
أ

تحصیلات تکمیلی

پایان نامه کارشناسی ارشد در روانشناسی عمومی

: عنوان

اثربخشی افشاي هیجانی نوشتاري بر ادراك خود 
:استاد راهنما

زهرا نیک منشدکتر

:استاد مشاور
تمینیدکتر  بهمن کرد

:تحقیق و نگارش
بتول بلوچ

)ی دانشگاه سیستان و بلوچستان بهره مند شده استاین پایان نامه از حمایت مالی معاونت پژوهش(

1390بهمن



ب

بسمه تعالی

این پایان نامه با عنوان اثر بخشی افشاي هیجانی نوشـتاري بـر ادراك خـود و قسـمتی از برنامـه آموزشـی دوره       
را نیـک  کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی توسط دانشجو بتول بلوچ با راهنمایی استاد پایـان نامـه دکتـر زه ـ   

استفاده از مطالب آن به منظور اهداف آموزشی با ذکر مرجـع و اطـلاع کتبـی بـه حـوزه      . منش تهیه شده است
. تحصیلات تکمیلی دانشگاه سیستان و بلوچستان مجاز می باشد

بتول بلوچ

وسـط هیئـت داوران بررسـی و درجـه     ت....................... واحد درسی شناخته می شود و در تـاریخ  4این پایان نامه 
. به آن تعلق گرفت.................. 

تاریخامضاءنام و نام خانوادگی

دکتر زهرا نیک منش:استاد راهنما

تمینیدکتر بهمن کرد:استاد مشاور

مهوش رقیبیدکتر:1داور 

جناآباديحسیندکتر:2داور 

:نماینده تحصیلات تکمیلی



ج

تعهدنامه اصالت اثر

کنم که مطالب مندرج در این پایان نامه حاصل کار پژوهشـی اینجانـب   میاینجانب بتول بلوچ تعهد

از آن استفاده شده است مطابق مقـررات  است و به دستاوردهاي پژوهشی دیگران که در این نوشته

این پایان نامه پیش از این براي احراز هیچ مدرك هم سطح یا بالاتر ارائه نشده . ارجاع گردیده است

.است

.کلیه حقوق مادي و معنوي این اثر متعلق به دانشگاه سیستان و بلوچستان می باشد

لوچبتول ب:نام و نام خانوادگی دانشجو

امضاء



د

:تقدیم به

...او و هرچه به سوي اوست

به االله جلّ جلاله

به انبیاء و اولیاء و اوصیایش

به عرفا و شهدا و عاشقانش

.ی که اسم خدا و جلوه ي اوستو به کل عالم هست



ه

سپاسگزاري

هاي رمیده را آرمیـده سـاخت،   ي ارسال رسل و ابلاغ کتب، دلسپاس و ستایش خدایی را سزاست که به واسطه

دانم کـه از اسـتاد   پس از حمد و ستایش از پروردگار مناّن، بر خود لازم می. خداوندي که عفوش خطاپوش است

اش کـه مسـئولیت   بـه پـاس زحمـات شـبانه روزي    سر کار خانم دکتر زهرا نیک مـنش ارجمنـدم  راهنماي

-بر خود لازم مـی همچنین.اري و قدردانی کنمزاند، صمیمانه سپاسگنامه را بر عهده داشتهراهنمایی این پایان

انه تشکر کـرده و بـراي   نامه، صمیمبه عنوان مشاور این پایانجناب آقاي دکتر بهمن کرد تمینیدانم که از  

.این دو بزررگوار آرزوي سلامتی و موفقیت روز افزون دارم

رکار خانم دکتـر  سدر این مجال از اساتیدي که در طول تحصیل از محضرشان درس آموختم و به طور خاص 

پدر و مادر و از .اري و قدردانی را دارمزکمال سپاسگبی اندازه اش مهربانی هايبه خاطر همهمهوش رقیبی

ام ي دلگرمی و اطمینان خاطرم بودند و همچنین تک تک افراد خانوادهمایههاي زندگیکه در تمام سالعزیزم

.کنمام هستند، تشکر و قدردانی میکه پشتیبان همیشگی

به خاطر همه تجربـه هـاي   الهام عزیزمو بخصوص از .رمزاسپاسگربانی هایشانمهبه خاطر دوستانم همه از و 

.....زیبایی که براي بودن با او آموختم



و

:چکیده

ن کارشناسـی و  دانشجویابررسی اثر بخشی افشاي هیجانی نوشتاري بر ادراك خودي حاضر، با هدف مطالعه

بـراي رسـیدن   روش این پژوهش تجربی بوده و. دانشگاه سیستان و بلوچستان انجام شده استکارشناسی ارشد

به وانتخاب شدند نفر 60ثبت نام کرده بودند، تعداد ،طرحاز بین دانشجویانی که براي شرکت در ،به این هدف

شروعقبل ازآزمودنی ها . قرار گرفتند)نوشتار آزاد و ساختارمند و کنترل (نفره 20صورت تصادفی در سه گروه

گیـري  زهآزمون تحلیل واریانس با اندانتایج .کامل کردندرا پرسشنامه ادراك خود، بعد از آن و یک ماه بعد ،مداخله

همچنـین  تعامل معناداري بین گذر زمان ونـوع مداخلـه وجـود دارد،    در ادراك خود آزمودنی هاکه مکرر نشان داد

هر سه گروه در نمره هاي ادراك خود در سـه دوره زمـانی   نشان داد کهاثر اصلی زمان در سه نوع مداخلهنتایج

عنادار فقط در پس آزمون و آزمـون پـی گیـري در گـروه     ولی این تغییر به صورت تفاوت م.تغییر نشان داده اند

ودر نهایـت اثـر اصـلی مقایسـه سـه نـوع       . کنترل بوده است و در گروه هاي دیگر این تفاوت معنادار نبوده است

درمـورد ابعـاد ادراك خـود،   .َ نشان داد که تفاوت معناداري در اثر بخشی سه نوع مداخلـه وجـود نـدارد   مداخله

ر زمان ونوع مداخله در ابعاد تناسب و سلامت جنسی و توانایی هـا وجـود دارد ولـی در    ذین گتعامل معناداري ب

همچنین نتایج اثر اصلی زمان در سه نوع مداخله نشان داد که هـر سـه   ،بقیه ابعاد این تغییر یکسان نبوده است

ت و اجتماعی بودن در سه دوره گروه در ابعاد توانایی ها، پذیرش خود، حال، آینده و گذشته، تقصیرات و اعتقادا

زمون و پس آزمـون گـروه   آو این تغییر به صورت تفاوت معنادار در توانایی ها در پیش . دادندزمانی تغییر نشان 

در حـال، آینـده و   ،درپذیرش خود در پس آزمون و آزمون پی گیري گـروه هـاي سـاختارمند و کنتـرل    ،کنترل

آزمـون و پـس آزمـون در تقصیرات و اعتقـادات در پـیش  روه آزاد، آزمون و آزمون پی گیري گگذشته در پیش 

آزمـون  و پسآزمونکنترل و در اجتماعی بودن در پیشگروه پی گیري آزمون و آزمونساختارمند وپسگروه 

کنترل بـوده اسـت و در ابعـاد دیگـر ایـن تفـاوت       گروهپی گیريآزمون و آزمونو ساختارمند و پسگروه آزاد

معنـادار نبـودن ایـن اثـر در همـه      ودر نهایت اثر اصلی مقایسه سه نوع مداخله نشان دهنده. بوده استمعنادار ن

.  ابعاد ادراك خود به جز تناسب و سلامت جنسی بود

ادراك خود–افشاي هیجانی نوشتاري:کلمات کلیدي
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شطرح پژوه



1

مقدمه–1-1

-را با صحبت کـردن بـا دیگـران حـل مـی     ي زندگی زا، مردم تجربیات تلخ و استرسدر سر تا سر تاریخ

یـده، یعنـی   ریشه گرفته اسـت، ایـن عق  ) يبرون ریز( تحلیلین صحبت کردن اساسا از مفهوم رواننمودند، درما

و 1وئـر رب(سـازي کنـد  تجربیـات تلـخ گذشـته را حـذف و رها    هاي مربوط بهواند نشانهتابراز احساسات قوي، می

).2004؛ نقل از گراف، 2،1996فروید

ه مستلزم این است ک ـ،حرف نزدن در مورد وقایع، افکار و تجربیات مهم زندگی،بازدارييبر اساس نظریه

رس زیـادي بـه افـراد    اسـت ،این فرایند. این افکار و احساسات جلوگیري کندذهن به صورت فعال از آشکار شدن 

در صورتی که به مدت طولانی ادامه یابد سلامت جسمانی و روانی را تحـت شـعاع قـرار    ،استرسکند ووارد می

تنی، اضطراب و افسـردگی را در  -روانمکرر به پزشک به علت مشکلات يداده و تبعات نامطلوبی چون مراجعه

؛ نقـل از  1998؛ پتري، بوت و پنه بیکر، 1997؛ پنه بیکر، 1995، وگنر و لانه، 1982پنه بیکر، (پی خواهد داشت

).1390سلطانی و همکاران، 

شناسـی  مختلـف روان هاي اي آن از ابتدا مورد توجه رویکردبازداري و اقدامات درمانی مناسب بريلهمسئ

هـاي  آمده است که یکی از جنبهاین توافق عمومی به وجود ،در بین اغلب رویکردهاي درمانیامروزه . استبوده

بـه  ،بیان نمایدکلماتها این است که به مراجع اجازه داده شود تجارب هیجانی خود را در قالب مشترك درمان

از رویکـرد درمـانی و نـوع برخـورد     صرف نظروافشاي هیجانی تجارب توسط مراجعصرف بیان و،عبارت دیگر

پنـه بیکـر،   (نقش بسیار مهمی در بهبود وضـعیت جسـمی و روانـی وي دارد    ، افشاي هیجانی نوشتاري،درمانگر

.)1390نقل از از سلطانی، رمضانی، عبالهی، نجفی و ربیعی، ؛ 1999، 4و نوررکراس3؛ پروچاسکا1995

ق صحبت کردن با یک دوست، چه از طریـق نوشـتن در   چه از طری،تجربه گفتن داستان احساسی زندگی

؛ نیمیـر و  1998، 5نیمیـر (دهـد ماندهی و درك تجربیـات آنهـا را مـی   فرصـت سـاز  ،درمانی، بـه افـراد  دفتر روان

).2004، 7؛ نقل ازگراف2000، 6استوارت
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مزایـاي  به صورت شفاهی نیست، موجی از علاقـه بـه کشـف    ،ابراز احساساتيبر مبناي درك اینکه همه

از احساسـات  که مردم از ابـر الیدر ح. افشاي نوشتاري احساسات درمورد حوادث مهم زندگی وجود داشته است

وقتی سـودمند اسـت کـه در یـک محـیط امـن       ،بیشتر،گريبرند، این افشاآور نفع میمرتبط با حوادث استرس

که فرصـت بازسـازي افکـار و    دهندمیهاداین امر را به افشاگر پیشن،هردو،صورت گیرد، روان درمانی و نوشتن

).2004ف، اگر(آگاهی احساسی را به دست آورند و سازگاري بیشتر و فشار کاهش یافته را پرورش دهد

آور زندگی، طبق بازبینی کـه در افشـاي هیجـانی    یا، حتی استرسفرایند نوشتن در مورد تجربیات مهم و 

توان از طریـق نوشـتن در   کند که میشناختی فراهم میه منافع روان، شواهدي را با توجه بنوشتاري وجود دارد

دا کردن معنا به افراد فرصت پی،دست آورد، نوشتن در مورد حوادث مهم زندگیه زندگی بمختلف مورد حوادث 

پنـه  (تواند فشار و استرس را کـاهش دهـد  دهد، که میهاي احساسی آنها به حادثه را میو افزایش درك واکنش

.)2004؛ نقل ازگراف، 1996، 1فرانکیسوربیک

.باشدبر ادراك خود می2ثیر بیان نوشتاري هیجانیب مطرح شده، پژوهش در پی بررسی تأبا توجه به مطال

1. Francis
2. Written emotional disclosure
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بیان مسئله–1-2

افـراد را  1ادراك خـود همان چیـزي اسـت کـه    پاسخ به سؤال، من کیستم؟به نظر بسیاري از روانشناسان

دهـد، بنـا   آنها را نشان می، عزت نفس یا میزان علاقه و پذیرش سؤالبه این شاناز پاسخآنهاسازد و ارزیابی می

).1385،ساپینگتون(نقش مهمی در سازگاري بر عهده داردادراك خود، به نظر بسیاري از نظریه پردازان، 

ف برخورداریم، اما علاوه بـر آن، ایـن  هاي مختلن تصور متفاوت در زمینهاز چندیما هرکدام، بدین ترتیب 

نظریه پردازان سنتی آیند مثل آنچه راجرز و سایر، درمیواحدادراك خوددر قالب یک ،هاي مختلفادراك خود

).1385،ساپینگتون(دي فاقد این احساس هویت استوار هستندحدواند، البته عده ماظهار داشته

هاي خود هیچ گونه اصل خاصی نداشـته باشـد و در واقـع    بگیري در مورد انتخابراي تصمیموقتی فردي

توانـد بسـیار وحشـتناك و    ، زندگی فـردي مـی  مبنایی براي انجام هیچ گونه اصل خاصی در اختیار نداشته باشد

آنها در نامطلوبادراك خودکه با ندورآبه عمل دشانهاي مطلوبی از خوافراد ارزیابیور باشد، حتی اگرآهراس 

( هـاي پیچیـده و مبهمـی شـوند    تواننـد موجـب عواطـف و هیجـان    هاي مطلـوب مـی  د، همین ارزیابیتضاد باش

).162-163: 1385،؛ نقل از ساپینگتون1977، 2لوسکوزپایلر

، ننـد ببینندخود را آنگونه که اکنون و در حـال حاضـر هسـت   افراد دارد لازم است اظهار می) 1951راجرز،

دارد اظهـار مـی  ) 1980اپسـتاین، (نطور کـه  هماوهاي واقعی وفق داشته باشندافراد با تجربهلازم است تصورات 

ادراك یک عامل تسهیل کننده بـراي تغییـر  .شوددست آمده از راه تجربه جذب ه هاي بباید به طور دایمی داده

هـا  پـژوهش ...) . قت وگرمی و محبـت، همـدلی و صـدا   (یعنی-عبارت است از دریافت شرایط رشد راجرزخود،

حاکی از آن است که اگر آدمیان سطوح بالایی از شرایط رشد را دریافت کنند نسبت به تجارب جدیـد و تغییـر   

).166-165: 1385،؛ به نقل ازساپینگتون3،1977کارخف و برنسون(تر خواهند شدادراك خود گشودهدر 

و ي صورت پذیرفتحوزه روانکاو، براي نخستین بار دربیان تجارب هیجانیتأثیرمند مطالعه عینی و نظام

ریـزي هیجـانی و نقـش آن در بهبـود     و علاقه به پالایش روانی یـا بـرون  با انتشار مجدد آراء ارسط1880در سال

، و همکـاران  ؛ نقل از از سـلطانی 1387قربانی،(.شناختی در بین دانشمندان اوج گرفتسلامت جسمانی و روان

1390(.

1. Self- concept
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3. Berenson
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،بیشـتر ،گريبرنـد، ایـن افشـا   ، نفع مـی احساسات مرتبط با حوادث استرس آوردر حالی  که مردم از ابراز 

بازسـازي  امکان به افشاگر ،درمانی و نوشتن هردودر یک محیط امن صورت گیرد، روانوقتی سودمند است که

).2004گراف، (می دهند افکار و آگاهی احساسی را 

زاي زندگی و عدم امکان در میـان گذاشـتن   ارب آسیبطلوب بازداري برخی از تجبا توجه به پیامدهاي نام

شـد  پیشـگام تحقیـق در مـورد افشـاي هیجـانی از طریـق نوشـتن        )1982-1997(1پنـه بیکـر  ،آنها با دیگـران 

).1387؛ نقل از رمضانی، احمدي و موسوي، 2005و همکاران،2ملیکاویچ(

افشاي احساسـی بـه فراینـد    ، اشاره دارددر حالی که ابراز احساسات به ابراز طبیعی احساس خام و ناپخته

، فراینـد یکپارچـه   نوشتاري اشـاره دارد گرفتن احساس طبیعی از احساسات خام و تبدیل آنها به زبان شفاهی و

، فرصـتی بـراي افـزایش بصـیرت و بیـنش،      با نوشـتن شناختی و افشاي احساساتهاي احساسی وکردن فرایند

پنـه  و3اسمیت(آوردخود و نهایتا  ادراك خود را فراهم میمورد مشکلخوداندیشی، سازماندهی دیدگاه فرد در

).2004نقل ازگراف، ؛2001بیکر،

آنهـا  هیجانات انکار یا فراموش شده که به هر دلیلی فرصت ابـراز شود که، این نتیجه استنباط میاز مطالب فوق

شـناخت و درك ایـن هیجانـات در درون خـود     تواند به دلیل آگاهی نداشتن فرد بهبوجود نیامده و به نوعی می

توانـد باعـث ایجـاد درك بهتـري از     کند ایجاد شود، میکه به افشاي این هیجانات کمک میباشد، اگر شرایطی

.داصلی زیر می باشویی به سؤال گدر صدد پاسخپژوهشگرلذا در این پژوهش، . براي افراد شود،خود

ثر می باشد؟خود در دانشجویان مؤاري بر ادراكآیا افشاي هیجانی نوشت

1. Pennebaker
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اهمیت و ضرورت تحقیق–1-3

، یک ضرورت اسـت، امـا یـک مؤلفـه کـافی جهـت       احساساتو افشايارائههاي پیشین، ساس پژوهشبر ا

ارائـه  نباید تنها احساسات مربوط به حوادث احساسی زنـدگی را ،افراد.باشدشناختی و تغییر نمیایجاد ارزیابی 

يارائـه تنهـا  بـه عبـارت دیگـر،   . حادثـه داشـته باشـند   یشـناخت ي، بلکه باید فرصتی براي ارزیـابی تـازه  دهند

شـناختی کافی نیست،  بلکه، در اصل، ا ارزیابی شوددر افراد ایجاد میاحساساتی که براي بهبودهاي خلق و خو 

.)2004؛ نقل ازگراف، 1989، 1موراي(که اهمیت بیشتري دارد حادثه است

این موضوع هستند کـه افشـاي هیجـانی نوشـتاري تجربیـات مهـم       يهاي نوشتاري توضیح دهندهبررسی

در افـراد ایجـاد شـود    راهنمایی همبدونتواندشناختی را ایجاد کند و میي سلامت رواند مزایاتوان، میزندگی

،نوشتن فرصـتی بـراي افـراد   ،اینشود، علاوه بریا دوست ایجاد میعموما توسط یک درمانگر،این بازخوردلیو

کنـد و باعـث   هاي منفی فراهم مـی و واکنشبدون روبرو شدن با خطر انزواي اجتماعی،احساساتيجهت ارائه

افشـا  يقوهالمزایـاي ب ـ ياینهـا نشـان دهنـده   يهمهو کند، جهت احساس ناراحتی فراهم میایجاد یک اعتماد

؛ نقـل  2001، 6واتسونو5مور-4؛ کندي1996، 3، کیلوپ2کلی(باشندیها و رازها مکردن احساسات قوي، آسیب

).2004ازگراف، 

پیامدهاي متعـدد  ایجاد نقش مهمی در،با اهمیت یافتن این موضوع که خاطرات و تجارب هیجانی ناگفته

آن ف هـاي مختل ـ کند، محققان به بررسی افشاي هیجانـات و جنبـه  افراد ایجاد میجسمانی، هیجانی و شناختی

تـرین تجـارب هیجـانی خـود را بـه      ، عمیـق در واقع به این معنی است که یک فـرد ،افشاي هیجانی.اندپرداخته

.)2004؛ نقل ازگراف، 2007پنه بیکر، (یا خود بیان نماید،صورت گفتاري یا نوشتاري براي دیگران

-را با دیگران در میان مـی ي خود ، بخش اعظم تجارب روزمرهمردمدهند کههاي پژوهشی نشان مییافته

کنند، گران خودداري میبا دیخود ، اما از درمیان گذاشتن بخش کوچکی از تجارب زندگی )1995ریمه، (گذارند

هاي شخصی افراد مغایر بوده و یا به قدري دردنـاك هسـتند کـه بـه     ، با ارزشکنند، برخی از این تجارب و افکار
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؛ 2005بیکـر، پنهو1نیدرهافر؛1999کوالسکی،(باشددشوار میردن در مورد آنها بسیار خاطر آوردن و صحبت ک

).1387نقل از رمضانی و همکاران، 

لاحا آنهـا  کنند و یا اصـط افراد از آشکار کردن افکار و احساسات خود جلوگیري می،تحت چنین شرایطی

آنهـا شـده و سـرکوب    3موجـب سـرکوب  ،، تلاش براي مخفی نگه داشتن افکار و احساساتکنندمی2را بازداري

-می5و نشخوارهاي ذهنی4مزاحميیاها، افکارناخواسته، منجر به تجلی آنها در قالب رؤتجارب هیجانی دردناك

).1387؛ نقل از رمضانی و همکاران، 1378؛ قربانی،1995وگنر و لانه،(گردد

در » ناهشـیار زگشـایی با«از طریـق فـن   ،نیز نشان داد که افشاي هیجانی عمیق) 1387(قربانیيمطالعه

-هاي کمک کننده و در سـطح روان موجب افزایش چشمگیري در سطح سلولشناختی سطح جسمانی و ایمنی

در .دگـرد عملـی مـی  -بین فـردي و وسـواس فکـري   هايحساسیتشناختی موجب کاهش اضطراب، افسردگی،

رف زدن بـراي یـک درمـانگر    نوشتن، ح(ها حاکی از آن است که اشکال مختلف افشاي هیجانی، پژوهشمجموع

شـناختی و عملکـرد عمـومی    ات قابل تـوجهی بـر سـلامت جسـمانی، روانـی، بهزیسـتی، روان      تأثیر) وراز و نیاز

).1390از سلطانی و همکاران، نقل ؛ 1998اسمیت، ؛ 1387قربانی، (دارد

رشـد سـلامت   هاي خـود، یکـی از مسـائل مهـم در     با توجه به اینکه شناخت و درك فرد از خود و ویژگی

هاي متفاوتی چه از لحاظ شناختی و چـه غیـر شـناختی بـراي     شناختی انسان است و راه و روشجسمی و روان

کند به کار ي مهم کمک میشناختی که به این مسئلههاي روانافزایش آن در افراد وجود دارد،  لازم است روش

هایی است کـه تـأثیر آن   ترین روشرین و کم هزینهتگرفته شود، بیان هیجانات از طریق نوشتاري، یکی از آسان

از نظر علمی هم به اثبات رسیده است ولی این روش، در مورد تغییـرات در ادراك خـود، تـاکنون انجـام نشـده      

. رسد که درمورد تأثیر بر ادراك خود افراد نیز مورد آزمایش قرار گیرداست، لذا ضروري به نظر می
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