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Abstract 

 

Introduction: Migraine has the potential to influence the patients cognitively, emotionally and 

psychologically in addition to causing physical problems; therefore, applying appropriate 

psychological therapies can decrease these damages.  

Aim: The present study was conducted to investigate the effect of emotional self-regulation on 

tolerating distress and mindfulness skills in the patients with migraine. 

Method: The present study was quasi-experimental with pretest, posttest and control group 

design. The statistical population in the current study was patients with migraine who referred to 

therapy centers in the city of Zanjan in the summer of 2019. 30 patients with migraine were 

selected through convenient sampling method and they were randomly put into experimental and 

control groups (each group of 15 patients). The experimental group received ten seventy-five-

minute sessions of emotional self-regulation therapy. The questionnaires applied in the present 

study included distress tolerance and mindfulness skills. The data were analyzed through 

MANCOVA method. 

Results: The results indicated that emotional self-regulation therapy has significant effect on 

tolerating distress (F=62/08, P≤0/0001) and mindfulness skills (F=26/83, P≤0/0001)  in the 

patients with migraine patients. The effect sizes of this therapy on tolerating distress and 

mindfulness skills were 65% and 52% respectively. 

Conclusion: According to the results of the present study it can be concluded  that the emotional 

self-regulation therapy can be used as an efficient method to improve tolerating distress and 

mindfulness skills in migraine patients through applying techniques such as recognizing 

emotions, managing them, and training abreaction. 
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 چکیده

سازد  متأثرشناختی بیماران را نیز  تواند فرایندهای شناختی، هیجانی و روان سردردهای میگرنی علاوه بر مشکلات جسمانی، می :مقدمه

 .ها اقدام شود شناختی مناسب نسبت به کاهش این آسیب های روان که ضروری است با بکارگیری درمان

آگاهی افراد مبتلا  های ذهن جویی هیجانی بر تحمل پریشانی و مهارت اثربخشی درمان خودنظمپژوهش حاضر با هدف بررسی  :هدف

 .انجام گرفتبه سردردهای میگرنی 

جامعه آماری این پژوهش افراد مبتلا به . آزمون با گروه گواه بود پس -آزمون آزمایشی با طرح پیش پژوهش حاضر نیمه :روش

فرد دارای  33در این پژوهش تعداد . بود 9311سردردهای میگرنی مراجعه کننده به مراکز درمانی شهر زنجان در سه ماهه تابستان سال 

هر )گمارده شدند های آزمایش و گواه انتخاب و با گمارش تصادفی در گروه در دسترسگیری  با روش نمونه سردردهای میگرنی

های مورد استفاده  پرسشنامه. ای دریافت نمودند دقیقه 51جلسه  93را در  جویی هیجانی درمان خودنظمگروه آزمایش . (نفر 91گروه 

متغیری مورد تجزیه و تحلیل قرار  ها به شیوه تحلیل کوواریانس چند داده. آگاهی بود های ذهن شامل پرسشنامه تحمل پریشانی و مهارت

 . گرفت

آگاهی  های ذهن و مهارت( P≤/3339؛ F =31/12)جویی هیجانی بر تحمل پریشانی  دنظمدرمان خونتایج نشان داد که : ها یافته

(13/21= F 3339؛/≥P ) تحمل پریشانی و  زانیمبر این درمان  ریتاث مقدار. تأثیر معنادار داردافراد مبتلا به سردردهای میگرنی

 . بوده است% 12و  %11به ترتیب  آگاهی های ذهن مهارت

همچون شناخت هیجانات، های  تکنیکگیری از  با بهرهجویی هیجانی  درمان خودنظمتوان گفت  براساس نتایج حاضر می :گیری نتیجه

های  تحمل پریشانی و مهارتتواند به عنوان یک درمان کارآمد جهت بهبود  می و آموزش تخلیه هیجانیمدیریت کردن آن 

 .مورد استفاده گیرد آگاهی افراد مبتلا به سردردهای میگرنی ذهن

 آگاهی، سردردهای میگرنی جویی هیجانی، تحمل پریشانی، ذهن خودنظم :ها  کلیدواژه

 

 .است محفوظ کردستان پزشکی علوم دانشگاه یبرا نشر حقوق تمامی



     931      و همکاران زهرا پارسی نژاد

931-941، 9311، 3م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال   

 مقدمه

تواند  اختلالات عصبی ناتوان کننده متعدی وجود دارد می

نواع این ایکی از . فرد را با مشکلات فراوانی مواجه سازد

ترین شکایات پزشکی نیز به شمار  از شایعاختلالات که 

استاچویک،  -تالارسکا، گورزاویز)رود، سردرد است  می

سردرد (. 2394، 9میچالاک، زلجکوسکا و هاداس

دار و تکرار نوعی از سردرد است که ضربان 2میگرنی

شونده بوده و در ناحیه گیجگاهی و یا پیشانی ظاهر شده و 

استفراغ وگریز از نور و صدا به هنگام حملات، با تهوع، 

میگرن (. 2391، 3لامبرت و زاگامی)همراه است 

هشدار دهنده و میگرن  علائمیا  اوراهمراه با )کلاسیک 

شوند  انواع این سردرد محسوب می( بدون اورا)شایع 

عوامل مهمی در بروز (. 2395، 4وو، یانگ و چن)

 ها آنترین  مهم ازسردردهای میگرنی دخیل است که 

های مهاری در انتقال درد توان به کاهش اثر مکانیسم می

در سیستم اعصاب مرکزی، انبساط عروقی و نیز التهاب 

، 1کامپیانو و رزون بوهم، استان)نوروژنیک اشاره کرد 

ای میگرن، موجب اختلال در  وقوع حملات دوره(. 2391

توان به عدم  می ها آنعملکرد بیمار گشته که از جمله 

امتناع از هرگونه فعالیت شخصی و اجتماعی و تمرکز و 

بر  ریتأثهای طولانی مدت از محل کار و تحصیل،  غیبت

و متعاقب آن اختلال در روابط فرد با اطرافیان  وخو خلق

 (.2391و همکاران،  1پیرس-تام)اشاره کرد 

های جسمانی  بروز سردردهای میگرنی علاوه بر آسیب

های  ول با آسیبمزمن و آزار دهنده، به شکل معم

المرزوقی، )شناختی و هیجانی نیز همراه است  روان

                                                 
1- Talarska, Zgorzalewicz-Stachowiak, Michalak, Czajkowska, 

Hudas 
2- Migraine headache  
3- Lambert, Zagami 
4- Wu, Yang, Chen  
5- Bohm, Stancampiano, Rozen 
6- Tomé-Pires 

آسیب و آشفتگی (. 2395، 5کراکن چیلکوت و مک

تواند با کاهش تحمل  شناختی در این بیماران نیز می روان

 در فرد توانایی پریشانی تحمل. همراه باشد 1پریشانی

است  تعریف شده منفی هیجانی حالات تحمل و تجربه

 طور به پریشانی تحمل. (2391و همکاران،  1مانینگ)

 رشد بینشی مهم در ساختار یک عنوان ای، بهفزاینده

 همچنین و روانی های آسیب ابقای و شروع درباره جدید

زلن اسکای، )است  شده مشاهده درمان و پیشگیری

 پریشانی تحمل افراد، با(. 2399، 93وجانویک و برنستین

 هیجانات منفی با مقابله برای غلط تلاش یک در پایین

 به پرداختن با شوند و می رفتاری نظمی بی درگیر ،خود

 هیجانی درد تسکین درصدد مخرب رفتارهای برخی

گیوق، ریکاردی، تیمپانو، میتچل و )آیند  برمی خود

تحمل پریشانی قادر است بر تعدادی از  (.2393، 99اسمیت

جویی همچون توجه،  فرایندهای مرتبط با خودنظم

های هیجانی یا جسمانی  های شناختی، وضعیت ارزیابی

افراد با . را تعدیل نماید ها آننهاده و اثر  ریتأث زا یآشفتگ

تحمل پریشانی بالا برای اجتناب از احساسات و عواطف 

های  حل کوشند تا راه می هآزارندهای  منفی یا حالت

(. 2391و همکاران،  92پرازا)مناسب را کشف نمایند 

علاوه بر این، افراد با تحمل پریشانی نسبت به افراد با 

تحمل پریشانی پایین، برای مشکلات جسمانی و محیطی 

توانند به شکل هنجارمندتری پاسخ انطباقی بیابند  می

 (.2391، 93الیس، سالگاری، میکلوتیز و لو)

علاوه بر تحمل پریشانی، سردردهای میگرنی سبب 

درآمیختگی پردازش شناختی و عمل در بیماران شده و 

                                                 
7- Almarzooqi, Chilcot, McCracken 
8- Distress tolerance 
9- Manning 
10- Zvolensky, Bernstein, Vujanovic 
11- Keough, Riccardi, Timpano, Mitchell, Schmidt 
12- Peraza 
13- Ellis, Salgari, Miklowitz, Loo 
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 آگاهی افراد مبتلا به سردردهای میگرنی های ذهن جویی هیجانی بر تحمل پریشانی و مهارت اثربخشی درمان خودنظم     931

931-941، 9311، 3م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال   

را کاهش  ها آن 2آگاهی های ذهن و مهارت 9آگاهی ذهن

توجه (. 2391، 3اعظم، کاتز، موهابیر و ریتوو)دهد  می

ای خاص، هدفمند، در زمان حاضر و خالی کردن به شیوه

کروسکا، میلر، )شود  آگاهی تعریف می از قضاوت، ذهن

؛ به 2394، 1؛ سمبل و لی2391، 4روچ، کروسکا و اوهارا

همچنین (. 9311آزاد، منشئی و قمرانی،  نقل از اصلی

آگاهی نوعی روش سیستمی و فشرده است که به  ذهن

منظور افزایش توجه، آگاهی و بینش و نیز کسب انواع 

های  توانمندی جدیدی از کنترل و خردمندی بر پایه

سگال، )رود  درونی برای رسیدن به آرمیدگی به کار می

-ذهن(. 2391، 5؛ لی و زلمان2393، 1ویلیامز و تیزدل

و  یغنا بخشآگاهی روشی است برای تسکین دردها و 

بر این (. 2395، 1میلر و بروکر) یزندگ یمعنادار ساز

اساس، شواهد و ادبیات تحقیق نمایانگر اثرات مفید 

آگاهی در شناخت خود و بهبود رفتارهای فردی،  ذهن

، 1هوپ وود و اسچات)اجتماعی و خانوادگی است 

از سوی دیگر (. 2395، 93؛ هافمن، آنجلیا و گومز2395

آگاهی با فرایندهای شناختی همچون کارکردهای  ذهن

قرار دهد که بر این اساس  ریتأثاجرایی مغز را نیز تحت 

ریزی،  آگاهی با برنامه های ذهن برخورداری از مهارت

فرهادی، )سازماندهی و کنترل رفتار بالاتر همراه است 

 (.9315آزاد و شکرخدایی،  اصلی

های فیزیولوژیکی جهت کاهش درد در  علاوه بر درمان

های درمانی و  بیماران مبتلا به سردردهای میگرنی، روش

شناختی مختلفی نیز برای این افراد بکار  روان آموزش
                                                 
1- Mindfulness 
2- Mindfulness skills 
3- Azam, Katz, Mohabir, Ritvo 
4- Kroska, Miller, Roche, Kroska, O’Hara 
5- Semple, Lee 
6- Segal, Williams & Teasdale 
7- Lee, Zelman 
8- Miller, Brooker 
9- Hopwood, Schutte 
10- Hofmann, Angelina, Gomez 

شناختی  روان یها مؤلفهگرفته شده است که تا به بهبود 

ها،  یکی از این روش. این بیماران یاری رسانده شود

است که نتایج  99جویی هیجانی درمان خودنظم

های پیشین نشان از کارآیی این درمان داشته  پژوهش

؛ کرمی، 9311امران، فرد، ک دهقانی، حکمتیان)است 

؛ احمدی، سهرابی و 9311خواه و غضنفری،  شریفی، نیک

زاده هنرمند، نعامی و  ؛ شاملی، مهرابی9315برجعلی، 

آباد؛  ؛ احمدی بجستانی، اصغری ابراهیم9315داوودی، 

، 92؛ اوتول، رنا، منین و فرسکو9315کیمیایی و صلایانی، 

دری، ؛ ان2391، 93؛ استراس، کیویتی و هاپرت2391

، 91؛ مالسزا2391، 94ناکتیلی، مانسینی، رجیانی و ترومبینی

و  95؛ هریویک2391، 91؛ بنفر، باردین و کلامس2391

؛ کیروان، پیکت 2391و همکاران،  91؛ رنا2391همکاران، 

ترین  جویی هیجانی از مهم خودنظم(. 2395، 91و جارت

های عصبی در مهار  ها در خصوص نقش سیستممدل

ها در تنظیم  نکه این دسته از مدلچنا. هیجان است

 مؤثرهای هیجانی به فرایندهای گوناگون شناختی  کنش

مدیریت اطلاعات برانگیخته شده هیجانی . آورند روی می

توان  توسط راهبردهای شناختی هشیار را می

کرایج و )جویی هیجانی تعریف نمود  خودنظم

(. 9311و فرهادی،  نجار زادگان؛ 2391، 23گرانفسکی

جویی هیجانی افراد، بر دریافت و  های خودنظم آیندفر

کنند، چه موقع  ادراک اینکه چه هیجاناتی را تجربه می

نمایند،  را بیان می ها آنکنند و چگونه  را تجربه می ها آن

گذارد و این فرآیند به صورت ساختار وسیعی در  تأثیر می
                                                 
11- Emotion regulation therapy 
12- O’Toole, Renna, Mennin, Fresco 
13- Strauss, Kivity, Huppert 
14- Andrei, Nuccitelli, Mancini, Reggiani 
15- Malesza 
16- Benfer, Bardeen, Clauss 
17- Herwig 
18- Renna 
19- Kirwan, Pickett, Jarrett 
20- Kraaij, Garnefski 
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شود که تعدادی از فرآیندهای  نظر گرفته می

های زیربنایی و اساسی هیجانات  ِخصیصه جویی خودنظم

پذیری فیزیولوژیایی، اجتماعی، رفتاری،  مثل واکنش

فرایندهای شناختی و نیز تنظیم تجربه هیجانات را در خود 

؛ جورمان و 2391، 9لی، لی، وا و وانگ)دهد  جای می

 (.2391، 2استانتون

توان بیان کرد،  در باب ضرورت انجام پژوهش حاضر می

د اینکه بیشتر مطالعات انجام شده در زمینه با وجو

های زیستی و  شناسی این بیماری در جنبه سبب

فیزیولوژیکی متمرکز بوده است و این فرایند به تنهایی 

. قادر به توجیه و توضیح علت دقیق این بیماری نیست

، وجود عوامل دیگری در زمینه خلأعلاوه بر این 

پژوهشگران را به شناسی سردردهای میگرنی توجه  سبب

بینی این بیماری جلب  در پیش مؤثرشناختی عوامل روان

های  حال با نگاهی به وجود آسیب. کرده است

شناختی در بیماران مبتلا به سردردهای میگرنی و از  روان

جویی هیجانی در  سویی با نظر به کارآیی درمان خودنظم

های شناختی و فیزیولوژیک افراد  فروکاستن آسیب

لف و نیز عدم انجام پژوهشی مشابه، محققین تصمیم مخت

جویی هیجانی بر تحمل  درمان خودنظم ریتأثگرفتند تا 

آگاهی افراد مبتلا به  های ذهن پریشانی و مهارت

 .سردردهای میگرنی را مورد بررسی و آزمون قرار دهند

 

 روش

 -آزمون آزمایشی با پیش طرح پژوهش حاضر، از نوع نیمه

جامعه آماری پژوهش شامل . گروه گواه بودآزمون با  پس

بیماران مبتلا به سردردهای میگرنی شهر زنجان در سه 

بود که جهت شرکت در این  9315ماهه آخر سال 

                                                 
1- Li, Li, Wu, Wang 
2- Joormann, Stanton 

 33از این میان، تعداد . پژوهش، رضایت آگاهانه داشتند

بدین . گیری داوطلبانه انتخاب شدند نفر به شیوه نمونه

لا به سردردهای میگرنی صورت که از بین بیماران مبت

نفر  33مراجعه کننده به مراکز درمانی شهر زنجان، تعداد 

شیوه انتخاب نمونه بدین . به شکل داوطلبانه انتخاب شدند

صورت بود که با مراجعه به مراکز درمانی بیماران دارای 

های شرکت دواطلبانه در  سردردهای میگرنی، فرم

آوری، تعداد  ز جمعپژوهش در بین بیماران توزیع و پس ا

نفر از این بیماران انتخاب و به صورت تصادفی در  33

نفر در  91)های آزمایش و گواه گمارده شدند  گروه

قبل از ارائه (. نفر هم در گروه گواه 91گروه آزمایش و 

های پژوهش به  جویی هیجانی، پرسشنامه درمان خودنظم

 .وری گردیدآ آنان ارائه و پس از پاسخگویی جمع

شامل داشتن بیماری میگرن  های ورود به پژوهشلاکم

های  به تشخیص متخصص، عدم برخورداری از آسیب

با )شناختی مزمن همچون اضطراب و افسردگی  روان

، نداشتن بیماری (توجه به خوداظهاری و مصاحبه بالینی

جسمی حاد و مزمن دیگر و اعلام رضایت و آمادگی 

های  ن ملاکهمچنی. جهت شرکت در پژوهش بود

شامل داشتن بیش از دو جلسه غیبت،  از پژوهشخروج 

عدم همکاری و انجام ندادن تکالیف مشخص شده در 

کلاس و عدم تمایل به ادامه حضور در فرایند انجام 

 .پژوهش بود

پس از روند اجرای پژوهش حاضر بدین صورت بود که 

های لازم، در این پژوهش ابتدا نمونه  انجام هماهنگی

سپس طی جلسه آموزشی روند . آوری شد هش جمعپژو

درمانی برای بیماران   اجرای پژوهش و اهداف بسته

شرکت کننده در پژوهش توسط پژوهشگر شرح داده شد 

تا این افراد آگاهی و رضایت لازم جهت شرکت در 
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در گام بعد همه افراد دو گروه . پژوهش را اعلام نمایند

های پژوهش  پرسشنامه به( گروه آزمایشی و گروه گواه)

آزمایش پس   سپس افراد گروه(. آزمون پیش)پاسخ دادند 

ها، مداخله درمان  از انتصاب تصادفی در گروه

ای در  دقیقه 51جلسه  93جویی هیجانی را در  خودنظم

ای یک جلسه دریافت و  طی دو و نیم ماه به صورت هفته

ه پس از اتمام جلسات آموزشی افراد دو گروه مجدداً ب

برنامه (. آزمون پس)های پژوهش پاسخ دادند  پرسشنامه

ای در پژوهش حاضر برگرفته از برنامه درمان  مداخله

بود که از پژوهش ( 2335)جویی هیجانی گراس  خودنظم

اقتباس ( 9311)خواه  الهی و ایزدی هوایی، کاظمی، حبیب

جهت رعایت اخلاق در پژوهش رضایت . شده است

ر برنامه مداخله کسب و از کلیه بیماران برای شرکت د

چنین به افراد گروه گواه  هم. شدند  مراحل مداخله آگاه

اطمینان داده شد که آنان نیز پس از اتمام فرایند پژوهشی 

همچنین به هر دو  .این مداخلات را دریافت خواهند نمود

محرمانه باقی  ها آنکه اطلاعات  دگروه اطمینان داده ش

 .درج نام نیست ماند و نیازی به می

 
 (1931به نقل از هوایی و همکاران، ؛ 2002گراس،)جویی هیجانی  خلاصه جلسات درمان خودنظم 1جدول 

 شرح جلسه جلسه

 .آزمون، معارفه افراد نمونه پژوهش با یکدیگر، بیان ضرورت آشنایی و استفاده از تنظیم هیجان در زندگی اجرای پیش جلسه اول

اثرگذاری هیجان بر کارکرد روزانه، تعریف هیجان، شناخت انواع هیجان و توضیح در مورد فرایند بیولوژیکی ایجاد هیجان و  جلسه دوم

 .تکلیف خانگی و نوشتن انواع هیجانات تجربه شده توسط اعضای گروه تا جلسه آینده

های مثبت از طریق تجسم  های مثبت، آموزش آگاهی از تجربیات مثبت، ایجاد تجربه هایی جهت افزایش تجربه آموزش راه جلسه سوم

 .نگرانیبخش و غفلت از  های شادی ذهنی صحنه

 

جلسه 

 چهارم

. های کاهش هیجانات منفی، آموزش آگاهی از تجربیات منفی و کاهش هیجانات منفی از طریق خواب کافی آموزش راه

آموزش جهت تلاش برای به دست گرفتن مهار زندگی، تغذیه کافی و ورزش، مراقبت از خود با مراجع به موقع به پزشک و 

 .عدم استفاده از مواد مخدر

و تغییر پیامدهای  یابیباز ارزروی حالات هیجانی، آموزش راهبرد  ها آنهای غلط و اثرات آموزش در راستای شناسایی ارزیابی جلسه پنجم

 .رفتاری و فیزیولوژیکی هیجان

آموزش جهت شناسایی میزان و نحوه استفاده از راهبرد بازداری و بررسی پیامدهای هیجانی آن، مواجهه، آموزش ابراز هیجان،  جلسه ششم

 .محیطی، آموزش تخلیه هیجانی، آرمیدگی و عمل معکوس یها کننده تیتقواصلاح رفتار از طریق 

 .بت و منفی خود و پذیرش آن بدون قضاوت و ابراز صحیح هیجانتوجه آگاهانه به هیجان فعلی، توجه کامل به هیجان مث جلسه هفتم

آموزش ارزیابی مجدد و ابراز هیجانات مثبت و منفی، آموزش ارزیابی از هیجانات و توجه به پیامدهای هر هیجان و تلاش برای  جلسه هشتم

 .ابراز مناسب و بازداری از ابراز نامناسب هیجان

 .منفی از طریق عمل بر خلاف هیجان تجربه شده مانند ترس، عصبانیت و استرسآموزش تغییر هیجانات  جلسه نهم

 .آزمون بندی مطالب درمانی جلسات گذشته و اجرای پس جمع جلسه دهم

 

ها از دو سطح  در این پژوهش برای تجزیه و تحلیل داده

در سطح . آمار توصیفی و استنباطی استفاده شده است

آمار توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد و در سطح 

ویلک جهت بررسی  -آمار استنباطی از آزمون شاپیرو

نرمال بودن توزیع متغیرها، آزمون لوین برای بررسی 

ها و همچنین از تحلیل کوواریانس  برابری واریانس

. چندمتغیری برای بررسی فرضیه پژوهش استفاده گردید
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 -23SPSSافزار آماری  نتایج آماری با استفاده از نرم

 .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت

 

 ابزار
پرسشنامه تحمل پریشانی یک  :1پرسشنامه تحمل پریشانی

 2و گاهرپرسشنامه خودسنجی است که به وسیله سیمونز 

این مقیاس، های  گویه. تهیه شده است 2331ال در س

های فرد برای تحمل  تحمل پریشانی را بر اساس توانمندی

پریشانی هیجانی، ارزیابی ذهنی پریشانی، میزان توجه به 

تنظیم  های منفی در صورت وقوع و اقدام های هیجان

این مقیاس . کنند کننده برای تحمل پریشانی ارزیابی می

مقیاس تحمل پریشانی  پرسش و چهار خرده 91شامل 

منفی، ارزیابی  های هیجانی، جذب شدن به وسیله هیجان

ها در راستای کاهش  ذهنی پریشانی و تنظیم تلاش

مقیاس  بر اساساین مقیاس  های گویه. شود پریشانی می

بالا  های نمره. شوند گذاری می ای لیکرت نمره پنج درجه

 در. دهنده تحمل پریشانی بالا استدر این مقیاس نشان 

 ابعاد برای آلفا ضرایب (2331) گاهر و سیمونز پژوهش

 هیجانات وسیله به شدن جذب هیجانی، پریشانی تحمل

 برایها   تلاش تنظیم و پریشانی ذهنی برآورد منفی،

 و 53/3و  51/3، 12/3، 52/3 ترتیب به پریشانی، تسکین

 درون همبستگی .شد گزارش 12/3 مقیاس کل برای

 همچنین،. بود 19/3 ماه، شش گذشت از پس ای طبقه

 ملاکی آزمایی درستی دارای مقیاس این که شده مشخص

 خلق پذیرش با مقیاس این. است خوبی اولیه همگرای و

 استفاده ای مقابله راهبردهای های مقیاس با و مثبت رابطه

 برای ها آن از استفاده همچنین و جوانا ماری و الکل از

 در (.2331 گاهر، و سیمونز) دارد منفی رابطه بهبود،

                                                 
1- Distress tolerance Questionnaire  
2- Simons & Gaher 

خشک، آزرمی و  نسب، اندامی اسماعیلی پژوهش

 به 11/3مقیاس  کل کرونباخ آلفای (9313) ثمررخی

 میزان نیز (9311) میرزایی عزیزی و شمس،. آمد دست

 بازآزمایی اعتبار و 15/3 را پرسشنامه این کرونباخ آلفای

در پژوهش  .کردند گزارش 51/3 نیز را پرسشنامه این

حاضر نیز قابلیت اعتماد این پرسشنامه با استفاده از ضریب 

 .به دست آمد 15/3آلفای کرونباخ 

پرسشنامه  :9آگاهی کنتاکی های ذهن پرسشنامه مهارت

و  توسط بایر، اسمیت آگاهی کنتاکی های ذهن مهارت

 31این پرسشنامه دارای . تدوین شده است( 2334) 4آلن

آگاهی طراحی شده است که  ماده و چهار مؤلفه ذهن

، گری، توصیف بدون برچسب مشاهده: عبارتند از

و پذیرش بدون ( تمرکزگری)با آگاهی عملکرد همراه 

این پرسشنامه در یک طیف لیکرت پنج . قضاوت

( ه یک تا پنجنمر)ای از خیلی به ندرت تا اکثراً  درجه

تا  31دامنه نمرات این پرسشنامه بین . شود گذاری می نمره

در این مقیاس فردی که نمره بالایی را اخذ . است 911

نتایج . آگاهی بالایی دارد نماید به معنی آن است که ذهن

روی ( 2334)سنجی بایر و همکاران  تحلیل روان

مسانی کنندگان، نشان داد که این پرسشنامه از ه مشارکت

برخوردار و نیز ضرایب آلفای ( 53/3)درونی بالایی 

گری،  گری، توصیف های مشاهده مقیاس کرونباخ خرده

 13/3، 14/3، 19/3گری به ترتیب  و پذیرش تمرکزگری

نیز به  ها آنهمچنین روایی بازآزمایی . است 15/3و 

همچنین، . آمد به دست 13/3و  11/3، 19/3، 11/3ترتیب 

های دیگر از  داری بین این سیاهه و مقیاسهمبستگی معنا

آگاهی براون و ریان، سیاهه  جمله ابزار ارزیابی ذهن

آگاهی فریبرگ، مقیاس شناختی و عاطفی  ذهن

                                                 
3- Kentaki Inventory mindfulness skills 
4- Baer, Smith & Allen  
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آگاهی چادویک  آگاهی فلدمن و پرسشنامه ذهن ذهن

بایر، اسمیت، هاپکینز، کریتمایر و کانی، )وجود دارد 

سنوند و دهقانی، اسماعیلیان، اکبری، ح(. 2331

سنجی این  در ایران خصوصیات روان( 9314)منش،  نیک

های این  یافته. پرسشنامه را مورد بررسی قرار دادند

 12/3پژوهش نشان داد که آلفای کرونباخ این پرسشنامه 

عامل تمرکزگری،  4است و تحلیل عوامل، بیانگر وجود 

و ( گری پذیرش)گری، توجه به امور  توصیف

 21/42که این عوامل،  ن سیاهه بودگری در ای مشاهده

اعتبار . کند درصد از واریانس کل آزمون را تبیین می

 51/3تا  45/3های این آزمون، بین  همگرای خرده مقیاس

پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با . آمد به دست

 .به دست آمد 13/3استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 

 ها یافته

های جمعیت شناختی نشان داد که  های حاصل از داده یافته

سال بودند  41 تا 21افراد نمونه پژوهش دارای دامنه سنی 

سال دارای بیشترین  33تا  25که در این بین دامنه سنی 

از طرفی این افراد دارای سطح (. درصد 32)فراوانی بود 

تحصیلات سیکل تا فوق لیسانس بودند که در این بین 

ح تحصیلات لیسانس بیشترین فراوانی را به خود سط

همچنین بیشتر این افراد (. درصد 33)اختصاص داده بود 

علاوه بر این از افراد حاضر در (. درصد 13)بودند  متأهل

نفر  93زن و ( درصد 11/11معادل )نفر  95پژوهش 

میانگین و انحراف . مرد بودند( درصد 44/43معادل )

تحمل پریشانی و )وابسته پژوهش استاندارد متغیرهای 

( آگاهی افراد دارای سردردهای میگرنی های ذهن مهارت

آزمون، به تفکیک دو گروه  آزمون و پس در مراحل پیش

، ارائه شده است تا بر اساس 2آزمایش و گواه، در جدول 

تحمل  آن بتوان تغییرات میانگین نمرات متغیرهای

و گروه آزمایش و آگاهی را د های ذهن پریشانی و مهارت

 .گواه مشاهده نمود

 
 در دو گروه آزمایش و گواهآگاهی  های ذهن تحمل پریشانی و مهارتمیانگین و انحراف معیار  2جدول 

 آزمون آزمون و پس در مراحل پیش 

 آزمون پس آزمون پیش ها گروه ها مؤلفه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 99/2 23/91 13/2 11/99 گروه آزمایش تحمل پریشانی

 11/2 21/92 53/2 53/99 گروه گواه

 34/92 13/11 41/92 21/59 گروه آزمایش آگاهی های ذهن مهارت

 34/1 41/59 45/1 43/53 گروه گواه

 

بیانگر آن است که میانگین نمرات تحمل  2نتایج جدول 

آگاهی افراد دارای  ذهن های پریشانی و مهارت

سردردهای میگرنی در گروه آزمایش در اثر دریافت 

 .جویی هیجانی افزایش پیدا کرده است درمان خودنظم

ها، از آزمون  فرض همگنی واریانس جهت بررسی پیش

نتایج نشان داده است در مرحله . لوین استفاده شده است

های  تحمل پریشانی و مهارتآزمون در متغیرهای  پس

ها برقرار بوده  فرض همگنی واریانس پیشآگاهی  ذهن

نتایج آزمون باکس جهت بررسی (. p>31/3) است

کواریانس نشان داد که  -های واریانس همسانی ماتریس
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 -های واریانس فرض ماتریس آزمون پیش در مرحله پس

ین علاوه بر ا(. p>31/3)کواریانس نیز برقرار بوده است 

فرض  نتایج آزمون شاپیرو ویلک بیانگر آن بود که پیش

تحمل ها در متغیرهای  ای داده نرمال بودن توزیع نمونه

های آزمایش  در گروهآگاهی  های ذهن پریشانی و مهارت

آزمون برقرار است آزمون و پسو گواه در مراحل پیش

(31/3<p .)فرض همگنی  در نهایت نتایج در بررسی پیش

آزمون  تعامل پیش گرسیون مشخص شد کهشیب خط ر

آزمون در متغیرهای  در مرحله پس یبند گروهبا متغیر 

معنادار نبوده  یذهن آگاههای  تحمل پریشانی و مهارت

این بدان معناست که فرض همگنی . (p>31/3)است 

تحمل پریشانی و شیب خط رگرسیون در متغیرهای 

پس از اطمینان  .برقرار بوده است آگاهی های ذهن مهارت

های مورد نیاز تحلیل آزمون  فرض از رعایت پیش

 .کوواریانس، نتایج این آزمون ارائه شده است

 
 جویی هیجانی درمان خودنظمواریانس چندمتغیری جهت بررسی اثر ونتایج تحلیل ک 9جدول 

 میگرنیافراد دارای سردردهای  آگاهی های ذهن تحمل پریشانی و مهارتبر  

درجه آزادی  Fمقدار  ارزش 

 یهفرض

درجه 

 آزادی خطا

 سطح معناداری

  21 2 22/45 51/3 اثر پیلایی

 21 2 22/45 29/3 لامبدای ویلکز 3339/3

 21 2 22/45 55/3 اثر هتلینگ

 21 2 22/45 55/3 ریشه روی نیتر بزرگ

 

این نتیجه واریانس چندمتغیری وبا معناداری آزمون ک

که باید حداقل در یکی از متغیرهای  گردد یمحاصل 

افراد مبتلا به  آگاهی های ذهن تحمل پریشانی و مهارت

دو گروه آزمایش و گواه در اثر بین سردردهای میگرنی 

تفاوت معنادار وجود  جویی هیجانی درمان خودنظمارائه 

بنابراین جهت بررسی این نکته که معناداری ؛ داشته باشد

تحمل پریشانی و مشاهده شده در کدام یک از متغیرهای 

به بررسی تحلیل به  است، آگاهی های ذهن مهارت

 .متغیری پرداخته شد واریانس تکوک

 
 هیجانیجویی  درمان خودنظممتغیری جهت بررسی اثر  اریانس تکونتایج تحلیل کو 4جدول 

 افراد مبتلا به سردردهای میگرنی آگاهی های ذهن تحمل پریشانی و مهارتبر  

مجموع  ریمتغ منبع تغییر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مقدار 
F 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

 توان

درمان )اثر متغیر مستقل 

 (جویی هیجانی خودنظم

 9 11/3 3339/3 31/12 32/999 9 32/999 تحمل پریشانی

 9 12/3 3339/3 13/21 59/9141 9 59/9141 آگاهی های ذهن مهارت

     51/9 21 41/41 تحمل پریشانی خطا

     54/15 21 33/9139 آگاهی های ذهن مهارت

      33 1353 تحمل پریشانی کل

      33 912911 آگاهی های ذهن مهارت
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درمان ) مستقل ریمتغ ارائه ،4 جدول جینتا به توجه با

 تفاوت جادیا به منجر توانسته( جویی هیجانی خودنظم

تحمل پریشانی و ) وابسته هایریمتغ نمرات نیانگیم معنادار

افراد مبتلا به سردردهای  آگاهی های ذهن مهارت

 31/3ی خطا سطح در آزمون پس مرحله در( میگرنی

 ریمتغ کنترل با که شود یم حاصل جهینت نیا لذا. گردد

تحمل  هایریمتغ نمرات نیانگیم ،(آزمون پیش) گر مداخله

افراد مبتلا به  آگاهی های ذهن پریشانی و مهارت

 جویی هیجانی درمان خودنظمارائه با  سردردهای میگرنی

جهت تغییر نیز بدان . است شده دچار تغییر معنادار

 جویی هیجانی درمان خودنظمصورت بوده است که 

های  تحمل پریشانی و مهارتافزایش توانسته منجر به 

 مقدار .شود افراد مبتلا به سردردهای میگرنی آگاهی ذهن

تحمل  زانیمبر  جویی هیجانی درمان خودنظم ریتأث

افراد مبتلا به  آگاهی های ذهن پریشانی و مهارت

. بوده است 12/3و  11/3به ترتیب  سردردهای میگرنی

درصد تغییرات  12 و 11به ترتیب  این بدان معناست که

افراد  آگاهی های ذهن تحمل پریشانی و مهارتهای متغیر

ارائه متغیر مستقل توسط  مبتلا به سردردهای میگرنی

 .شود تبیین می (جویی هیجانی درمان خودنظم)

 

 بحث

پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی درمان 

های  جویی هیجانی بر تحمل پریشانی و مهارت خودنظم

آگاهی افراد مبتلا به سردردهای میگرنی انجام  ذهن

یافته اول پژوهش نشان داد که درمان . گرفت

جویی هیجانی منجر به بهبود تحمل پریشانی افراد  خودنظم

یافته حاضر با . مبتلا به سردردهای میگرنی شده است

و  ؛ احمدی(9311)دهقانی و همکاران  نتایج پژوهش

؛ (9315) و همکاران ؛ احمدی بجستانی(9315)همکاران 

؛ (2391) و همکاران ؛ استراس(2391) و همکاران اوتول

 (2391) و همکاران ، هریویک(2391)و همکاران  بنفر

اند که  این پژوهشگران به اتفاق نشان داده. همسو بود

تواند منجر به بهبود  جویی هیجانی می درمان خودنظم

 .شناختی افراد مختلف شود روان یها مؤلفه

جویی  درمان خودنظم ریتأثدر تبیین یافته حاضر مبنی بر 

هیجانی بر تحمل پریشانی افراد مبتلا به سردردهای 

به  جویی هیجانی رمان خودنظمدتوان گفت  میگرنی می

رساند تا  یاری میافراد مبتلا به سردردهای میگرنی 

های منفی را تنظیم نمایند،  برانگیختگی هیجانی و هیجان

احساسات خود را درک نموده و به طرز اثربخشی با آن 

شود تا آنان در که این فرایند باعث می برخورد کنند

فرایندهای ادراکی و هیجانی خود تغییرات مفیدی را به 

وجود آورند و علاوه بر بازداری برانگیختگی هیجانی، در 

بازداری . برابر افکار و هیجانات منفی نیز مقاومت نمایند

های منفی نیز به شکل طبیعی  هیجانات و مدیریت هیجان

علاوه . شود می رادافدر این  بهبود تحمل پریشانیمنجر به 

شود تا افراد سبب میجویی هیجانی  درمان خودنظمبر این 

در بیان هیجاناتشان در برابر به توقعات محیطی هشیارانه و 

هریویک و همکاران، )ناهشیارانه تعدیل ایجاد نمایند 

باعث جویی هیجانی  درمان خودنظمبر این اساس (. 2391

بر روی نوع، گرنی افراد مبتلا به سردردهای میشود  می

زمان و چگونگی تجربه هیجان و بیان آن، تغییر طول 

دوره یا شدت فرایندهای رفتاری و تجربی و یا جسمانی 

همچنین باید اشاره  .ها تغییراتی را اعمال نماید هیجان

با بکارگیری راهبردهای جویی هیجانی  خودنظمکرد، 

گری از بازارزیابی، نشخوار فکری و  خودتنظیم

 افراد مبتلا به سردردهای میگرنیاظهاری منفی در خود
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توان جلوگیری کرده و این فرایند نیز منجر به بهبود 

 .شود می ها آندر  ای و تحمل پریشانی مقابله

جویی  یافته دوم پژوهش نشان داد که درمان خودنظم

آگاهی افراد مبتلا  های ذهن هیجانی منجر به بهبود مهارت

یافته حاضر با نتایج  .ده استبه سردردهای میگرنی ش

؛ شاملی و همکاران (9311)پژوهش کرمی و همکاران 

، رنا و (2391)؛ مالسزا (2391)اندری و همکاران  ؛(9315)

. همسو بود( 2395)؛ کیروان و همکاران (2391)همکاران 

پژوهشگران ذکر شده بر این باورند که درمان 

م جهت بهبود و توانایی لازجویی هیجانی قابلیت  خودنظم

در  .شناختی و هیجانی بیماران را دارد روان یها مؤلفه

جویی  درمان خودنظم ریتأثتبیین یافته حاضر مبنی بر 

آگاهی افراد مبتلا  های ذهن هیجانی منجر به بهبود مهارت

 توان بیان نمود که میبه سردردهای میگرنی 

 هیجانات مهار و کاهش معنای بهجویی هیجانی  خودنظم

گروس، ) است هیجانات از مثبت استفاده نحوه و منفی

 آگاهانه راهبردهایجویی هیجانی  درمان خودنظم. (2335

 افزایش، برای آموزد که ای را به افراد می غیرآگاهانه و

 یک شناختی و رفتاری هیجانی،های  مؤلفه و کاهش حفظ

 های هیجانی پاسخ. شود می برده بکار هیجانی پاسخ

 دیگران با ارتباط در فرد تجربه درباره مهمی اطلاعات

افراد مبتلا به سردردهای  اطلاعات این با. کند می فراهم

و  هیجانات با مواجهه در که گیرند می یادمیگرنی 

 نشان واکنشی چه های فیزیولوژیکی همچون درد واکنش

 بیان کلامی صورت به را هیجانی تجارب چگونه دهند،

 و برند بکار هیجانات به پاسخ در را راهکارهایی چه کنند،

. کنند رفتار دیگران با چگونه خاصهای  هیجان زمینه در

افراد مبتلا  شود، سبب میجویی هیجانی  درمان خودنظم

 به خود هیجانات پذیرش ضمنبه سردردهای میگرنی 

 ها آن از اجتناب یا و منفی هیجانات فوری تسکین دنبال

 شرایط تواند نمی فرد اگرچه دیگر عبارت به؛ نباشند

 شدت دنتوان می ولی ؛دهد تغییر را خود بیماری

 زا های تنش موقعیت به نسبت را خود های هیجانی واکنش

با دقت در این فرایند . دنده تغییر زندگی رویدادهای و

جویی هیجانی تلاش  شود که درمان خودنظم مشخص می

ی با دارد تا افراد مبتلا به سردردهای میگرنی را از آمیختگ

گسلش از . هیجانات، افکار و احساسات منفی باز دارد

های  گر بودن به آن نیز با وجود مهارت افکار و نظاره

از همین روست که درمان . شود آگاهی میسر می ذهن

های  تواند منجر بهبود مهارت جویی هیجانی می خودنظم

 .آگاهی افراد مبتلا به سردردهای میگرنی شود ذهن

 

 گیرینتیجه

 گیری از تواند با بهره میجویی هیجانی  درمان خودنظم

های مثبت، آموزش  افزایش تجربه همچونهایی  راه

های مثبت از طریق  آگاهی از تجربیات مثبت، ایجاد تجربه

های کاهش هیجانات منفی،  تجسم ذهنی، آموزش راه

کاهش هیجانات منفی، توجه آگاهانه به هیجان فعلی، 

مثبت و منفی خود و پذیرش آن توجه کامل به هیجان 

تحمل پریشانی و بهبود بدون قضاوت توانسته بود منجر به 

 آگاهی افراد مبتلا به سردردهای میگرنی های ذهن مهارت

پیشنهاد کاربردی پژوهش  توان شود که بر این اساس می

درمانگران و مشاوران مراکز  را نیز این چنین بیان نمود که

توانند با  می سردردهای میگرنیدرمانی افراد مبتلا به 

وضعیت  جویی هیجانی گیری از درمان خودنظم بهره

  محدود بودن دامنه. این بیماران را بهبود بخشندشناختی  

؛ شهر زنجانتحقیق به افراد مبتلا به سردردهای میگرنی 

عدم مهار متغیرهای اثرگذار بر تحمل پریشانی و 

آگاهی افراد مبتلا به سردردهای میگرنی،  های ذهن مهارت
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گیری تصادفی و عدم  گیری از روش نمونه عدم بهره

های پژوهش  برگزاری مرحله پیگیری از محدودیت

شود برای افزایش قدرت  بنابراین پیشنهاد می؛ حاضر بود

ر سطح پیشنهاد پژوهشی، این پذیری نتایج، دتعمیم

پژوهش در سایر شهرها و مناطق و جوامع دارای 

های آماری نظیر  های متفاوت، دیگر جامعه فرهنگ

، مهار عوامل ذکر ...اس و  بیماران تالاسمی، سرطان، ام

گیری تصادفی و  های نمونه گیری از روش شده، بهره

 .برگزاری مرحله پیگیری اجرا شود

 

 سپاسگزاری

حاضر در پژوهش و مسئولین  بیمارانوسیله از تمام  بدین

در شهر افراد مبتلا به سردردهای میگرنی مراکز درمانی 

که همکاری کاملی جهت اجرای پژوهش داشتند،  زنجان

 .آید قدردانی به عمل می
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