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‌هقدهِ

ٻ ٦  ٷٷس ٦ یضا سؼطثٻ ٲ ییسازټبیضٸظٺ ضٸ ټب ټٳٻ اٶؿبٴ یسٳبٲ

ث ب ق سر ٸ    ییسازټبیٵ ضٸیظٶس. چٷ یآٶٽب ضا ثطټٱ ٲ یسٗبز٬ ضٸاٶ

ٵ اؾز ٧سٺ ٸ ٲٳیك٦ٲب ضا ثٻ چبٮف  یټب ییيٗٝ ٲشٟبٸر سٹاٶب

 یٵ ٲٹاضز ث ٻ ٶح ٹ  یټٳٻ ا .ظا ثبقٷس تیاظ اٞطاز آؾ یبضیثؿ یثطا

بظٲٷس ٲ٣بثٯٻ ٸ ثٻ سجٕ آٴ ثبظ٪طزاٶ سٴ سٗ بز٬ ث ٻ ټ ٱ ذ ٹضزٺ      یٶ

ٻ اٞطاز ٲرشٯٝ ثٻ ٦ یذبن یا ٲ٣بثٯٻ یټب ٹٺیټؿشٷس. ٪صقشٻ اظ ق

ٷٷ س، اٚٯ ت   ٦ یف آٲسٺ اظ آٶٽب اؾشٟبزٺ ٲ  ید یټب زیٞطاذٹض ٲٹ٢ٗ

 ٷسیٶبذٹق ب  ٕیٸ٢ب ثب ٲٹاػٽٻ زض -آٶٽب  یس سٳبٲیٸ قب - ټب اٶؿبٴ

بٴ ٪صاقشٵ یضٲز بی طزٴ٦ ز٬ زضز یثطا یا ٷسٺیٞعا ٭یسٳب ،یظٶس٪

 .  >1=ٷٷس ٦ یسا ٲید ی٫طیب اقربل زیذٹز ثب قرم ٻ سؼطث

ټ ب زٸؾ ز    ٻ چطا ٲطزٰ زض سٳ بٰ ٞطټٷ ٩  ٦ٵ اؾز یا٬ اؤؾ

احؿبؾ بر ٸ   یب اٞك ب ی  ٷٷ س؟ آ ٦ذ ٹز ضا ث بظ٪ٹ    یټب زاضٶس ٢هٻ

اظ  یب ن طٞبً ثرك   ی  س اؾ ز  ی  ټب ٲٟ اٶؿبٴ ی١ ثطایٖٹاَٝ ٖٳ

 یٵ اٞكب ٸ ؾ لاٲز ضاثُ ٻ ذبن    یب ثیٽبؾز؟ آآٶ ضٸظٲطٺ یظٶس٪

 یؼ بٶ یبٴ ٪صاقشٵ سؼ بضة ټ یٸػٹز زاضز؟ زضز ز٬ ٦طزٴ ٸ زض ٲ

ثط٪طزاٶسٴ سٗبز٬ اظ زؾ ز ضٞش ٻ ٸ حٟ ّ     یټب اظ ضاٺ ی٧ی یٲٷٟ

بٴ ٪صاق شٵ ثر ف   ی  ٸػ ٹز زض ٲ  ٵیثب ا .ثبقس یؾلاٲز اٞطاز ٲ

٫طاٴ ٲك ٧٭ ث ٹزٺ ٸ ٲٗٳ ٹلاً    یظا ثب ز اظ سؼبضة اؾشطؼ ی٦ٹچ٧

 یثطذ   یٶبٲُٯٹة ثبظزاض یبٲسټبیقٹٶس. ثب سٹػٻ ثٻ د یٲ یثبظزاض

بٴ ٪صاقشٵ آٶٽ ب  یزض ٲ ٲ٧بٴٸ ٖسٰ ا یظٶس٪ یظا  تیاظ سؼبضة آؾ

اظ  یب ٶ ٹٔ ذبن   ی  ق ٹز ٦ ٻ آ   یٵ دطؾف ٲُطح ٲی٫طاٴ ایثب ز

 یٵ ٞطزیث یاٞكب یټب زیٻ ٲحسٸز٦ٸػٹز زاضز  یؼبٶیټ یاٞكب

ع زاقشٻ ثبقس؟ زض یٶ یٵ حب٬ اططار ٲظجز زضٲبٶیضا ٶساقشٻ ٸ زض ٖ

 ی١ زض ٲ ٹضز اٞك ب  ی  ك ٫بٰ سح٣ ید >3، 2= 1طی٧  ث ٵ ضاؾشب دٷ ٻ یا

زض  یطز. ٸ٦ ی١ ٶٹقشٵ ضا ٲٗطٞیاظ َط یؼبٶیټ ی، اٞكبیؼبٶیټ

 یٻ انٯیقٹز، زٸ ٶٓط یطط ٸا٢ٕ ٲؤٹٺ ٲیٵ قیٻ چ٫ٹٶٻ ا٧ٷیٲٹضز ا

 ی٦ ٻ ٶ٣ ف ث بظزاض    یٻ ث بظزاض ی  ٶٓط ی٧ ی ٷ س؛  ٦ یضا ٲُطح ٲ  

ط یٸ س أط  ی  ضٸاٶ    ی٧یٹٮ ٹغ یعیٞ یشٽ ب یټب زض اقٛب٬ ْطٞ ؼبٴیټ

 طاریی  ٻ سٛیٶٓط ی٫طی٦ٷس ٸ ز یاٞكبء ضا ٲُطح ٲ یثبظزاضٶس٪يس

                                                 
1. Pennebaker 

ؼبٶٽ ب ٸاحؿبؾ بر زض ٢بٮ ت    ی٦ٻ ثط اؾ بؼ آٴ اث طاظ ټ   یقٷبذش

ق سٺ ٸ   یؼ بٶ یسازټب ٸ سؼ بضة ټ یزض ضٸ ی٦ٯٳبر ٲٹػت ثبظٶ٫ط

 زټس. یط ٲییٸ ثبظػصة آٶٽب ضا سٛ یؾبظٲبٶسټ یټب ٹٺیق

 ،یبؾ  یٸ ؾ یریس بض -ییبی  ػٛطاٞ زی  ٲٹ٢ٗ ٭ی  ث ٻ زٮ  طاٴیا

ٸ ٲشٷ ٹٔ ٲظ ٭    سیق س  یاٶؿ بٶ  یظا ټٳٹاضٺ ث ب ح ٹازص اؾ شطؼ   

اظ  ی٧  یٸ ػٷ٩ ضٸثٻ ضٸ ثٹزٺ اؾ ز ٦ ٻ    یاػشٳبٖ یټب یطیض٪ز

اؾ ز. ػٷ ٩    طاٴی  ا ٻی  ٖ طا٠ ٖٯ  یٯیآٶٽب ػٷ٩ سحٳ ٵیٲٽٳشط

 یبزی  ظ یټ ب  یٸ ٶبثؿبٲبٶ یطاٶیاؾز ٶ٫طاٴ ٦ٷٷسٺ ٦ٻ ٸ یضذساز

آٸضز، ث ٻ   ٲی ټب ثٻ ٸػٹز اٶؿبٴ یاػشٳبٖ یٲرشٯٝ ظٶس٪ ٸػٹٺزض 

 ٵی  اظ ا ی٧  ی. طٶ س یث ب آٴ زض٪  ٱی٦ ٻ ٲؿ ش٣   ی٪طٸټ یثطا ػٺیٸ

ٲبٶٷس اذشلا٬ اؾ شطؼ د ؽ اظ    یضٸاٶ یبٲسټبیٲرطة، د طاریطأس

PTSDیب ؾبٶحٻ 
 اؾز. 2

 یؼ بٶ یټ یاٞك ب  یاطط ثرك   ینسز ثطضؾحبيط زض دػٸټف

 یزض ٦  بټف ٖلائ  ٱ اي  ُطاة، اؾ  شطؼ ٸ اٞؿ  طز٪ یٶٹق  شبض

 .ثٹز PTSDػبٶجبظاٴ ٲجشلا ثٻ 

‌رٍش‌ثررسی

 -آظٲ ٹٴ ف یثب َطح د   یكیآظٲب ٳٻیٹٺ ٶیدػٸټف ثٻ ق ٵیا

د ػٸټف   یدؽ آظٲٹٴ ثب ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ اٶؼبٰ ق س. ػبٲٗ ٻ آٲ بض   

بز ق ٽط  ی  ثٻ ثبلا سحز دٹقف ثٷ "25ػبٶجبظاٴ  یحبيط ضا سٳبٲ

 ٵیاٶشربة ٶٳٹٶٻ ث س  ٹٺیزازٶس. ق ٭یسك٧ 1393ټٳساٴ زض ؾب٬ 

ٲج شلا ث ٻ    ٷٷ س٪بٴ ٲطاػٗ ٻ ٦  ٻی  ٦ٯ ینٹضر ثٹز ٦ ٻ، اثش سا ضٸ  

PTSD ٳ بضاٴ یٶسٺ ثٲٹػٹز زض دطٸ یضٸاٶذعق٧ می$َج١ سكر #

DASS ، اي ُطاة ٸ اؾ شطؼ  یاٞؿطز٪ بؼیٲ٣
اػ طا ق س ٸ    3

 ٵی  ٶٳ طار زض ا  ٵیث بلاسط  ی٦ ٻ زاضا  یٶٟ ط اظ ٦ؿ بٶ   40ؾذؽ 

، ؾ ٵ،  یټٳچ ٹٴ زضن س ػبٶج بظ    ییطټبیثٹزٶس ٸ زض ٲشٛ بؼیٲ٣

ٖ   یز سأټ٭، سحهیٸيٗ ز یٸ ٸي ٗ  یلار، ػ ٷؽ، َج٣ ٻ اػشٳ ب

ټ ط ٪ٹٶ ٻ    بٞ ز یٖ سٰ زض  ٧ٹظ،یؾ ب  ؾبث٣ٻ، ٖسٰ ٸػٹز یذبٶٹاز٪

دػٸټف ٸ ٖسٰ ٸػٹز ټ ط   یټٳعٲبٴ ثب اػطا یٲساذٯٻ ضٸاٶكٷبذش

سب حس اٲ٧ بٴ ٲك بثٻ ثٹزٶ س     ی٫طیذبل ز یػؿٳ یٳبضی٪ٹٶٻ ث

                                                 
2. Post Traumatic Stress Disorder 

3. Depression Anxiety and Stress Scale 
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ٸ ٦ٷش ط٬   فی٪طٸٺ آظٲ ب  زٸزض  یاٶشربة قسٶس ٸ ثٻ َٹض سهبزٞ

اظ آٶٽب  ٥ی٦ٻ ټط  یسٗساز ػٯؿبس زض ٲٹضزقسٶس. ؾذؽ  ٵی٫عیػب

 یحبسی٦طزٶس ثٻ آٶٽب سٹي   ٲی بٞزیزض یزض َٹ٬ زٸ ټٟشٻ آس سیثب

ٸ زض  یاضائٻ قس. لاظٰ ثٻ ش٦ط اؾز ٦ٻ زضٲبٴ ثٻ ن ٹضر اٶٟ طاز  

اػ طا ق س س ب     ین ٹس  یآضاٰ ٸ ثب حسا٢٭ آٮٹز٪ ٦بٲلاً ٍیٲح ٥ی

ذبَطار ذٹز ثبقٷس. ثب سٹػ ٻ   یقط٦ز ٦ٷٷس٪بٴ ٢بزض ثٻ ٞطاذٹاٶ

دػٸټف نطٜ ٶٓط  ٻاظ قط٦ز ٦ٷٷس٪بٴ اظ ازاٲ یسٗساز ٷ٧ٻیثٻ ا

ٸ  فیٶٟط اٞطاز ٪طٸٺ آظٲب 15حبن٭ اظ  یټب زازٺ زیٶٽب ٦طزٶس زض

ٲ ٹضز اؾ شٟبزٺ ٢ طاض     ییٶٽ ب  ٭ی  ز سحٯٽٶٟط ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ػ 15

 ٪طٞز. 

DASS ٸ ث ٻ   اؾ ز  یا ٲبزٺ 42 یبؼ ذٹز ٪عاضقیٲ٣ ی٥

ٵ ی  ق ٹز. ا  یٲ   ی٪ صاض  ٶٳ طٺ  یطس  ی٧ٮ یا زضػٻ 4 ٝینٹضر َ

ٷ ٹٴ ٞ طٰ   ٦ؾ بذشٻ ق سٺ اؾ ز ٸ ا   > 4= 1ٮٹٸیجٹٶس بؼ سٹؾٍیٲ٣

ٵ ی  طز. ای  ٪ یٲبزٺ زاضز ٲٹضز اؾشٟبزٺ ٢طاض ٲ 21ٻ ٦ع یٹسبٺ آٴ ٶ٦

ٸ  یاظ اٞؿ طز٪  یؾ ٻ ٸػٽ    ی٥ ٲس٬ ٶٓ ط یبؼ ثط اؾبؼ یٲ٣

٦ٷ س ٦ ٻ    یكٷٽبز ٲ  یٵ ٲس٬ دی. ا>5= ايُطاة ؾبذشٻ قسٺ اؾز

ثٹزٺ ٸ  یٞطاٸاٶ یٸ ټٳذٹق یٷسیټٳب یٸ ايُطاة زاضا یاٞؿطز٪

ټط  ٫طیز یٶس، اظ ؾٹضا زض اٞطاز ٲجشلا ثٻ زٶجب٬ زاض یٲكبثٽٺ ٷسیآ

ثٯٷس ٲسر ٸ ٲعٲٵ ق ٧٭   یټب اؾشطؼ یزٸ اذشلا٬ ٲٗٳٹلاً زض د

بؼ ی  طٲ٣یظ یث  طا ٦2طاٞ  ٹضز آٴ زض ٲُبٮٗ  ٻ ییبی  طٶ  س. دبی٪ یٲ  

 ی، ث  طا90/0بؼ اي  ُطاة ی  طٲ٣یظ ی، ث  طا95/0 یاٞؿ  طز٪

 ثٻ زؾز آٲس 96/0بؼ ی٭ ٲ٦٣ یٸ ثطا 93/0بؼ اؾشطؼ یطٲ٣یظ

آظٲ ٹٴ   فیٲٷٓٹض حصٜ ٶٳطار دټب ٸ ثٻ  زازٺ ٭یػٽز سحٯ .>5=

 ،یاٞؿ طز٪  یٗٷ  ی ٸاثؿ شٻ  طی  ؾ ٻ ٲشٛ  ٷ٧ ٻ یثب سٹػٻ ث ٻ ا  عیٸ ٶ

چٷ س   بٶؽی  ٦ٹٸاض ٭ی  اظ آظٲ ٹٴ سحٯ  ٱیايُطاة ٸ اؾشطؼ زاقش

 بٶؽی  ٦ٹٸاض ٭یسحٯټبی  ٲٟطٸيٻ یزض ثطضؾ اؾشٟبزٺ قس. طٺیٲشٛ

 یث ٹزٴ ٸ ټٳ٫ٷ    یټٳرُ   یټ ب  ٲكرم ق س ٦ ٻ ٲٟطٸي ٻ   

 یاٞك ب  طیطأآظٲ ٹٴ س    یٸػٹز ٶساضز. ٮصا ثطا ٹٴیض٪طؾ یټب تیق

ٲؿ ش٣٭   س ی اظ آظٲ ٹٴ   ٻٸاثؿ ش  یطټبیثط ٲشٛ یٶٹقشبض یؼبٶیټ

اظ  ی٧  یٻ ٦  اؾ  شٟبزٺ ق  س. اظ آٶؼ  ب   یٶٳ  طار اٞشطا٢   یث  طا
                                                 
1. Lovibond 

2. Crawford & Henry 

ټ ب   بٶؽی  ٸاض یٲؿ ش٣٭ ثطاث ط   س ی آظٲٹٴ  یاؾبؾ یټب ٲٟطٸيٻ

 ٵ اؾشٟبزٺ قس.یٵ ٲٟطٸيٻ اظ آظٲٹٴ ٮٹیآظٲٹٴ ا یثبقس، ثطا یٲ

‌ّب‌یبفتِ

ؾب٬  50سب  42 ٵیقط٦ز ٦ٷٷس٪بٴ زض دػٸټف ث یؾٷ زاٲٷٻ

ټ ٭ ثٹزٶ س.   أقط٦ز ٦ٷٷ س٪بٴ زض د ػٸټف ٲش   ٻی٢طاض زاقز. ٦ٯ

 عی  ٶ "40ٸ  ذٯٱی  ٞ  ٹ٠ ز "25 ذٯٱ،ی  ز لاریسحه   یزاضا "35

ٸ  فیآظٲ ب زٸ ٪ طٸٺ   یٵ ٶٳ طار اٞشطا٢   یبٶ٫ی  ثٹزٶس. ٲ ؿبٶؽیٮ

اؾشٟبزٺ آٴ ثب ټبی  بؼیٸ ذطزٺ ٲ٣ ی٦ٯ ی٦ٷشط٬ زض ٶٳطٺ ؾبظ٪بض

 ٪ عاضـ ق سٺ اؾ ز.    1غ زض ػسٸ٬ یؿٻ ٸ ٶشبیٲؿش٣٭ ٲ٣ب سی اظ

 ٵیبٶ٫ی  ٵ ٲیق ٹز ث    یػ سٸ٬ ٲلاحٓٻ ٲایٵ ٻ زض ٦َٹض  ټٳبٴ

ف ٸ ٪طٸٺ ٦ٷش ط٬ اظ ٮح بِ   یػبٶجبظاٴ ٪طٸٺ آظٲ ب یٶٳطار اٞشطا٢

، اي    ُطاة #=p ،55/4t<001/0اؾ    شطؼ $ یطټ    بیٲشٛ

$001/0>p ،21/5t=٪001/0$ ی# ، ٸ اٞؿ   طز>p ،43/4t=#  زض

٫ ط،  یٸػ ٹز زاضز. ث ٻ ٖج بضر ز    یزاض یدؽ آظٲٹٴ سٟ بٸر ٲٗٷ  

 ،یزاض ٶٳطار اٞؿطز٪ یثبٖض ٦بټف ٲٗٷ یؼبٶیټ یاٞكبآٲٹظـ 

 ايُطاة ٸ اؾشطؼ قسٺ اؾز.

‌گیری‌ثحث‌ٍ‌ًتیجِ

ايُطاة ٸ اؾ شطؼ   ،یاظ ٦بټف ٖلائٱ اٞؿطز٪ یحب٦ غیٶشب

 یټ ب  بٞش ٻ یٱ ث ب  یثٻ نٹضر ٲؿش٣ غیٶشب ٵیزض دؽ آظٲٹٴ ثٹز. ا

ٲطثٹٌ  یټب بٞشٻیٱ ثب یط ٲؿش٣یٸ ثٻ نٹضر ٚ >6= یٲُبٮٗبر ٢جٯ

-9= ی ی ظزا یزض ثبظزاض یؼبٶیټ یٸ ٶ٣ف اٞكب یٻ ثبظزاضیثٻ ٶٓط

ًوزات افتزاقی افغزدگی، اضطزاب ٍ غِ یهقا یهغتقل تزا تیج آسهَى یتاً -1جذٍل

 اعتزط

 ٪طٸٺ ټب ٲشٛیط
  ٲیبٶ٫یٵ

 #اٶحطاٜ ٲٗیبض±$
زضػٻ 
 آظازی

 سی ٶشبیغ آظٲٹٴ ٮٹٴ
ؾُح 
 زاضی ٲٗٷی

 اؾشطؼ
 33/35±4/6 فیآظٲب

28 745/0;F 05/0<p 55/4 001/0 
 22/41±7/5 ٦ٷشط٬

 ايُطاة
 50/30±1/7 فیآظٲب

28 09/1;F 05/0<p 21/5 001/0 
 65/35±84/5 ٦ٷشط٬

 اٞؿطز٪ی
 21/34±28/7 فیآظٲب

28 66/1;F 05/0<p 43/4 001/0 
 82/39±93/6 ٦ٷشط٬
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 .ثٹزټٳؿٹ  >7

ٵ دػٸټف ٲ س ٶٓ ط ٢ طاض ٪طٞ ز     یٻ زض ا٦ یٯیػٳٯٻ ٲؿب اظ

ث ط سٟ بٸر    یٲجٷ   >10=بضاٴ ٧ط ٸ ټٳی٧ث ط دٷٻ٧ٻ ؾُٹح سٟیٶٓط

ز ی  ث ب ٲحٹض  یؾُح ی١ ٸ اٞكبیٖٳ یؼبٶیټ یاٞكب یبٲسټبید

 یٵ د ػٸټف اظ اًٖ ب  ی  ٵ اؾ بؼ زض ا ی٭ ضٸظٲطٺ ثٹز. ثط ایٲؿب

 زضٸظٲ طٺ ذ ٹ   یټ ب  ٷشط٬ ذٹاؾشٻ قس سب زض ٲ ٹضز ثطٶبٲ ٻ  ٦٪طٸٺ 

سٹاٶ س   یٶٳ   یب ٶٹقشٵ ٖبزیٻ ٪ٟشٵ ٦ٵ ثٹز یؿٷس. ٞطو ثط ایثٷٹ

س. ی  ؼ بز ٶٳب یٷش ط٬ ا ٦٪ طٸٺ   یٷیٱ ثبٮیزض ٖلا یزاض یسٟبٸر ٲٗٷ

زاض زٸ ٪  طٸٺ زض  یث  ط سٟ  بٸر ٲٗٷ   ید  ػٸټف ٲجٷ   یټ  ب بٞش  ٻی

بٞش ٻ  یٵ یزټس. ا یس ٢طاض ٲییأٵ ٞطو ضا ٲٹضز سیاٞكب ا یبٲسټبید

س یی  أضا ٲٹضز س >7، 2= ٵیكید یدػٸټك یټب بٞشٻیٸ  یٶٓط یٲجبٶ

اٞك ب   یٻ اططثرك  ٦  ٵ ٪ٟز یسٹاٴ چٷ یٵ ٲیزټس. ثٷبثطا ی٢طاض ٲ

ٷ س  ی٦ٻ ټطچٻ ٞطا یٵ ٲٗٷیثب ٖٳ١ آٴ زاضز ثٻ ا یاضسجبٌ سٷ٫بسٷ٫

٭ ی  كشط اؾ ز. زٮ یطز اططار ٲظجز اٞكب ثیسط نٹضر ٪ ١یاٞكب ٖٳ

طار ییٸ سٛ یٻ ثبظزاضی١ ثط اؾبؼ ٶٓطیٖٳ یاططثرف ثٹزٴ اٞكب

١، ی  ٖٳ یؼبٶیټ یٻ اٞكب٦قٹز  یشٻ ٲطثٹٌ ٲ٧ٵ ٶیثٻ ا یذشقٷب

 یذٹز ٸ ٮٳؽ ٸا٢ٗ   یؼبٶیٞطز ثب سؼبضة ټ ییبضٸیاٸلاً ٲٹػت ضٸ

سازټب یزض ضٸ یبً ٲٹػت ثبظٶ٫طیقٹز ٸ طبٶ یؼبٶٽب ٸ احؿبؾبر ٲیټ

ٸ ثبظػ صة آٶٽ ب    یؾبظٲبٶسټ یټب ٹٺیقسٺ ٸ ق یؼبٶیٸ سؼبضة ټ

 زټس. یط ٲییضا سٛ

١ ی  ع اظ َطی  ش  ٻ ٶ٧، چٷ  س ٶیآٲ  بض یټ  ب بٞش  ٻیث  ط  ٖ  لاٸٺ

س ی  ٷؼ ب ٲٟ یط آٶٽ ب زض ا ٦  ٻ ش٦ثٻ زؾز آٲس  یٷیثبٮ یټب ٲكبټسٺ

ف اظ ی٪طٸٺ آظٲ ب  یبر ٢بث٭ ش٦ط، ٪عاضـ اًٖب٧اظ ٶ ی٧ی اؾز:

ف $زٸ ػٯؿ ٻ  یټٟشٻ اٸ٬ آظٲ ب  یزض َ یبض ٲٷٟیثؿ یټب احؿبؼ

ضٚ  ٱ ث  ٻ ػٺ ػٯؿ  ٻ اٸ٬# اؾ  ز. زض ٸا٢  ٕ ی  ف ث  ٻ ٸیاٸ٬ آظٲ  ب

ٵ دػٸټف ثٗ س  یزض ا یج٭ اظ اٞكب، اٞز ٖٳسٺ آظٲٹزٶ٢ یسص٦طټب

بض یثؿ   اټ ب ػٯؿ ٻ اٸ٬ ض   یاظ آظٲٹزٶ یاظ ػٯؿٻ اٸ٬ ضخ زاز. ثطذ

ز یٵ ٸي ٗ ی  ٝ ٦طزٶس. ایف ضا ٶبٲٳ٧ٵ سٹنیزقٹاض ٸ ازاٲٻ آظٲب

ف ی. د  >12، 11، 8= ع ٲكبټسٺ ق سٺ اؾ ز  یزض ٲُبٮٗبر ٲكبثٻ ٶ

٪ طزز؛   یثطٲ  ٷسٺ اٞكب یظزا یز ثبظزاضیز ثٻ ٲبټیٵ ٸيٗیآٲسٴ ا

، زض یذ بَطار ٲٷٟ    یبی  ٭ احی  ټ ب ث ٻ زٮ   ؼ بٴ یٵ ټی  ا یاٞكب

زض ثٯٷسٲسر  یزټس ٸٮ یط ٢طاض ٲیضا سحز سبط ٞطزٲسر ذُٯ١  ٹسبٺ٦

زض ٶٓبٰ  یسؼطثٻ ٖبز ی٥ٵ سؼبضة ثٻ ٖٷٹاٴ یٲٹػت ثبظػصة ا

 یٲٷٟ   یؼبٶٽ ب یٵ ټی٫عیقسٺ ٸ احؿبؾ بر ٲظج ز ػ ب    یقٷبذش

 ٪طزز. یٲ

ٻ ْ بټطاً  ٦  دؽ اظ اسٳبٰ زٸضٺ ٲك بټسٺ ق س    یټب یثطضؾ زض

ط یطأف س  ی٪ طٸٺ آظٲ ب   یچٷس ٶٟط اظ اًٖ ب  یثطا یؼبٶیټ یاٞكب

ٵ ی  ا یث طا  ی٢جٯ   یټ ب  دػٸټف یٶساقشٻ اؾز. ثط ٲجٷب یچٷساٶ

 یٻ ث ط ٲجٷ ب  ٧  ٷیا ی٧ ی سٹاٴ زٸ احشٳب٬ ٲُطح ٶٳٹز:  یٮٻ ٲأٲؿ

١ ی  ٖٳ یٵ اٞطاز ثٻ اٞكبیٵ اؾز ا٧ٲٳ >10=ط ٧ٻ ؾُح سٟیٶٓط

 یټ ب  بٞش ٻ ی یٻ ث ط ٲجٷ ب  ٧  ٷیٶذطزاذش ٻ ثبق ٷس ٸ زٸٰ ا   یؼبٶیټ

ع ثٻ َٹض ٲٗٳٹ٬ یٵ ٶیف اظ ایٵ اٞطاز دیاحشٳبلاً ا> 12=٭ یٞطاسحٯ

احشٳ ب٬ اٸ٬   یاٶس. ثطضؾ   ٶٹقشٻ یذٹز ٲ یؼبٶیزض ٲٹضز سؼبضة ټ

ٵ ٧  ف ٲٳی٪ طٸٺ آظٲ ب   یاٞكب ی٭ ٲحطٲبٶٻ ثٹزٴ ٲحشٹایثٻ زٮ

ٻ ٦ټب اشٖبٴ زاقشٷس  یا٪ط چٻ آظٲٹزٶ ٰاحشٳب٬ زٸ یٶجٹز. زض ثطضؾ

دطزاذشٷ س اٲ ب زض    یع ثٻ ٶٹقشٵ زض ٲٹضز ذبَطار ذ ٹز ٲ   ی٢جلاً ٶ

ٵ اٞطاز ٢جلاً ث ٻ  یٻ ا٪ط ا٧ٷیس ٸ آٴ ایآ یثٻ ٸػٹز ٲ یٷؼب سٷب٢ًیا

س ؾ ُح ؾ لاٲز   یسؼبضة ذٹز دطزاذشٻ ثبقٷس ثب یؼبٶیټ یاٞكب

ث ٻ   زټ س،  یٲب ٶكبٴ ٲ یټب یبثیٻ اضظ٦ثبقس  یعیآٶٽب ثبلاسط اظ چ

س یٵ قبیطز. ثٷبثطای٪ ی٭ اٸ٬ ٢ٹر ٲی٭ احشٳب٬ ٸػٹز زٮیٮٵ زیټٳ

 ی٢جٯ   یٵ اٞ طاز زض اٞك ب  یٻ ا٦طز ٦ٵ احشٳب٬ ضا ٲُطح یثشٹاٴ ا

 ٥ٵ ؾجیاٶس ٸ ټٳ سؼبضة ضٸظٲطٺ دطزاذشٻ یؾُح یذٹز ثٻ اٞكب

 یټ ب  زیطاض قسٺ اؾز. اظ ػٳٯٻ ٲح سٸز ٧ع سیف ٶیزض َٹ٬ آظٲب

ٵ دػٸټف ی$اٮجشٻ زض ا ټب یسٹاٴ ثٻ اٞز آظٲٹزٶ یدػٸټف حبيط ٲ

 یبض٧  ٻ ټٳ٦   یؿبٶ٦ٻ سٗساز ی٭ ثبلا ثٹزٴ سٗساز ٶٳٹٶٻ اٸٮیثٻ زٮ

بٲ س#  یس ط ٶ  ٵیید ب  یسؼطث   یټب ١یبٲ٭ زاقشٷس اظ حس ٲؼبظ سح٦٣

 ییقٷبؾ ب  ی٦ٻ ٲح٣٣بٴ ثطا یسلاق ٱضٚثٻ  ٵیاقبضٺ ٦طز، ټٳچٷ

 ٴٸػٹز اٲ٧ب ٵیٲعاحٱ اٶؼبٰ زازٶس ثب ا یطټبیٲشٛ یٸ ٦ٷشط٬ سٳبٲ

 ی٪صاض اظ ػٳٯٻ ٦ٷشط٬ زاضٸټ ب طیطأس یطټبیسٳبٰ ٲشٛ ١ی٦ٷشط٬ ز٢

 ٭ی  زٮ ٵی  سٹؾٍ ق ط٦ز ٦ٷٷ س٪بٴ ٞ طاټٱ ٶك س ث ٻ ا      یٲهطٞ

٭ یزض سٗ س  یٞ طز  یټ ب  ك شط ٶ٣ ف سٟ بٸر   یق ٹز ث  یٲ كٷٽبزید

ٲٹضز سٹػٻ  یآس یټب زض دػٸټف یؼبٶیټ یٲظجز اٞكب یبٲسټبید

كٷٽبز ید اٞكب. ثب سٹػٻ ثٻ ثحض اضسجبٌ ٞطټٷ٩ ٸ اٶٹأ طزی٢طاض ٪

ٲرشٯٝ  یټب زیػٳٗ یثطا یٲشٗسز یدػٸټك یټب ٪طزز َطح یٲ
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ساٰ اظ ٦  ټ ط   یٵ قسٺ ٸ ؾ ٹزٲٷس یكٹض سسٸ٦زض ٲٷب١َ ٲرشٯٝ 

ق ٹز ث ٻ    ٲ ی  ك ٷٽبز ید زیطز. زض ٶٽبی٢طاض ٪ یضٸقٽب ٲٹضز ثطضؾ

 یٷیط ث بٮ یٚ یټب زیزض ػٳٗ یؼبٶیټ یاططار ٲظجز اٞكب یثطضؾ

 دطزاذشٻ قٹز.  ٷسٺیآ یټب زض دػٸټف عیٶ

 

‌قدرداًیتطکر‌ٍ‌

ثبق س ٦ ٻ ث ب     ٲ ی  ی٣ بس یَطح سح٣ ٥یٲ٣بٮٻ حبن٭ اظ  ٵیا

ٸاحس ټٳساٴ ن ٹضر ٪طٞش ٻ    یزاٶك٫بٺ آظاز اؾلاٲ یٲبٮ زیحٳب

زاٶك ٫بٺ آظاز ټٳ ساٴ    یاظ ٲٗبٸٶ ز دػٸټك    ٯٻیٸؾ   ٵیاؾز. ثس

٦ ٻ   عی  ػبٶج بظاٴ ٖع  ٻیاظ ٦ٯ ٵیقٹز. ټٳچٷ یٸ سك٧ط ٲ ی٢سضزاٶ

ٸ  ٱیاضدػٸټك ٫طاٴ ٢ طاض زازٶ س ؾذبؾ ٫ص     بضیٸ٢ز ذٹز ضا زض اذش

 .ٱی٦ٷ ٲی یٸ ؾطثٯٷس ١یسٹٞ یآضظٸ كبٴیثطا
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The effectiveness of writing emotional 

disclosure on the reduction of depression, 

anxiety, and stress among veterans with 

post-traumatic stress disorder 

Monazamitabar F1, *Ahmadi Tahoor Soltani M2, Bagherian Sararoodi R3, Behboodi M4 

Abstract 

Background: Emotional disclosure enhances mental health, improve the

immune system, and reduce physical problems  The aim of present 

study was to investigate the effectiveness of emotional disclosure 

on the reduction of depression, anxiety and stress symptoms 

among veterans with post-traumatic stress disorder (PTSD). 

Materials and methods: In this semi-experimental research, 40 veterans 

were selected purposefully among who had a high score in the 

scale of depression, anxiety and stress (DASS). Then they were 

divided randomly at two groups: writing emotional disclosure group 

(test group) and control group. For emotional expression, each of 

these participants were referred to therapist every two weeks (five 

sessions of 30 minutes per week). Test group was asked to write 

about the most uncomfortable experiences and events in their lives, 

while the control group was asked to write about everyday 

experiences. After completion the sessions post-test was performed 

for two groups. 

Results: the Results of independent t-test for differential scores 

showed that the scores of depression, anxiety, and stress for test 

group reduced significantly compared to the control group 

(p<0.001). 

Conclusion: Emotional disclosure can be considered as a simple,

effective, and low cost way in dealing and coping with negative life

events by experts  
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