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 آشکارسازي هیجانی و نشخوار خشم
 
 2، الهه حافظی1محمدعلی بشارت

 3علی مقدم زادهو 
 

نشخوار خشم را به  ،محققینو  به عنوان هیجانی بنیادین با تهدید و ارزیابی منفی مرتبط است ،خشم
هیجان از نشخوارگري به عنوان راهی براي  راد ناگواف و عنوان سازه اي مرتبط با خشم معرفی کرده اند

استفاده از  ،هدف پژوهش حاضر. تنظیم و مدیریت خشم و هیجان هاي منفی خود استفاده می کنند
 ین منظوردب .آشکارسازي هیجانی نوشتاري به منظور کاهش نشخوار خشم در افراد ناگوهیجان بود

دانشجوي دختر و پسر  130 ،آزمون و گروه کنترل سپ -آزمون  طی یک پژوهش نیمه تجربی با پیش 
که در از آنها نفر  30نمونه گیري در دسترس انتخاب و  ي مقطع ارشد و دکتري دانشگاه تهران به شیوه

به صورت تصادفی در دو گروه  ،مقیاس ناگویی هیجانی تورنتو نمرات بالایی کسب کرده بودند
مورد نشخوار خشم از نظر بل و بعد از اتمام پژوهش، گروهها ق. آزمایش و کنترل جایگزین شدند

جلسه 6(دو هفته اي آشکارسازي هیجانی نوشتاري  ي برنامهاز  ،در گروه آزمایشی. ارزیابی قرار گرفتند
تحلیل  کوواریانس تک متغیره نتایج . گروه کنترل مداخله اي دریافت نکرد و استفاده شد )دقیقه اي 20

بر . هیجانی نوشتاري، نشخوار خشم افراد ناگو هیجان را کاهش می دهدنشان داد که آشکارسازي 
اساس یافته هاي این پژوهش می توان از آموزش آشکارسازي هیجانی نوشتاري، براي کاهش نشخوار 

 .خشم و پیامد هاي منفی آن در جمعیت عمومی و بالینی استفاده کرد
 ارسازي هیجانی نوشتارينشخوار خشم، ناگویی  هیجانی، آشک :واژه هاي کلیدي

 
 مقدمه

متوجه شد ، از افرادي که شکایات جسمانی داشتندتعدادي اساس مشاهدات بالینی  بر) 1973(سیفنوس
هاي خود را  ند به صورت کلامی هیجاننتوانمی  آنهاو ستاحساسات در سطح آگاهی نی ،در این افراد

را به کار  4اصطلاح ناگویی هیجانی افرادن هاي شناختی و عاطفی ای براي توصیف ویژگیاو  .بیان کنند
) خلق یا هیجان( Thymos، )کلامی( Lexi، )هیچ( Aاین اصطلاح از ریشه یونانی و از سه قسمت . برد

ناگویی هیجانی ). 2016از هاویلند، (هاي این افراد را توصیف می کند تشکیل شده است که ویژگی 

 besharat@ut.ac.ir   ) نویسنده ي مسوول( .شناسی، دانشگاه تهران، تهران، ایران رواندپارتمان . 1
 .شناسی، دانشگاه تهران، تهران، ایران رواندپارتمان  .2
 alexithymia .4 .                                                                      مشاوره، دانشگاه تهران، تهران، ایرانارتمان دپ. 3
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هاي عاطفی و  یافته براي شناسایی و توصیف حالت ظرفیت کاهش ي اي است که به وسیله ویژگی
؛ پارکر، تیلور و بگبی، 2015بشارت، مسعودي و لواسانی، (سبک شناختی بیرونی مشخص می شود 

رفتارگرایی رادیکال، ناگویی هیجانی اصطلاحی براي توصیف  ي امروزه نیز طبق نظریه). 1998
). 2014دارو و فولت، (ود براي دیگران نیستند که قادر به تجربه یا بیان احساسات خ است افرادي

ها اطلاق می شود  ناتوانی در پردازش شناختی اطلاعات هیجانی و تنظیم هیجانبه ناگویی هیجانی، 
داراي سه ویژگی اصلی دشواري در  ،به طور کلی ناگویی هیجانی). 2014یس، یزو -ریدینگز و لوتز(

کارپینلو، لاي، پیراربا، (است  3و تفکر عینی 2سات، دشواري در توصیف احسا1شناسایی احساسات
افراد داراي ناگویی هیجانی از سبک تفکر عملی و عینی  ،به لحاظ شناختی). 2011ساردو و همکاران، 

بعد و هاي خود مشکل دارند  استفاده می کنند و در شناسایی، تحلیل و به کلام در آوردن هیجان
 زیراپذیري اشاره دارد  پردازي و هیجاننی نامتمایز، کاهش رویاعاطفی ناگویی هیجانی به آگاهی هیجا

محققان به این نتیجه رسیدند با وجود این که ناگویی هیجانی هم پوشانی زیادي با صفات شخصیتی یا 
در تحقیقی ). 2012پانایته و بیلسما، (یک ساختار متمایز است  ،اختلالات بالینی مثل افسردگی دارد اما

نمرات ) درصد 3/33(یک سوم افراد  ،دانشجو در جمعیت غیر بالینی انجام شده بود 104که روي 
 19و  10(که نسبت به تحقیقات گذشته ) 2012کونراث، نوین و لی، (بالایی در ناگویی هیجانی داشتند 

روانی در  ي اهمیت توجه به این مولفه ي این یافته نشان دهنده. شیوع بیشتري پیدا کرده بود) درصد
 .معیت غیر بالینی استج

هاي خود را  هیجانکه آنها ها باعث می شود  هیجان در دریافت، فهم و تنظیم هیجان مشکل افراد ناگو
هاي خود  هاي اجتنابی و ناسازگار جهت تنظیم هیجان خطرناك تفسیر کرده و به ناچار از راهبرد

بشارت، (خشم است  و به ویژه نشخوار ها، استفاده از نشخوار فکري یکی از این راهبرد. استفاده کنند
هاي منفی و ناخواسته  افکار و هیجانفرونشانی سعی در  ،هیجان فرد ناگو). 2013اعتمادي نیا و فراهانی، 

در نتیجه نشخوار  و خود از جمله خشم را دارد که منجر به اشتغال ذهنی بیشتر به آن افکار می شود
این افراد از ). 2011لیورانت، کامهولز، سلوآن و بروان، (ها به وجود می آید  فکري بیشتري در آن

پترز، (هاي منفی استفاده می کنند  نشخوارگري به عنوان راهی براي تنظیم و مدیریت خشم و هیجان
فرایند تکرار شونده و اغلب اجتناب ناپذیر فکر کردن  ،نشخوارگري ).2014ر، یگایگر، اسمارت و با

فرایند شناختی اجتناب ناپذیر و تکرارشونده اي است  ،نشخوار خشم. ستهاي گذشته ا در مورد تجربه

1.difficulty identifying feelings     2.difficulty describing feelings    3. externally oriented thinking 
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ول تداوم و افزایش خشم وخشم ظاهر می شود، پس از آن ادامه می یابد و مس ي که در جریان تجربه
نشخوارگري به عنوان یک فرایند فراشناختی، با تمرکز بیش از حد بر افکار تکراري  .به حساب می آید
افکار ناخواسته است در حالی که منجر به اشتغال  1ناشی از تلاش براي فرونشانی کهمشخص می شود 

 ).2011؛ لیورانت و همکاران، 2015تقوایی، مسجدي و جعفري، (ذهنی بیشتر با آن افکار می شود 
هاي برگرداندن تعادل از دست رفته و کاهش افکار مرتبط با خشم در افراد ناگو هیجان  یکی از راه

که ابراز نوشتاري و به ویژه ابراز عواطف  ستانشان داده  ،تحقیقات. ها است ي ابراز هیجانکمک برا
و، یآلدا(می شود و به دنبال آن کاهش نشخوارگري منفی در این نوشته ها، باعث کاهش افکار مزاحم 

با کمک به پردازش اطلاعات،  2آشکارسازي هیجانی نوشتاري ).2010هوکسما و شوایرز،  –نولن 
فرد از حادثه رخ داده، آشفتگی فرد را  3سازه ارتقا در انسجام و درك حوادث زندگی و تغییر روان

اسلوان (مورد نظر ندارد  ي کاهش می دهد و از این طریق فرد نیازي به نشخوارگري براي درك حادثه
ي را مورد آشکارسازي هیجانی نوشتار) 1986(پنه بیکر و بیل  ،براي نخستین بار). 2006و مارکس، 

به این صورت که از افراد داراي بیماري هاي جسمانی و روانی درخواست کردند . آزمایش قرار دادند
 ي در نتیجه. حوادثی که برایشان دردناك بود به آشکارسازي نوشتاري بپردازند ي تا درباره

ت استرس زا یا نوشتاري، نوشتن در مورد عمیق ترین احساسات مربوط به تجربیا -آشکارسازي هیجانی
) 2011(پنه بیکر ). 1986پنه بیکر و بیل، (آسیب رسان فرد در زندگی، مفهوم سازي و تعریف شد 

مورد بررسی در  مسالهبر این اساس، . معتقد است نوع دوم آشکارسازي هیجانی، اثرات درمانی دارد
هیجان  ر افراد ناگوآشکار سازي هیجانی نوشتاري بر نشخوار خشم د تاثیر ي پژوهش حاضر، مطالعه

 .بود
 

 روش 
 ي آماري جامعه .آزمون با گروه کنترل بود پس -آزمون پژوهش حاضر از نوع آزمایشی با طرح پیش

در مقاطع ارشد و که  بوددانشجویان دختر و پسر خوابگاه هاي کوي دانشگاه تهران  ، شاملپژوهشاین 
نمونه گیري در دسترس  ي نفر به شیوه 130ابتدا  ،از این جامعه. دکتري مشغول به تحصیل بودند

بعد از جمع آوري پاسخ . مورد ارزیابی قرار گرفتند  4تورنتو ناگویی هیجانیو با مقیاس  هانتخاب شد
به عنوان افراد ناگو هیجان  )نفر 35(گرفته بودند و بالاتر  61مقیاس ناگویی هیجانی افرادي که در ها، 

1. repression written 3.schema                             
2. emotional disclosure 4.  Toronto Alexithymia Scale 
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شرایط لازم براي . و گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدندغربال شدند و به صورت تصادفی در د
شرکت در پژوهش رضایت داوطلبانه، نداشتن بیماري روانی و عدم استفاده از دارو بود و معیار خروج 

نفر به علت عدم تطبیق شرایط  5از این تعداد . همکاري بود ي از پژوهش، نارضایتی آزمودنی از ادامه
 .و بقیه به گونه ي تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل کاربندي شدندپژوهش کنار گذاشته شده 

 .مورد ارزیابی قرار گرفتند 1مقیاس نشخوار خشم انتهاي پژوهش باگروهها در ابتدا و 
الی است و سه وس 20یک آزمون ) 1994؛ بگبی و همکاران، TAS-20(مقیاس ناگویی هیجانی تورنتو 

ساسات، دشواري در توصیف احساسات و تفکر عینی را در مقیاس زیرمقیاس دشواري در شناسایی اح
 ه يیک نمر. سنجد می) کاملا موافق( 5 ه يتا نمر) کاملا مخالف( 1 ه ينمر اي لیکرت از پنج درجه

 ویژگی هاي روان. کل نیز از جمع نمره هاي سه زیرمقیاس براي ناگویی هیجانی کلی محاسبه می شود
پارکر، (در پژوهش هاي متعدد بررسی و تایید شده است  20-تورنتو سنجی مقیاس ناگویی هیجانی

پندي، مندال، تیلور و پارکر،  ؛2004پالمر، گیگانس، مانوکا و استاف،  ؛2003 ؛2001تیلور و بگبی، 
 .)2007بشارت، ؛ 2000تیلور و بگبی،  ؛1996

الی است که سو 19یک آزمون ) 2001ساکودولسکی، گلاب و کرومول، (مقیاس نشخوار خشم 
  هاي خشم انگیز فعلی و یادآوري تجربه هاي خشم انگیز گذشته را  تمایل به تفکر در مورد موقعیت

از . بیانگر نشخوار خشم بیشتر است ،بیشتر ي گذاري آزمون به صورتی است که نمره نمره. می سنجد
. به دست می آیدنشخوار خشم کلی  ي هاي سوالات چهار زیرمقیاس، نمره مجموع نمره ي محاسبه
یید قرار گرفته است امورد ت مختلفهاي  سنجی مقیاس نشخوار خشم در پژوهش هاي روان ویژگی

؛ 2011بشارت، ؛ 2005ماکسول، ساکودولسکی، چو و ونگ،  ؛2001ساکودولسکی و همکاران، (
 ). 2009بشارت و محمد مهر، 

 
 شیوه ي اجرا

وتکل درمان اصلی پنه بیکر، آشکارسازي هیجانی پربا استفاده از ) مرد 6زن،  9(گروه آزمایش 
به مدت دو هفته یک روز در تا ها خواسته شد  آزمودنیسپس از . قرار گرفتآموزش مورد نوشتاري 

سپس با توضیح . حضور یابند) اتاق خلوتی که به دور از هر گونه مزاحمت بود(میان در آزمایشگاه 
دقیقه خود را رها کرده و در مورد تجارب هیجانی  20 به مدت که دستورالعمل از آن ها خواسته شد

به آزمودنی ها تذکر داده شد . منفی خود و افکار و هیجان هاي مربوط به آن ها شروع به نوشتن کنند

1. Anger Rumination Scale (ARS)  
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موضوع این نوشته ها می تواند در مورد خودشان، دیگران، دوستان و خویشاوندان باشد یا مربوط که 
طی این دو هفته می توانند در مورد موضوعات یا  ؛ هاي آینده باشد به زمان حال، گذشته و نگرانی

هاي مختلف در مورد موضوعات متفاوت به آشکارسازي  تجارب کلی یکسان بنویسند یا در روز
لی باشد که خیلی نگران آن هستند یا به یباید در مورد مسا ،موضوع هایی که انتخاب می کنند؛ بپردازند

به طور کلی در مورد موضوعات ناخوشایندي که . مورد آن خواب می بینند آن فکر می کنند یا در
انتخاب موضوع با خود آزمودنی است اما بهتر است که از مهمترین و ؛ دارند آنهاسعی در اجتناب از 

 . ترتیب زمانی و مکانی حوادث و موضوع ها مهم نیستند و  تلخ ترین موضوع ها شروع کنند
هـا توضـیح داده شـد کـه ممکـن اسـت بـا نوشـتن رویـدادها و  راي آزمودنیبـ ،قبل از شروع آزمایش

در بنـابر ایـن  ؛هاي منفی کم می شـود خاطرات خود احساس ناراحتی کنند اما به مرور زمان این هیجان
خوردي بـه آنهـا  هیچ باز ،حین انجام آشکارسازي. صورت مشاهده این حالت ها جلسات را قطع نکنند

ها توضیح داده شد که نگران تلفظ، گرامر یا ساختار جملـه هـاي خـود  به آزمودنی هم چنین. داده نشد
این ) 2005(بر اساس تاکید بیکی و ویلهلم  تنها قاعده. نوشتن متمرکز شوند ي نباشند و کاملا بر تجربه

 . بود که تا اتمام فرصت، به نوشتن ادامه دهند
بـر نشـخوار خشـم،  بـا توجـه بـه رعایـت پـیش  بخشی آشکارسازي هیجانی نوشتاري براي بررسی اثر

، از آزمـون تحلیـل کوواریـانس تـک متغیـره )توزیع طبیعی داده هـا و همسـانی واریـانس هـا(ها  فرض
 .مورد تحلیل قرار گرفت SPSSافزار  نرمبیست و سومین ویرایش به وسـیله  داده ها. استفاده شد

 

 یافته ها
ایش و کنترل در متغیرهاي جنس، وضعیت تاهل و مقطع توصیفی گروه آزممولفه هاي  ،1در جدول 

 .گزارش شده است 1تحصیلی در جدول 
 

   نمرات نشخوار خشم میانگین و انحراف استاندارد .1جدول
 انحراف استاندارد میانگین نوبت آزمون گروه

 63/13 2/49 آزمون پیش آزمایش
 64/13 1/45 آزمون پس 

 36/9 8/43 آزمون پیش کنترل
 78/9 4/45 آزمون پس 
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جهت بررسی اثر بخشی آشکارسازي هیجانی نوشتاري بر نشخوار خشم با توجه به نرمال بودن داده ها 
 .تحلیل کوواریانس تک متغیره اجرا شد) 461/0(آزمون لون نبودن نتیجه ي  سطح معنی دارو 

 

 برايتحلیل کوواریانس تک متغیره خلاصه ي  .2جدول
 کنترل در نشخوار خشمتفاوت گروه آزمایش و 

 .SS MS Df F Sig اثر

 000/0 90/28 1 82/2040 82/2040 آزمون پیش
 030/0 21/5 1 53/368 53/368 گروه
   27 61/70 50/1906 خطا

 
 بحث و نتیجه گیري

هیجان  آشکار سازي هیجانی نوشتاري بر نشخوار خشم افراد ناگو تاثیرهدف پژوهش حاضر، بررسی 
اجراي آشکارسازي هیجانی  تاثیربه دست آمده از پژوهش حاضر نشان داد که تحت  هاي یافته. بود

آزمون تفاوت معنی داري  آزمون و پس نوشتاري در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل بین پیش
در نشخوار خشم ایجاد شده است که نشان می دهد آشکارسازي هیجانی نوشتاري، نشخوار خشم را 

هاي منفی با کاهش نشخوارگري همراه  ابراز هیجان ه است کهدادتحقیقات نیز نشان . کاهش می دهد
کرده  تاییدنیز ) 2011(لوملی و همکاران ). 2001؛ کلین و بولس، 2006گورتنر، رود و پنه بیکر، (است 

د اند افرادي که احساسات منفی خود را تشخیص می دهند ولی قادر به ابراز آن نیستند و تلاش می کنن
بیشتر از آشکارسازي هیجانی  ،از آن اجتناب کنند یا کسانی که افکار مزاحم و نگران کننده دارند

 .نوشتاري سود می برند
با  ، به احتمال زیادپژوهش می توان گفت که آشکارسازي هیجانی نوشتاري ي در رابطه با این یافته

بازخوراند  ي ي و زیر قشري، حلقهشناختی یا سیستم قشر -ایجاد ارتباط مجدد بین سیستم هیجانی
ناراحتی قبل را در فرد ایجاد  ،در نتیجه، آن خاطره ؛مورد نظر شکل می دهد ي جدیدي را از خاطره

روش دیگر . )2007لودریک، ( نمی کند و نیازي به نشخوارگري در مورد آن وجود نخواهد داشت
 ي خشم، تعریفی است که نظریه گذاري آشکارسازي بر کاهش نشخوار تاثیر ي براي تفسیر نحوه

اهداف به صورت سلسله مراتبی به شکل یک  ،کنترل ي در نظریه. ه کرده استیکنترل از این متغیر ارا
ها از نشخوار به عنوان راهی براي خود نظارتی و کنترل  ارزش در آمده اند و فرد براي رسیدن به آن

 کارسازي هیجانی نوشتاري به عنوان یک تجربهبنابراین، آش. پیشرفت در مسیر هدف استفاده می کند
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هاي خود  تسلط تلقی می شود که به فرد اجازه می دهد خودش را مورد مشاهده قرار دهد و هیجان ي
نظارت و کنترل پیشرفت از طریق آشکارسازي هیجانی نوشتاري این قدرت  ،در نتیجه ؛را کنترل کند

هاي خود را تنظیم کند و کمتر از نشخوارگري براي  را به فرد می دهد که به شکلی کارآمد هیجان
 ). 2002لپور، گرینبرگ، برونو و همکاران، (د کنکنترل پیشرفت در مسیر هدف استفاده 

نشخوار را، نوعی تمایل اجباري  "معطوف به هدف" ي کنترل، نظریه ي در دیدگاهی مشابه با نظریه
 بنابراین ؛ها دست نیافته است که هنوز به آنبراي فکر کردن در مورد اهداف مهم جدید می داند 

در تبیین اثر بخشی آشکارسازي ) 2000(کینگ . پاسخی به شکست معطوف به هدف است ،نشخوار
در کاهش  ،در کاهش نشخوار خشم، بیان می کند هر تکلیفی که در خدمت فرایند خود تنظیمی باشد

ها بازخوردهایی  خود پیش می روند هیجان وقتی افراد به سمت اهداف. نشخوارگري موثر خواهد بود
در . موفق عمل می کنند یا خیر ،هد در راه رسیدن به هدفدرا براي فرد فراهم می کنند که نشان می 

هیجان به علت وجود نداشتن هیجان یا آگاهی نداشتن نسبت به آن، فرد قادر به فرآیند  افراد ناگو
شکارسازي هیجانی نوشتاري به عنوان یک روش آ. خودتنظیمی براي رسیدن به هدف خود نیست

در نتیجه اهداف . هایش را کشف کند جایگزین باعث می شود فرد بازخورد لازم را بگیرد و هیجان
روشن می شوند و ناکامی حاصل از نرسیدن به هدف از بین می رود و سیستم باز خوراند خود تنظیمی 

افراد می  ،به هنگام آشکارسازي. اهش می یابدبه مسیر درست بر می گردد و نشخوار خشم فرد ک
آسان تر شده و  مسالهدر چنین حالتی حل . توانند اطلاعات مربوط به هدف دست نیافته را کشف کنند

به فرد کمک می کند هدفش را دنبال کند و کمتر به نشخوار خشم ناشی از ناکامی بپردازد 
 ). 2004پاپاجورجیو و ولز، (

که در افراد ناگو هیجان، تجربه هیجانی به قدر کافی توصیف نمی شود، به طور  هم چنین از آن جایی
این قسمت به پردازش خود ادامه می  ،کافی رویداد را پوشش نمی دهد یا بازنمایی نمی کند؛ در نتیجه

هیجان بیان می کند اگر یک رویداد در شکل زبانی بازنمایی شود، پردازش  ي نظریه. دهد تا محو شود
علت اثر بخشی آشکارسازي این است که  ،بنابراین طبق این دیدگاه. می امور را به دست می گیردکلا

هاي منفی به کلمات که مستلزم بازنمایی ذهنی رویدادها در مغز است، نشخوار خشم  با تبدیل هیجان
 هبرد مقابلههیجان، نشخوار فکري را از طرفی در افراد ناگو). 2011پنه بیکر و چانگ، (کاهش می یابد 

در نتیجه مداخله اي که به  ؛ناموفقی است و پردازش شناختی از واقعه به درستی انجام نمی شود ي
آشکار سازي ). 2002لپور و همکاران، (سودمند خواهد بود  ،پردازش شناختی در این افراد کمک کند

یابی مجدد مثبت از واقعه هیجانی نوشتاري به عنوان راهی براي تنظیم شناختی عواطف، با تمرکز و ارز
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داري و تغییر توجه بر موضوعات مختلف  به وجود آمدن دیدگاهی جدید نسبت به آن و توانایی نگه
به هنگام  در واقع، ).2004لونا، گارور، اربان، لازار و همکاران، (نشخوار فکري را کاهش می دهد 

در . ت اندیشه آهسته تر می شودآشکارسازي هیجانی نوشتاري به منظور هماهنگی فکر و دست، سرع
این حالت فرد افکار و احساسات خود را از منظر وسیع تري مشاهده می کند و ارتباط بین عناصر 

 . ها را بهتر می فهمد تجارب منفی و افکار و احساسات ناشی از آن
نشخوار خشم  آشکارسازي هیجانی نوشتاري را بر تاثیربا استناد به نظریه بازداري نیز می توان نحوه 

هاي هیجانی استرس زا در زندگی  به طور کلی خاطرات و افکار مربوط به رویداد. تبیین کرد
به محض این که  و بیشتر افراد سعی در سرکوب افکار مربوط به این وقایع را دارند. ناخوشایند هستند

یدي را به وجود می فرد با انحراف انرژي ذهنی خود تصاویر ذهنی جد ،بازداري افکار شروع می شود
کشف نشده باقی می ماند و افکار مزاحم و نشخواري  ي ، تجربهمسالهبا اجتناب از رویارویی با . آورد

آشکار سازي هیجانی نوشتاري با متوقف کردن فرایند بازداري و . در مورد آن افزایش می یابد
ز نشخوارگري جلوگیري می رویارویی عمیق فرد با احساسات، مانع رسوخ این افکار شده و از آغا

 . کند
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Anger, as a fundamental emotion is affiliated with threats and negative evaluation. 
Researchers have presented anger rumination as a construct related to anger and also that 
alexithymic individuals imply rumination as a way to regulate and manage their anger and 
negative emotions. The aim of the present study is to examine the effectiveness of written 
emotional disclosure on reduction of anger rumination among individuals affected by 
alexithymia. Hence, in a semi-experimental study with pretest-posttest, and control group, 
130 male and female graduate level students at University of Tehran were selected through 
availability sampling method. A total of 30 participants having high scores on Toronto 
Alexithymia Scale were screened and randomly assigned to experimental and control 
groups. Participants in both groups were evaluated for anger rumination at the start and end 
of the study. A two-week program of written emotional disclosure (sis twenty-minutes 
sessions) was executed for experimental group. The control group received no 
intervention. Attained data were analyzed using univariate analysis of covariance with 
SPSS version 23. The results revealed reduction in anger rumination as a result of written 
emotional disclosure among alexithymic individuals. It is concluded that teaching of 
written emotional disclosure can be used to reduce anger rumination and its negative 
outcomes among general and clinical populations.

Keywords: Anger rumination, Emotional alexithymic, Written emotional 
disclosure
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