywords: Students, Written Emotional disclosure, Mindfulness, Emotion, Cognitive 

regulation strategies of emotion. 

 

Introduction  

Mindfulness means paying attention to purposeful, indescribable ways, based on the 

present, far from judging and prejudging the current events of life (Kabat-Zinn, 2003) and is a 

mental capacity in which different people are different and through different methods. It is 

strengthened. Interventions that focus the mind have positive effects on people's health, 

including improving mood, reducing pain, and improving quality of life (Marusak et al., 

2018). Mindfulness is strongly related to emotion regulation and includes non-reactive 

awareness and acceptance of experiences in it (Galla et al., 2016). Emotion regulation is one 

of the important and basic factors of well-being that plays an important role in people's 

adaptation to stressful events (Aldao et al., 2010). One of the common strategies of emotion 

regulation is the use of cognitive regulation and it includes people's ways of thinking when 
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experiencing a harmful and damaging incident (Salehi et al., 2020). According to what was 

said in relation to mindfulness and cognitive emotion regulation strategies, all people face 

stressful and painful events every day, which cause their mental balance to be disrupted. 

Various researches have shown that written emotional disclosure is a way to heal these 

injuries (Pennebaker  and Evans, 2019/2014). Researches that have been conducted so far in 

relation to emotional disclosure have shown that written emotional disclosure, about the 

deepest thoughts, emotions and traumatic events, leads to the improvement of people's 

performance (Pennebaker and Smyth, 2016). During his life, a person is always involved in 

various incidents, some of which are stressful, unfortunate, and painful, and hiding them 

creates dire consequences for a person. Writing about these events has many positive effects 

on people's lives (Pennebaker  and Evans, 2019/2014). Past researches have shown the effect 

of written emotional disclosure on physical and mental health, improving quality of life, 

optimism and life expectancy. The purpose of this research is to investigate the effect of 

written emotional disclosure on mindfulness and cognitive emotion regulation strategies in 

college students. 

 

Methodology 

The method of this research is semi-experimental with a pre-test and post-test design with 

a control group. The statistical population consists of students studying in Zanjan State 

University in the academic year 2020-2021, from which 40 people were selected by 

convenience sampling method and after obtaining consent, they were assigned into two 

groups of 20 people as the experimental and the control group. The intervention used in the 

present study was based on the instructions of Pennebaker and Evans (2019/2014). The 

members of the two experimental and control groups completed the Mindfulness 

Questionnaire (FFMQ) and the Cognitive Regulation of Emotion (CERQ). The members of 

the experimental group were asked to start writing for two weeks, five sessions of 30 minutes 

and based on the emotion disclosure instructions that were taught in detail by the researcher. 

The control group did not do any intervention during this period. After two weeks, both 

groups completed the mentioned questionnaires again. The statistical method of multivariate 

covariance analysis was used to analyze the data. 

 

Results 

Considering the use of pre-test and post-test, multivariate covariance analysis was used. 

The Shapiro-Wilk test was used to check the normality of the distribution and it showed that 

the distribution of all variables is normal. The precondition of homogeneity of variance was 

checked with Levine's test. The precondition of homogeneity of regression coefficients for the 

analysis of covariance of mindfulness was checked by measuring the interaction effect of the 

pre-test with the group, and a significance level greater than 0.05 was obtained for all 

components except non-judgment. In the second covariance analysis, this interaction effect 

for both compromised and non-compromised strategies had a significance level higher than 

0.05, which shows the confirmation of this hypothesis. For the variables of mindfulness and 

cognitive emotion regulation strategies, the significance of Wilks's lambda test from 

multivariate tests showed that written emotional disclosure had a significant effect on at least 

one of the dependent variables. The results of univariate covariance analysis to determine the 

effectiveness of written emotional disclosure on the components and the total score of 

mindfulness and emotion regulation strategies show the positive effect of this method on 

mindfulness and emotion regulation strategies in students. 



The Effect of Written Emotional Disclosure                             Yousefi Afrashteh & Ayyar           25 
 ج

Discussion and Conclusion 

Examining the effect of written emotional disclosure on the students' mindfulness showed 

that this method had an effect on increasing the mindfulness scores of the post-test compared 

to the pre-test. The results of this research are in line with the study of Moore and Brody 

(2009), which states that emotional self-disclosure in writing improves people's mindfulness 

skills. 

The study of the effect of written emotional disclosure on the cognitive regulation 

strategies of emotion in students showed that this method had an effect on increasing the 

scores of compromised post-test strategies compared to the pre-test scores and decreasing the 

scores of non-compromised post-test strategies compared to the pre-test scores. The results of 

this research are in line with Cetinkaya's (2020) study, which states that written emotional 

self-disclosure is a very effective coping strategy to deal with negative emotions and reduce 

them. 

Niederhoffer and Pennebaker (2002) state that keeping information in front of you causes a 

lot of mental tension and pressure and as a result requires a lot of effort, so disclosing this 

information reduces this mental pressure. Writing about emotional and emotional issues has a 

great impact on physical and mental health. 

In general, considering the effectiveness of written emotional disclosure in increasing 

mindfulness and the use of compromised strategies and reducing the use of non-compromised 

strategies of cognitive regulation of emotion in students, it can be said that using this method 

along with other existing methods improves the psychological condition of students. 

Therefore, considering the importance of students in various scientific, social, cultural, 

economic and political mechanisms of the society, counselors and psychologists can use this 

method as a practical and effective method. 

Since the sample group studied were students, therefore, the generalization of the results to 

other sample groups such as people with different education levels and different age groups is 

problematic. Therefore, it is suggested that the current research be tested on other 

demographic samples, such as different education levels, and the effect of gender and its 

moderating role and the effect of other demographic variables on dependent variables are 

investigated. Also, the effectiveness of written emotional disclosure on improving the 

performance of other psychological variables should be tested. 
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 مقاله پژوهشی

 آگاهي و راهبردهاي تنظيم شناختي هيجان  افشاي هيجاني نوشتاري بر ذهن اثر
 

  2فاطمه عيارو  1مجيد یوسفي افراشته

 

 چکيده

 شناختی بررسی اثرگذار بر متغیرهای مختلف روان یروش عنوان بهپژوهشگران افشای هیجانی نوشتاری را  ،های اخیر در سال

هدف پژوهش حاضر،  ،اساس نیراب افراد دارد. رات مثبت جسمی و روانی بسیاری براند که این مداخله اث و نشان داده اند ه کرد

نظر  . پژوهش ازاستیجان در دانشجویان راهبردهای تنظیم شناختی هآگاهی و  ر افشای هیجانی نوشتاری بر ذهناثبررسی 

 در مشغول به تحصیلزن و مرد دانشجویان شامل آماری  است. جامعۀ آزمایشی نیمه ،لحاظ روش انجام بهو  کاربردیف هد

روش  بهنفر مرد  15نفر زن و  25دانشجو شامل  40ها  که از میان آن ندبود 1399در سال  دانشگاه دولتی شهر زنجان

قرار گرفتند.  شامل گروه آزمایش و کنترل های پژوهشصورت تصادفی در گروه دسترس انتخاب شدند و بهگیری در نمونه

 ار نوشتاری افشای هیجانی مکانی عاری از هرگونه عامل مزاحمای در  دقیقه30پنج جلسۀ در  مدت دو هفته بهگروه آزمایش 

و  (FFMQ) آگاهی ذهن وجهی پنج نامۀپرسشافشای هیجانی نوشتاری توسط هر دو گروه قبل و بعد از اجرای  .دادند انجام

ها  یافته ها از تحلیل کوواریانس استفاده شد.تحلیل داده و ارزیابی شدند. برای تجزیه (CERQ) تنظیم شناختی هیجان نامۀپرسش

مثبت و  اثر تنظیم شناختی هیجان نایافتۀ یافته و سازش سازش راهبردهای ،آگاهی ذهن افشای هیجانی نوشتاری برنشان داد 

شود فرد آن را از نو تفسیر کند،  یک حادثه موجب می نوشتن منظم دربارۀ دهدنتایج نشان می .) p<05/0داشت )معناداری 

عنوان  افشای هیجانی نوشتاری را بهتوان  می ،بنابراین ؛درک بهتری از آن پیدا کند ،نتیجههارچوب جدیدی به آن بدهد و درچ

 در زندگی در نظر گرفت.  و حوادث منفی و ناخوشایندهزینه، مؤثر و کارا برای مواجهه با وقایع  روشی کم

 راهبردهای تنظیم شناختی هیجان، هیجان ،آگاهی ذهنافشای هیجانی نوشتاری،  دانشجویان،کليدي:  واژگان
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 مقدمه
داوری از  زمان حال، به دور از قضاوت و پیش، مبتنی بر ناپذیر توصیفای هدفمند،  به شیوهمعنای توجه  به 1آگاهی ذهن

جای  ی با تفکر و تأمل به رویدادها بهده که به پاسخ( Kabat-Zinn, 2003; Brown & Ryan, 2003) وقایع جاری زندگی است

ای از  گسترده آگاه قادرند با دامنۀ افراد ذهن. (Emanuel et al., 2010) شود میمنجر گویی غیرارادی و بدون تفکر و تأمل  پاسخ

 ,Brown & Ryan, 2003; Chase-Cantarini & Christiaens) و شوندر ههای گوناگون روب ها، احساسات و تجربهافکار، هیجان

های  شدن با افکار و هیجانرو هتا روش روب کند میافراد را تشویق به آگاهی بیشتر از تجربیات درونی خود  آگاهی ذهن (  2019

توان یک  را می آگاهی ذهن. (Cladder-Micus et al., 2018; MacKenzie & Kocovski, 2016) منفی خود را تغییر دهند

. مداخلاتی که شود میهای مختلف تقویت  طریق روشافراد مختلف متفاوت است و ازظرفیت ذهنی در نظر گرفت که بین 

 ، کاهش درد و بهبود کیفیت زندگی داردوخو مت افراد ازجمله بهبود خلقبر سلا اثرات مثبت شود، میباعث تمرکز ذهن 

(Marusak et al., 2018) .شدت با تنظیم هیجان ارتباط دارد و شامل آگاهی غیرواکنشی و پذیرش تجربیات در  به آگاهی ذهن

 & Kaunhoven) شود میها را شامل یندهای توجه و کنترل شناختی در تنظیم هیجانو فرا (Galla et al., 2016) آن است

Dorjee, 2017.) 

ی که در لحظه هیجان واسطۀ آن افراد بر که به شده، آگاهانه یا ناخودآگاه هستند تنظیم هیجان فرایندهایی خودکار یا کنترل

 & Gross) فردی فردی یا بین صورت درون تنظیم هیجان به. (Gross, 1998) گذارند ه و ابراز آن تأثیر میدارند و چگونگی تجرب

Jazaieri, 2014; Pena-Sorrionandia et al., 2015)  و یکی از عوامل مهم و اساسی بهزیستی است که نقش مهمی در

بسیاری را برای  . افراد راهبردهای تنظیم هیجان(Aldao et al., 2010)کند  مییافتگی افراد با رویدادهای پرتنش ایفا  سازش

. یکی از راهبردهای معمول تنظیم هیجان، استفاده از (Reeve,1992/1399) گیرند سازگاری با وقایع مهم زندگی به کار می

صالحی و ) استرسان  بار و آسیب زیان هنگام  تجربۀ یک حادثۀ افراد به اندیشیدنهای  روش ۀبرگیرندو در تنظیم شناختی است

و به ( Garnefski et al., 2001)کند  میها و عواطف کمک  تنظیم و مدیریت هیجانفرایندهای شناختی به (. 1401همکاران، 

 به دو دستۀ 2. راهبردهای تنظیم شناختی هیجان(Bruggink et al., 2016) دهای منفی اشاره دارافکار تسلط بر هیجان

،  4، تمرکز مجدد مثبت3شماری اهمیت یافته شامل کم شوند. راهبردهای سازش یافته تقسیم مینا یافته و سازش راهبردهای سازش

، 8گری نایافته شامل خودسرزنش و راهبردهای سازش 7ریزی برنامهو تمرکز مجدد بر  6، پذیرش 5ارزیابی مجدد مثبت

کیفیت مهارت تنظیم  (.Garnefski et al., 2001) شوندمی 11انگاری و فاجعه 10، تمرکز بر فکر/نشخوارگری9گری دیگرسرزنش

 .(Reeve,1992/1399) های گوناگون استها در زمینه بین خوبی برای کیفیت عملکرد آن پیش ،هیجان افراد

                                                           
1
 mindfulness 

2 
 cognitive emotion regulation strategies 

3
 putting into perspective  

4 
 positive refocusing 

5
 positive reappraisal  

6
  acceptance 

7
  refocus on planning 

8 
 self-blame 

9  
other blame 

10 
 focus on thought/rumination 

11
 catastrophizing  
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روزه با حوادث  ها همهو راهبردهای تنظیم شناختی هیجان گفته شد، تمامی انسان آگاهی ذهن رۀباچه درآن به باتوجه

. (Pennebaker & Evans, 2014/1398) شود میها  خوردن تعادل روانی آن شوند که سبب برهم زا و دردناکی مواجه می استرس

صورت گفتاری و نوشتاری برای خود یا دیگران  های هیجانی افراد بهتجربه ترینمعنی بیان عمیق درواقع بهافشای هیجانی 

که در  1های بسیاری بر افشای هیجانی نوشتاری پژوهش1980 از اواسط دهۀ (.1395، راد و طوسی اللهی نعمت رضوی) است

عنوان روشی  ، بهشود میاز آن یاد  (Pennebaker, 1997 Pennebaker & Beall, 1986 ;) 2عنوان پارادایم نوشتن برخی منابع به

قالب کلمات، سبب احساسات درها و  . بیان هیجان(Pennebaker & Evans, 2014/1398) ها تمرکز شده است برای التیام آسیب

 دهد ها را تغییر می دهی و بازجذب آن های سازمان شیوه ،نتیجهو در شود میهای هیجانی حوادث و تجربه بازنگری در

(Kacewicz et al., 2007; Pennebaker & Chung, 2007  .)افشای هیجانی انجام پذیرفته  بارۀهایی که تاکنون درپژوهش

زا به بهبود عملکرد افراد  ها و وقایع آسیب ترین افکار، هیجان عمیق که افشای هیجانی نوشتاری، دربارۀ اند نشان داده ،است

 (.Pennebaker & Smyth, 2016) شود میمنجر 

ال مختلف افشای هیجانی نوشتاری دهد اشک افشای هیجانی نوشتاری نشان می ۀزمینشده در انجام، مطالعات مجموعدر

 Sexton) (، خودتنظیمیMargola et al., 2010; Nils & Rimé, 2012) تنظیم هیجان و تنظیم شناختی هیجان بر زیادی ثیراتتأ

et al., 2009; Lu & Stanton, 2010 کاهش دشواری تنظیم هیجان در دانشجویان ،) (Azargoon et al., 2013) تنظیم هیجانی ،

کاهش  خو،و بهبود خلق (،Ziadni, 2010; Sultan, 2018) آگاهی ذهن، (1402 پلوئی،) مادران دارای کودکان مبتلا به اوتیسم

(. 1390 ،و همکاران پور علی)بهبود سلامت جسمانی و روانی افراد دارد  ،نتیجهشده و کاهش بازداری و در استرس ادراک

 زادگان عیسی) افزایش امید به زندگی ،(Moore & Brody, 2009) آگاهی ذهنهای بهبود مهارت افشای هیجانی نوشتاری، سبب

افزایش میزان خودکارآمدی و کاهش اضطراب ،  (1395، و همکاران زاده علی) بینی افزایش میزان خوش (،1392، و همکاران

(، 1395 ،راد اللهی و طوسی نعمت رضوی) کاهش افسردگی در دانشجویان(، 1395مرادمند و خانبانی، ) در نوجوانان و جوانان

، و همکاران تبار منظمی) کاهش علائم افسردگی، اضطراب و استرس در جانبازان مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه

. شود می (1396بشارت و همکاران، ) یافتههای دفاعی رشد  نیافته و افزایش مکانیسمهای دفاعی رشد ، کاهش مکانیسم(1394

فسردگی مبتلایان به اختلال بخشی افشای هیجانی نوشتاری بر کاهش شدت علائم وسواسی و اهای دیگر بر اثرپژوهش

 ,.Riddle et al., 2016; Da Paz et al) مراقبانبهبود عملکرد روانی و جسمانی ، (1390 ،و همکاران زارع) اجبار ـ وسواس

ها  و حفظ و تقویت سلامت روانی ورزشکاران و آمادگی عملکرد آن( Cetinkaya, 2020) های منفی ، کاهش هیجان(2018

 تأکید دارند. ( Davis et al., 2020) 193 ـ گیری ویروس کووید مسابقات در طول همهای بازگشت به بر

آور  ر و رنجزا، ناگوا ها استرس شود که برخی از آن انسان در طول حیات خویش همواره درگیر حوادث گوناگون می 

 ین اتفاقات اثرات مثبت بسیاری برباب انوشتن درآورد.  پیامدهای بغرنجی را به وجود می فردها برای  کردن آن هستند و پنهان

هزینه با قابلیت انجام از راه  ای کم که این روش مداخله جاییآن(. ازPennebaker & Evans, 2014/1398) گذارد زندگی افراد می

گذشته در هایی که  پژوهش ،حال ؛ بااینها استفاده کرد بهبود عملکرد فرد در بسیاری از زمینهن برای توان از آ می ،دور است

های  تنی، مبتلایان به اختلال های روان سلامت جسمانی، استرس، اضطراب، اختلال بر بیشتر ،انجام شده است زمینه دراین

بینی و افزایش امید به زندگی متمرکز بوده و کمتر به  زندگی، خوش اجبار، بهبود کیفیت ـ استرس پس از سانحه و وسواس

                                                           
1
. writing emotional disclosure 

2
. writing paradigm 

3
. Covid-19  



 ج

 (1) 13هاي علوم شناختي و رفتاري،  پژوهش 30
 

ۀ اصلی دغدغ ،بنابراین پرداخته شده است؛ زمان طور هم به و راهبردهای تنظیم شناختی هیجان آگاهی ذهنبررسی اثر آن در 

ان است. در دانشجوی هیجانو راهبردهای تنظیم شناختی  آگاهی ذهنبررسی اثر افشای هیجانی نوشتاری بر پژوهش حاضر 

 :های زیر است بررسی فرضیه پژوهشی که ارائه شد، این پژوهش درصددِ مباحث نظری و پیشینۀ به باتوجه

 .دارد اثر مثبتدانشجویان  آگاهی ذهن افشای هیجانی نوشتاری براول:  فرضیۀ

  دارد. اثر مثبتراهبردهای تنظیم شناختی هیجان در دانشجویان  افشای هیجانی نوشتاری بردوم:  فرضیۀ
 

 وهشژپ  روش
دنبال بررسی اثر افشای هیجانی نوشتاری بر  های کاربردی است و ازآنجاکه بهپژوهش ازلحاظ هدف پژوهش حاضر از

آزمون  آزمون و پس طرح پیشآزمایشی با  هنیمها،  لحاظ گردآوری داده ، بهاستو راهبردهای تنظیم شناختی هیجان  آگاهی ذهن

در سال تحصیلی دانشگاه دولتی شهر زنجان در آماری شامل دانشجویان مشغول به تحصیل  با گروه کنترل است. جامعۀ

گیری دردسترس انتخاب شدند و  روش نمونه به نفر مرد 15نفر زن و  25متشکل از  نفر 40ها  که از بین آن است 1400-1399

تعداد نمونه براساس عنوان گروه آزمایش و گروه کنترل قرار گرفتند.  نفری به20لب رضایت و مشارکت در دو گروه پس از ج

نفر برای هر گروه توصیه  15که حداقل انتخاب شد  (Gall et al., 2007/1396) های آزمایشی حجم نمونه در پژوهش قاعدۀ

 شده است.

 مداخله برنامۀ

 ،در ادامه .(Pennebaker, 1986)کرد  ریزی و اعمال نخستین بار پنه بیکر برنامه را پژوهششده در این  برنامۀ مداخلۀ استفاده

 و همکاران پور علی ،و در ایران کردند استفادهاز آن  (Riddle et al., 2016; Da Paz et al., 2018) پژوهشگران مختلف

بشارت  و (1395) زاده و همکاران علی(، 1393) زادگان و همکاران عیسی(، 1389) احمدی طهورسلطانی و همکاران، (1390)

شده در پژوهش حاضر  برنامۀ استفاده. کردند بررسی را شناختی نیز اثربخشی آن بر متغیرهای مختلف روان (1396) و همکاران

ها در  پس از گمارش تصادفی آزمودنی در پژوهش حاضر از انجام شد.( 2014/ 1398) و اوانسپنه بیکر مبتنی بر دستورالعمل 

هر دو  عنوان گروه کنترل تعریف شد. اعضای عنوان گروه آزمایش و یکی به ها به طور تصادفی یکی از آن به نفری20دو گروه 

دو  مدت شد که بهه زمایش خواستکردند. از اعضای گروه آ و تنظیم شناختی هیجان را تکمیل آگاهی ذهنهای  گروه پرسشنامه

های محیطی  )محرک صوتیآلودگی صورت انفرادی در مکانی آرام و خلوت و با حداقل  را به ای دقیقه30 پنج جلسۀ ،هفته

آموزش ل طور مفصّ بهپژوهشگر اساس دستورالعمل افشای هیجانی که توسط ی مزاحم یا مزاحمت اطرافیان(، برجمله صداهااز

زای اساسی که زندگی  حوادث ناخوشایند هیجانی، دلخراش و دردناک یا تعارضات و رویدادهای استرس شده بود، دربارۀداده 

کردن شروع به  زدن یا پاک کردن، خط ، بدون درنظرگرفتن غلط املایی یا دستور زبان و بدون حذفتأثیر قرار داده ها را تحت آن

هر  دو هفتهانجام ندادند. پس از گذشت  ای عالیت مشابه یا مداخلهگونه ف ، هیچدوهفتهگروه کنترل در مدت این  نوشتن کنند.

به دانشجویان اطمینان داده شد که . شدند و تنظیم شناختی هیجان سنجش آگاهی ذهنهای  دو گروه مجدداً با پرسشنامه

این اطلاعات استفاده خواهد های آماری از  صورت داده به محرمانه باقی خواهد ماند و صرفاً ها کاملاً اطلاعات دریافتی از آن

 شد.
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 ابزار پژوهش

و  (Baer et al.,2006) ساختند 2006در سال  و همکاران بائر را این پرسشنامه :1(FFMQآگاهي) عاملي ذهن پرسشنامۀ پنج

 دربارۀ 5نکردن قضاوت، 4، عمل با آگاهی3، توصیف2سنجد: مشاهدهرا می آگاهی ذهنگویه است که پنج عامل  39شامل 

 1392در سال  احمدوند و همکاران(. 1398، و همکاران فرتمناییبه تجارب درونی ) 6ندادن نشان واکنشدرونی و  تجارب

( و 55/0-83/0ب آلفا بین )ضرای . نتایج اعتبار مناسبدادند انجام را غیربالینی ایرانی ۀاعتباریابی و روایی این مقیاس در نمون

ۀ هر گویه در یک طیف لیکرت (. نمر1392 ،و همکاران احمدوند) به دست آمد آگاهی ذهنعاملی  نجپ ۀروایی مناسب پرسشنام

اساس نتایج، ضریب همسانی درونی عوامل و بر ( قرار دارد5و همیشه= 4غلب=؛ ا3؛ گاهی=2ندرت= ؛ به1)هرگز= ای درجه پنج

گزارش شده است. اعتبار بازآزمایی در  90/0 آگاهی ذهنکل  ۀ(. آلفای کرونباخ نمر1398، و همکاران فر تمنایی) مناسب است

عاملی  های پنج ب بازآزمایی مقیاسۀ ضرایدامن ۀدهند ( نشان6/4 استاندارد و انحراف 57/23)با میانگین سنی  نفری58ۀ نمون

فر و همکاران،  تمنایی) دانشجویی است ن پرسشنامه ابزاری معتبر در نمونۀای ،است و درکل 86/0تا  76/0 آگاهی بین ذهن
1395.) 

با تمرکز بر راهبردهای  2001در سال  را گارنفسکی و کرایج این پرسشنامه: 7(CERQتنظيم شناختي هيجان ) پرسشنامۀ

. (Garnefski & Kraaij, 2001) گویه ساختند 36زا و تهدیدکننده با  هیجان در مواجهه با حوادث استرس شناختی تنظیم
ای آن را اعتباریابی و  گویه18نسخۀ  2006یج در سال رنفسکی و کراتر، گا نسخۀ کوتاه دلیل کاربرد روزافزون و مزایای به

نمرۀ هر گویه در یک طیف الی استفاده شد. سؤ18در این پژوهش از نسخۀ . (Garnefski & Kraaij, 2006) معرفی کردند

 شرح سنجش این مقیاس به نُه خردهب حس( بر5و همیشه= 4؛ اغلب=3؛ گاهی=2؛ به ندرت=1)هرگز= ای درجه لیکرت پنج
 ،شماری اهمیت کم ،آمیزپنداری( نمایی)فاجعه فاجعه ،تمرکز بر فکر/نشخوارگری ،گری دیگرسرزنش ،گری سرزنششود: خود می

س مقیا حداقل و حداکثر نمره در هر خرده ریزی.تمرکز مجدد بر برنامه و پذیرش ارزیابی مجدد مثبت، ،تمرکز مجدد مثبت
. راهبردهای شناختی شود میبیشتر فرد از آن راهبرد شناختی محسوب  ۀاستفاد ۀدهند ۀ بالاتر نشاناست و نمر 10 و 2 ترتیب به

 یافته )غیرانطباقی( و سازش نایافته ۀ کلی راهبردهای سازشهیجان به دو دستۀ تنظیم شناختی تنظیم هیجان در پرسشنام

شماری، تمرکز مجدد مثبت، ارزیابی مجدد مثبت، پذیرش و تمرکز مجدد  اهمیت های کم مقیاس د. خردهشون )انطباقی( تقسیم می

، و گری، تمرکز بر فکر/نشخوارگری گری، دیگرسرزنش های خودسرزنش مقیاس خرده یافته و سازش راهبردهای ریزیْ برنامه بر
ج اعتباریابی و روایی پرسشنامۀ تنظیم شناختی هیجان (. نتای1395بشارت، ) نایافته هستند نماییْ راهبردهای سازش فاجعه

ۀ پایایی بازآزمایی و همسانی درونی در نمون(. Garnefski & Kraaij, 2007) ( برآورد شد75/0-87/0ب آلفا بین مناسب )ضرای

 ایرانی از اعتبار و پایایی مناسب برخوردار است شنامه برای جامعۀ، این پرسنتیجهبخش ارزیابی شد؛ در جامعۀ ایرانی رضایت

 .(1393بشارت و بزازیان، )

 استفاده شد. متغیریچند اریانسوروش آماری تحلیل کوها از  وتحلیل داده برای تجزیه
 

                                                           
1
. Five Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ)                                                                           

2. observe 
3
. describe 

4
. act with awareness 

5
. nonjudge 

6
. nonreact 

7
. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) 
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 ها یافته
نفر مرد بودند. میانگین سنی  7نفر زن و  13نفر گروه کنترل  20نفر زن و از  12نفر مرد و  8نفر گروه آزمایش  20از بین 

نفر  8نفر کارشناسی،  12در گروه کنترل  ،نظر تحصیلاتسال بود. از 95/23و میانگین گروه آزمایش  52/22گروه کنترل 

گروه  در ،هلنفر کارشناسی ارشد بودند. ازنظر وضعیت تأ 11نفر کارشناسی و  9کارشناسی ارشد بودند. در گروه آزمایش 

 گزارش شده است. 1هل حضور داشتند. اطلاعات توصیفی در جدول نفر متأ 4نفر متأهل و در گروه آزمایش  5کنترل 

 
 آزمون برای گروه آزمایش و کنترل پس ـ آزمون پیش های توصیفی شاخص -1جدول 

Table 1: Pre-test-post-test descriptive indices for the experimental                                                                 

and control groups 

 متغير گروه
 آزمون پس آزمون پيش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 کنترل

 47/3 80/21 83/2 30/18 مشاهده

 84/3 15/23 84/5 20/24 توصیف

 76/4 50/20 56/3 55/23 عمل آگاهانه

 32/4 50/18 04/4 00/18 نکردن قضاوت

 59/3 60/17 52/3 25/16 ندادن نشان واکنش

 44/9 55/101 12/11 30/100 آگاهی کل ذهن

 65/0 21/3 50/0 14/3 یافته راهبردهای سازش

 56/0 66/2 57/0 03/3 یافتهان راهبردهای سازش

 آزمایش

 27/5 90/26 45/4 55/20 مشاهده

 40/5 30/30 19/4 90/25 توصیف

 78/4 60/29 09/3 45/24 عمل آگاهانه

 18/3 70/27 12/3 80/19 نکردن قضاوت

 32/2 15/22 65/2 15/22 ندادن نشان واکنش

 03/14 65/136 43/8 45/107 آگاهی کل ذهن

 55/0 48/3 44/0 87/2 یافته راهبردهای سازش

 68/0 41/2 40/0 81/3 یافتهان راهبردهای سازش

 

آزمون  و پس آزمون پیشدر  آگاهی ذهندر گروه کنترل میانگین کل نمرات  ،مشخص است 1طور که در جدول همان

 ترتیب به آزمون پسو  آزمون پیشدر  آگاهی ذهنبودند و نمرات انحراف استاندارد 55/101و  30/100ترتیب دارای مقادیر  به

 ترتیب به آزمون پسو  آزمون پیشدر  یافته سازشرا داشتند. در این گروه، میانگین نمرات راهبردهای  44/9و  12/11مقادیر 

و میانگین نمرات راهبردهای  بودند 65/0و 50/0 ترتیب بهو مقادیر نمرات انحراف استاندارد آن  21/3و  14/3دارای مقادیر 

د. در بودن 56/0و  57/0 ترتیب بهو نمرات انحراف استاندارد آن  66/2و  03/3مقادیر  آزمون پسآزمون و  نایافته در پیش سازش

ند و بود 65/136و  45/107دارای مقادیر  ترتیب به آزمون پسو  آزمون پیش آگاهی ذهنگروه آزمایش میانگین کل نمرات 

ه، را داشتند. در این گرو 03/14و  43/8مقادیر  ترتیب به نآزمو پسو  آزمون پیشآگاهی در  نمرات انحراف استاندارد ذهن
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و نمرات انحراف  48/3و  87/2دارای مقادیر  ترتیب به آزمون پسو  آزمون پیشیافته در  میانگین نمرات راهبردهای سازش

  81/3 مقادیر آزمون پسو  آزمون پیشنایافته در  و میانگین نمرات راهبردهای سازش بودند 55/0و 44/0 ترتیب بهاستاندارد آن 

 را داشتند. 68/0و  40/0مقادیر  ترتیب بهو نمرات انحراف استاندارد آن  41/2و 

استفاده شد.  اریانس چندمتغیریودر دو گروه آزمایش و کنترل از تحلیل کو آزمون پسآزمون و  استفاده از پیش به باتوجه

زیع متغیرها از آزمون بودن تو ارزیابی شد. برای بررسی نرمال ریفرض آزمون آما سه پیش ،های اصلی قبل از انجام تحلیل

یافته و راهبردهای  آگاهی، راهبردهای سازش ن آزمون در گروه آزمایش برای ذهنای استفاده شد. آمارۀویلک  ـ شاپیرو

آمد که ازنظر آماری  به دست 55/0و  97/0، 29/0ترتیب  و در گروه کنترل نیز به 67/0و  34/0، 74/0ترتیب  نیافته به سازش

با آزمون لوین بررسی شد. نتایج این همگنی واریانس  شرط را تأیید کرد. پیش بودن توزیع متغیرها این نرمالدار نبودند و  معنی

( و راهبردهای p>05/0و  F=75/1) یافته (، راهبردهای سازشp>05/0و  F=76/2) آگاهی برای ذهن را این مفروضه ،ونآزم

آگاهی با  واریانس ذهنبرای تحلیل کوهمگنی ضرایب رگرسیون  شرط پیشکرد. تأیید ( p>05/0و  F=63/3) نیافته سازش

تر از  داری بزرگ نکردن سطح معنی ها غیر از قضاوت مون با گروه بررسی شد که برای همۀ مؤلفهزآ سنجش اثر تعاملی پیش

داری  طح معنینیافته س یافته و سازش برای هر دو راهبرد سازشر تعاملی اریانس دوم این اثودر تحلیل کو به دست آمد. 05/0

 دهد.  داشتند که تأیید این مفروضه را نشان می 05/0بالاتر از 

نشان داد افشای هیجانی  =F 36/10و  33/0های چندمتغیری با مقدار از آزمون زشدن آزمون لامبدای ویلکدارمعنی

متغیری برای تعیین  انس تکاریوداری داشته است. نتایج تحلیل کو بسته اثر معنییکی از متغیرهای وابر  کم ، دستِنوشتاری

 گزارش شده است. 2آگاهی در جدول  ۀ کل ذهنها و نمر لفهؤاثربخشی افشای هیجانی نوشتاری بر م
 

 آگاهی ذهنکل  ۀها و نمر لفهؤاریانس برای تعیین اثر افشای هیجانی نوشتاری بر موتحلیل کو -2جدول
Table 2: Covariance analysis to determine the effect of written  emotional                                           

disclosure on the components and the total score of mindfulness 

 اثر
 متغير

مجموع 

 مجذورات
 آزادي درجۀ

ميانگين 

 مجذورات
F 

سطح 

 داري معني
 اثر اندازۀ

 گروه

 19/0 00/0 75/8 97/170 1 97/170 مشاهده

 31/0 00/0 80/16 02/361 1 02/361 توصیف

 48/0 00/0 66/33 60/780 1 60/780 عمل آگاهانه

 56/0 00/0 92/47 28/546 1 28/546 نکردن قضاوت

 29/0 00/0 04/15 48/118 1 48/118 ندادن نشان واکنش

 65/0 00/0 70/70 61/8887 1 61/8887 آگاهیذهنکل

 خطا

    53/19 37 58/722 مشاهده

    49/21 37 08/795 توصیف

    19/23 37 15/858 عمل آگاهانه

    40/11 37 78/421 نکردن قضاوت

    88/7 37 46/291 ندادن نشان واکنش

    71/125 37 36/4651 آگاهیذهن کل
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، عمل آگاهانه =80/16F، توصیف با مقدار =75/8Fهای مشاهده با مقدار لفهؤم ،مشخص است 2طور که در جدول همان

با مقدار  آگاهی ذهنکل  رۀو نم =04/15Fبا مقدار  ندادن نشان واکنش، =92/47F با مقدار نکردن ، قضاوت =66/33F با مقدار

70/70F=  ثیر متغیر مستقل، افشای هیجانی نوشتاری، بر تغییرات دار شده که حاکی از تأمعنی 05/0در سطح خطای کمتر از

تأثیر  آگاهی ذهنتوان گفت افشای هیجانی نوشتاری بر  یک می ۀشمار ۀتأیید فرضیدر  ،ترتیب این است. به آگاهی ذهننمرات 

 مثبت دارد.

با مقدار  های چندمتغیریاز آزمون زشدن آزمون لامبدای ویلکدار هیجان نیز معنی شناختی برای متغیر راهبردهای تنظیم

داری داشته است. نتایج  بر یکی از متغیرهای وابسته اثر معنی کم ، دستِنشان داد افشای هیجانی نوشتاری =19/14Fو  32/0

 3هیجان در جدول  شناختی متغیری برای تعیین اثربخشی افشای هیجانی نوشتاری بر راهبردهای تنظیم واریانس تکتحلیل کو

 است.گزارش شده 
 

 هیجان شناختی اریانس برای تعیین اثر افشای هیجانی نوشتاری بر راهبردهای تنظیموتحلیل کو-3جدول
Table 3: Analysis of covariance to determine the effect of written emotional                                       

disclosure on cognitive emotion regulation strategies 

 متغير اثر
مجموع 

 مجذورات

 درجۀ

 آزادي

ميانگين 

 مجذورات
F 

سطح 

 داري معني
 اثر اندازۀ

 گروه

 

راهبردهای 

 یافته سازش
29/2 1 29/2 24/11 00/0 23/0 

راهبردهای 

 یافتهان سازش
36/7 1 36/7 15/14 00/0 28/0 

 خطا

راهبردهای 

 یافته سازش
33/7 36 20/0    

راهبردهای 

 یافتهان سازش
71/18 36 52/0    

 

با مقدار  یافتهان سازش، و راهبردهای =24/11Fبا مقدار  یافته سازشراهبردهای  ،مشخص است 3طور که در جدول همان

15/14F=  ثیر متغیر مستقل، افشای هیجانی نوشتاری، بر تغییرات أدار شده که حاکی از تمعنی 05/0در سطح خطای کمتر از

توان گفت افشای هیجانی نوشتاری  دو می ۀ شمارۀتأیید فرضیدر  ،ترتیب این هیجان است. به شناختی راهبردهای تنظیمت نمرا

 بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان تأثیر مثبت دارد.
 

 گيري بحث و نتيجه
و راهبردهای تنظیم شناختی هیجان  آگاهی ذهن نوشتاری بر افشای هیجانی دوهفتهپژوهش حاضر، بررسی اثربخشی  هدف

 و راهبردهای تنظیم شناختی هیجان آگاهی ذهن دهد که افشای هیجانی نوشتاری بردر دانشجویان بود. این مطالعه نشان می

 اثر مثبت و معناداری دارد. دانشجویان

آگاهی  زایش نمرات ذهناف که این روش بردانشجویان نشان داد  آگاهی ذهن رسی اثر افشای هیجانی نوشتاری بربر

مشاهده، توصیف، های  نشان داد که مؤلفه متغیریچنداریانس وو تحلیل کو آزمون تأثیر گذاشته است آزمون نسبت به پیش پس
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است و حکایت دار معنی 05/0در سطح خطای کمتر از  آگاهی ذهنکل  ندادن و نمرۀ نشان واکنشنکردن،  قضاوتعمل آگاهانه، 

 نتایج این پژوهش با .شود میدانشجویان دارد و موجب افزایش آن  آگاهی ذهن افشای هیجانی نوشتاری بریر مثبت ثأتاز 

های صورت نوشتاری موجب بهبود مهارت کند خودافشایی هیجانی به می است که بیانسو  هممور و برودی  پژوهش

ۀ حال، اضطراب کمتری را دلیل زندگی در لحظ آگاه به افراد ذهن .(Moore & Brody, 2009) شود میدر افراد  آگاهی ذهن

جب کننده مو داری رفتاری با ایجاد عواطف اذیتگرفته از نظام باز هیجانات شدید و منفی نشئت ،طرفی. ازکنند تجربه می

، بازداری بنابراین بازداری همراه است؛جتناب با نظام زیرا ا ؛شود شدن آگاهی و توجه می گریختن فرد از این شرایط و کم

. افشای هیجانی با شکستن نظام بازداری رفتاری (1400نوذری و همکاران، ) دنمنفی دار آگاهی با هم رابطۀ رفتاری و ذهن

های عادی  عنوان تجربه ا بهه گردد در بلندمدت این تجربه شود و سبب می یی فرد با هیجانات منفی عمیقش میموجب رویارو

، ( و بنابراین1395 راد، طوسیاللهی و  نعمت رضوی) شود هیجانات منفی میهیجانات مثبت جایگزین  ،نتیجهبازجذب شود و در

صورت متقابل،  بهدهد پژوهش ایتل نشان می .برد کردن پیش می زندگی ودن و درلحظهب آگاه ذهن توجه،  سمت افراد را به

صورت متمرکز، هوشیار،  فرد در هنگام نوشتن به شود میاز انجام افشای هیجانی نوشتاری موجب  پیش آگاهی ذهنتمرینات 

پژوهش حاضر، ناسب با نتایج . مت(Eitel, 2014) زا بپردازدبدون قضاوت و با بینش بیشتر و آگاهانه به توصیف تجربیات آسیب

خوی، و بر سلامت افراد ازجمله بهبود خلق ،شود میماروساک و همکارانش نشان داد هر روشی که باعث تمرکز ذهن  مطالعۀ

ان تو افشای هیجانی نوشتاری را می ؛ بنابراین،(Marusak et al., 2018) دارداثرات مثبت کاهش درد و بهبود کیفیت زندگی 

 بهبود کیفیت زندگی جسمانی و روانی افراد اثر مثبت دارد.  ،نتیجهو در آگاهی ذهن عنوان روشی قلمداد کرد که بر به

 افزایش که این روش بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان در دانشجویان نشان داد رسی اثر افشای هیجانی نوشتاری بربر

آزمون  پس نایافتۀ و کاهش نمرات راهبردهای سازش آزمون به نمرات پیش آزمون نسبت پس یافتۀ نمرات راهبردهای سازش

و  یافته سازشنشان داد راهبردهای  چندمتغیریاریانس وتحلیل کو ،همچنینآزمون تأثیر گذاشته است.  نسبت به نمرات پیش

 شای هیجانی نوشتاری بریر مثبت افدار است که بیانگر تأثمعنی 05/0نیافته در سطح خطای کمتر از راهبردهای سازش

کارگیری  و درمقابل، کاهش به یافته سازشراهبردهای تنظیم شناختی هیجان است و موجب افزایش استفاده از راهبردهای 

؛ تسلط در نظر گرفت عنوان تجربۀ توان به افشای هیجانی نوشتاری را می .شود میدر دانشجویان  نیافته سازشراهبردهای 

 ی خودکارآمد بهقوی و احساس یباورشود تا  بیند و موجب می و کنترل هیجانات می خود را در حال ابرازای که فرد  گونه به

 ,.Lepore et al) تر هستند پذیر کنترل شانیها چالش ایزا  عوامل استرس ها، بید آساحساس کنتنظیم هیجان داشته باشد و 

وقتی صورت است که  این یرگذاری افشای هیجانی نوشتاری بهتبیین مدل خودتنظیمی برای مکانیسم تأث ،براین . علاوه(2002

کنند، تجربه های هیجانی  از خود، آگاهی بیشتری کسب می نویسند، مورد اتفاقات هیجانی دشوار، ناسازگار و منفی میافراد در

نتایج این   (.1396بشارت و همکاران، ) شود تری تنظیم می  مناسبطور  ها به ، هیجاننتیجهشود و در تر می ها یکپارچه آن

ای بسیار مؤثر برای خودافشایی هیجانی نوشتاری یک راهبرد مقابله کند میاست که عنوان سو  همچتینکایا  با مطالعۀپژوهش 

کیفیت مهارت تنظیم هیجان  ؛ بنابراین،(Cetinkaya, 2020) شود میها  و موجب کاهش آن است های منفی با هیجان همواجه

  .(Reeve,1992/1399) های گوناگون است ها در زمینه بین خوبی برای کیفیت عملکرد آن افراد پیش

و  اثر مثبت افشای هیجانی نوشتاری ها بسیاری از آن هاینک جملهسو است. از همدستاورد این پژوهش با مطالعات بسیاری 

 خودتنظیمی، (Margola et al., 2010; Nils & Rimé, 2012) تنظیم هیجان و تنظیم شناختی هیجان در را ابراز هیجانات

(Sexton et al., 2009; Lu & Stanton, 2010 ) ،در دانشجویان کاهش دشواری تنظیم هیجان (Azargoon et al., 2013)، 
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نشان می( Ziadni, 2010; Sultan, 2018) آگاهی ذهن  ،(1402 ،پلوئی) تنظیم هیجانی مادران دارای کودکان مبتلا به اوتیسم

که افشای هیجانی عمیق، در ابتدای امر باعث رویایی فرد با  شود میاین نکته تأکید  ها بردهند. در اغلب این پژوهش

ها و وقایع  با بازبینی در تجربه ،نهایتو در شود میهای عاطفی و هیجانی خود و درک واقعی احساسات و هیجانات  تجربه

اتفاق و ها،  و در بلندمدت بازجذب این تجربه شود میها  دهی و بازجذب آن های سازمان موجب تغییر در روش ،هیجانی

کردن  . افشای نوشتاری با فراهمکند میت را جایگزین عواطف منفی و عواطف مثب شود میمعمولی در نظام شناختی  ای تجربه

آمیز به افکار  ن فاجعهداد کردن عمدی افکار، تغییر در معنی ر و عواطف، حذف درنگ فکر و پنهانریزی افکا امکان ابراز و برون

و  زارع) شود میشکستن فرایند بازداری، افزایش بینش و احساس کنترل عواطف فردی  ها، درهم ناخواسته و آشکارسازی آن

  (.1390 ،همکاران

تلاش  ،نتیجهتنش و فشار زیاد روانی است و در نگهداری اطلاعات پیش خود، موجب گویند می نایدرهوفر و پنه بیکر

مسائل و موضوعات  . نوشتن دربارۀشود میافشای این اطلاعات موجب کاهش این فشار روانی  نیاز دارد؛ بنابراین، زیادی

، . همچنین(Neiderhoffer & Pennebaker, 2002) گذارد ثیر زیادی بر سلامت جسمانی و روانی میاحساسی تأهیجانی و 

هارچوب جدیدی به آن که فرد آن را از نو تفسیر کند، چ شود میادثه موجب یک ح کردن( دربارۀ نوشتن منظم )یا صحبت

 .(Pennebaker, 2003) ند، درک بهتری از آن رویداد پیدا کنتیجهبدهد و در

یافته و  راهبردهای سازشاهی و استفاده از آگ ای هیجانی نوشتاری در افزایش ذهناثربخشی افش به باتوجه ،مجموعدر

توان گفت استفاده از این روش در کنار  ، میتنظیم شناختی هیجان در دانشجویان نیافتۀ سازشکارگیری راهبردهای  کاهش به

اهمیت دانشجویان در  به باتوجه ،بنابراین شود؛ شناختی دانشجویان می موجب بهبود وضعیت روان ،های موجود دیگر روش

ن می توانند از این روش شناسا مشاوران و روان  ،علمی، اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی و سیاسی جامعهکارهای مختلف سازو

 کابردی و اثرگذار استفاده کنند.  یعنوان روش به

و راهبردهای تنظیم شناختی  آگاهی ذهن رسی اثر افشای هیجانی نوشتاری برهای پژوهش حاضر براز جمله محدودیت

مانند افراد با سطح تحصیلات  های نمونه پذیری نتایج را به سایر گروه نمونۀ دانشجویان است که تعمیمدر گروه  هیجان صرفاً

 کنندگی آن بر کان بررسی نقش جنسیت و اثر تعدیلام ،اینبر علاوه. کند میدچار مشکل های سنی متفاوت  گروهو  مختلف

و مطالعۀ تأثیر سایر متغیرهای  شناختی متغیرهای روانسایر  رسی اثر افشای هیجانی نوشتاری بربرمتغیرهای وابسته، 

های سایر نمونه پژوهش حاضر بر شود میپیشنهاد  وجود نداشت؛ بنابراین،شناختی بر متغیرهای وابسته  جمعیت

و تأثیر سایر متغیرهای  کنندگی آن نقش تعدیل و جنسیتاثر  شود و آزمون سطح تحصیلات مختلف مانند شناختی جمعیت

بهبود عملکرد سایر  یجانی نوشتاری برمیزان اثربخشی افشای ه ،شناختی بر متغیرهای وابسته بررسی شود. همچنین جمعیت

 .شود شناختی آزمون متغیرهای روان

 *: منابع فراتحلیل
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(. اثربخشی افشای هیجانی نوشتاری بر کاهش 1394) .و بهبودی، م  ر.،سرارودی، باقریان م.،احمدی طهور سلطانی،  ف.،تبار، منظمی

 (،3)17، فصلنامه علمی پژوهشی ابن سیناعلائم افسردگی،  اضطراب و استرس در جانبازان مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه.  

58-54 .http://ebnesina.ajaums.ac.ir/article-1-230-FA.html  

-(. تبیین ذهن آگاهی بر اساس تنظیم هیجان و فعالیت نظام های بازداری1400) .و یارمحمدی واصل، م م.،فرهادی،  ع.،نوذری، 
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