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Abstract 

Background & Objective: A migraine, as one of the most common types of headaches with high prevalence, has a significant impact on the 
health of the affected person. Psychological and social problems are also common among these patients. In general, migraine patients are 

usually ambitious people who like to live according to the plan and are criticized for their disadvantages. These patients often respond to the 
failures that result from their association with the people in the form of anger and constant annoyance that will undoubtedly not be sufficiently 

evacuated. Persons with migraine are personally personally-minded, highly professional and have a lot of social and emotional 

incompatibilities. For this reason, if they fail, they can create problems for themselves and others. Some migraine susceptible people appear 
calm and relaxed, while the hidden anger and incompatibility may be due to their inability to do the work to the desirable perfection under 

their calm appearance. Accordingly, attention to their compatibility is essential. The purpose of this study was to evaluate the effectiveness of 
group anger management training on the increase in social and occupational compatibility of a migraine suffering people. 

Methods: This study was a semi-experimental and pre-test-post-test with the control group — all patients with a migraine who were referred 

to the clinics in Yazd. Selection of research sample with available sampling method included 60 of these subjects. They completed a 
questionnaire on anger control, and 30 of them were randomly selected. They were divided into two groups: experimental group (15 people) 

and control group (15 people). Then, eight sessions of two hours of training on anger management skills were performed for the experimental 
group, and the control group did not receive any training. The data obtained from the pre-test and post-test were analyzed by measuring the 

Bell's compatibility questionnaire (1961) with one-way covariance analysis. 

Results: Results showed that the experimental group compared to the control group, a significant difference regarding social adjustment and 
technical adjustment (p< 0.05), and anger management training has affected social and occupational compatibility. 

Conclusion: According to the findings, group anger management training can improve the social and occupational compatibility of migraine 

patients. It can be said that anger management training helps individuals to recognize their psychological causes of their negative emotions and 

their sense of instinct, thus enabling them to master themselves in confronting challenging situations. Also, by the appropriate expression, 

promote self-esteem and their psychosocial function, and subsequently promote their social and occupational advancement. In this regard, it 
can be said that when anger is out of control and destructive, it can lead to problems in work, interpersonal relationships, and overall quality of 

life. Anger Management training teaches people how to self-regulate and develop emotional management skills regarding behavioral skills and 
psychosocial function. Individuals, through engagement in the anger management training program, can learn the skills they need while 

undergoing cognitive reconstruction and, by enriching their behavioral creature, they can show adaptive responses in different situations. 

Therefore, psychologists and counselors are advised to use anger management intervention in working with these people. 
Keywords: Anger Management Skills Training, Social Compatibility, Occupational Compatibility, Migraine. 
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  .۲۴:(۸؛ )1۳۹۷ی ناتوان مطالعات مجله1

 لیاصی پژوهش مقاله 1۳۹۷ ماه آبان برخط انتشار 

 

گروهی مدیریت خشم بر افزایش میزان سازگاری اجتماعی و شغلی مبتلایان به اثربخشی آموزش 
 میگرن
 ۲، مهدی قربانی1*محسن سعیدمنش

 سندگانینو حاتیتوض

 شناسی، دانشگاه علم و هنر یزد، ایران؛  شناختی، استادیار گروه روان کتری علوم اعصاب. د 1

 .اسلامی، واحد یزد، ایرانشناسی عمومی، دانشگاه آزاد  کارشناس ارشد روان. ۲
 .یزد یزد، بلوار شهدای گمنام، دانشکدهٔ علوم انسانی، دانشگاه علم و هنر: *آدرس نویسندۀ مسئول

 saeidmanesh@yahoo.com  رایانامه:*

 1۳۹۶بهمن۲ تاریخ پذیرش:؛  1۳۹۶شهریور1۶ تاریخ دریافت:

                                                      
( nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی )الملل نیب ۰٫۴ی رتجاریغ-اریاخت مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی نیا. یناتوان مطالعات مجله ،۱۳۹۵ © است محفوظ انتشار حق

 .دیکن عیتوز وی بردار نسخهی رتجاریغ طور به ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهد یم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

 مبتلایان به میگرن بود.هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش گروهی مدیریت خشم بر افزایش میزان سازگاری اجتماعی و شغلی هدف: 
آزمون با گروه کنترل بود؛ جامعهٔ آماری پژوهش حاضر تمامی بیماران مبتلا به سردرد میگرنی بودند که در نیمهٔ  پس-آزمون آزمایشی با طرح پیش مطالعه از نوع شبه بررسی: روش

نفر از این افراد انتخاب و بررسی  ۶۰گیری در دسترس و براساس معیارهای ورود به پژوهش،  های شهر یزد مراجعه داشتند. با استفاده از نمونه به کلینیک 1۳۹۶اول سال 
( 1۹۶1ارزیابی توسط پرسشنامهٔ سازگاری بل ) کنترل خشم بالاتر از نمرهٔ برش بود، بعد از ها در پرسشنامهٔ نفر که نمرهٔ کنترل خشم آن ۳۰میان این افراد تعداد شدند. از 

های مدیریت خشم برای گروه آزمایش اجرا شد و  جلسهٔ دو ساعتهٔ آموزش مهارت ۸نفر( قرار گرفتند. در ادامه  1۵نفر( و کنترل ) 1۵صورت تصادفی در دو گروه آزمایش ) به
 راهه تحلیل شد. آزمون تحلیل کوواریانس یکها با استفاده از  گروه کنترل آموزشی دریافت نکرد. نهایتاً داده

( و این p<  ۰٫۰۰1آزمون تفاوت معناداری وجود دارد ) آزمون نشان داد که بین دو گروه در افزایش سازگاری اجتماعی و سازگاری شغلی در مرحلهٔ پس نتایجها:  یافته
 ربخش بوده است.معناست که آموزش مدیریت خشم بر ارتقای سازگاری اجتماعی و شغلی اث بدین

شود و بر این اساس به  توان گفت آموزش گروهی مدیریت خشم باعث بهبود سازگاری اجتماعی و شغلی بیماران مبتلا به میگرن می ها می با توجه به یافته گیری: نتیجه
 شود در کار با این افراد از مداخلهٔ مدیریت خشم بهره جویند. شناسان و مشاوران توصیه می روان
 های مدیریت خشم، سازگاری اجتماعی، سازگاری شغلی، میگرن. آموزش مهارتها:  واژهکلید
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۲ 

 دمهقم ۱
 انررواع. اسررت عیشررا اریبسرر یعصررب سررتمیس اخررتلالات از یکرری سررردرد
 ،1یتنشررر یسرررردردها جملررره از دارد؛ وجرررود سرررردردها از یمتفررراوت

 زانیرم بره سرردردها نیرا از هرکدام ؛3یا خوشه یسردردها و ،2یگرنیم
 ۵۰ حرردود انیررم نیرا از(. 1) کننررد یمرر 4ینراتوان دچررار را افررراد یادیرز

 سرردرد بره مربروط یهرا کینیکل ایر متخصصان به که یکسان از درصد
 تروان یمر یعبارت به هستند؛ مبتلا یگرنیم یسردردها به کنند  یم مراجعه
 یگرنریم سرردرد ؛(۲) است یعصب اختلال نیتر عیشا گرنیم که گفت
 ترا متوسط درد اریبس و کننده رهیخ تیفیک لیقب از ییها صهیخص یدارا
 میررعلا و 6ایررفنوفوب ،5ایررفتوفوب همچررون یمرریعلا بررا کرره اسررت دیشررد

 درصرد 1۸ یگرنریم سرردرد اخرتلال( ۲) شرود یمر مشرخ  7یگوارش
 زانیرم نیشرتریب و دهد یم قرار ریتأث تحت را مردان از درصد ۶ و زنان
 دیرهولرو یها افترهی(. ۳) اسرت ساله ۳۹ تا ۳۰ افراد انیم در آن وعیش
 یمنفر ریترأث یگرنریم یسرردردها که است آن از یحاک( ۴) همکاران و
 کراهش یادیرز زانیرم به را ماریب یزندگ تیفیک و دارند فرد کارکرد بر
 شرده مطررح یگرنریم یسرردرها علرت دربرارهٔ هیفرض نیچند دهند، یم

( ۵) یقریتحق جینترا دارند؛ دیتأک یکیولوژیب ستمیس نق  بر که است
 یها اسرترس لیرقب از یمریعلا یکیولروژیب عوامرل کنار در که داد نشان
 سراز نهیزم تواننرد یمر یجانیه عوامل گرید و خشم ،یسرخوردگ د،یشد

 در توانررد یمرر ژهیررو طور برره 8خشررم(. ۶) شرروند یگرنرریم یسررردردها
 راتیترأث نیهمچنر و بروده دکنندهیتشد نقش یدارا یگرنیم یسردردها
 نیهمچنر( ۷) دارد درد برا یسرازگار عدم ای یسازگار در یریانکارناپذ

 مرارانیب انیراطراف و هرا خانواده مراجعرهٔ و اتیشرکا یاصل علل از یکی
 ماننرد خشرم، با مرتبط مسائل ،یدرمان روان و مشاوره مراکز به یگرنیم

 بره توجره لرذا(. ۸) اسرت یپرخاشرگر خصرومت، ،یا مقابله یرفتارها
 تیپراهم اریبس گرنیم به مبتلا مارانیب با کار در خشم یجانیه فاکتور
 ،یرفترار یها جنبه یدارا که داند یم یجانیه» را خشم لبرگریاسپ. است
 قیرعم نفرت تا فیخف کیتحر از یا دامنه و است یشناخت و یجسمان

 و ارضررراکننده یجرررانیه ؛خشرررم(۹) «ردیرررگ یمررر برررر در را خشرررونت و
 را مرا و کند  یم فعال را ما یدرون سامانهٔ. است کننده رانیو حال، نیدرع
 آثرار(. 1۰) کنرد  یمر آمراده رامرونیپ برالقوه یخطرها با ییارویرو یبرا
 بره. اوسرت رونیرب متوجره هرم و شخ  درون متوجه هم خشم انباریز
 شیآسرا و رفراه بهبرود یبررا ضررورت کی به خشم، کنترل لیدل نیهم
 وسررعت خشررم، انبرراریز یامرردهایپ از یدور یبرررا و شررده لیتبررد بشررر
 شیافررزا روز روزبرره یبرریترت -یدرمرران خرردمات و یدرمرران یهررا تلاش

 ،یشخرررص ینررراراحت بررر افرررزون خشررم، تیریمررد در ینرراتوان. ابرردی یم
 و یناسرررازگار ،یفررررد انیررم روابررط و یعمرروم سررلامت در اخررتلال

 تروان یمر واقرع در. دارد یپر در را پرخاشرگرانه رفترار انبراریز یامدهایپ

                                                      
1 tension type headache 
2 migraine 
3 cluster headache 
4 disability 
5 photophobia 
6 Phonophobia 
7 gastrointestinal distress 
8 Anger 

 رو روبره یجرد خطرر برا را افررراد یسرازگار مهارنشرده، خشم که گفت
 دارد برررراز نررررهیبه کررررارکرد و رشرفتیرپ از را افرراد تواند یم و کند یم
(11  .) 
 نقررش لیدل برره سررو کی از شررد ذکررر کرره یمسررائل برره توجرره بررا سرران نیبد

 مرارانیب یروانر و یسرتیز سرلامت تیوضرع در خشرم جرانیه برجستهٔ
 یسررازگار در خشررم کنترررل نقررش لیدل برره گرررید یسررو از و یگرنرریم

 اسرت مسرلله نیا به ییپاسخگو دنبال به حاضر قیتحق افراد، یاجتماع
 یسرازگار شیافرزا برر توانرد یمر خشرم تیریمرد یگروهر آموزش ایآ که

   ر؟یخ ای باشد مؤثر گرنیم به انیمبتلا در یشغل و یاجتماع

 یبررس روش 2
آزمون و  پس-آزمون آزمایشی با طرح پیش روش پژوهش حاضر شبه

جامعهٔ گروه کنترل بود که با توجه به هدف از نوع کاربردی است. 
آماری عبارت بود از تمامی بیماران مبتلا به سردرد میگرنی که در نیمهٔ 

های شهر یزد مراجعه کرده بودند. روش  که به کلینیک 1۳۹۶اول سال 
نفر به  ۶۰گیری در این پژوهش، از نوع در دسترس بود.  نمونه

 عنوان ابزار غربالگری پاسخ دادند. افرادی که پرسشنامهٔ کنترل خشم به
و بالاتر قرار  ۷۵های این آزمون در رتبهٔ درصدی  براساس نمره
عنوان کسانی که در زمینهٔ مدیریت خشم ضعف اساسی  گرفتند، به

عنوان گروه هدف تعیین شدند.  دارند از جمعیت عادی تفکیک و به
طور تصادفی  نفر به ۳۰ها  نفر بود و از میان آن ۴۶تعداد این افراد 

سی توسط مقیاس سازگاری اجتماعی، در دو انتخاب و پس از برر
 ۸نفر( قرار گرفتند. در ادامه  1۵نفر( و کنترل ) 1۵گروه آزمایش )

های مدیریت خشم برای گروه آزمایش  جلسهٔ دو ساعتهٔ آموزش مهارت
آزمون  اجرا شد و گروه کنترل، آموزشی دریافت نکردند. نهایتاً در پس

 .های آزمون بررسی شدند مجدداً مقیاس
ای  ماده ۵۷: این پرسشنامه ۹ابزار پژوهش: پرسشنامهٔ خشم اسپیلبرگر

STAXI-2 مقیاس و یک  دارای شش مقیاس، شامل پنج خرده
شاخ  بیان خشم است که یک اندازهٔ کلی از بیان و کنترل خشم را 

کند. این سیاهه، یک مقیاس مداد کاغذی است که برای   فراهم می
های آن در سه بخش  شده است و مادهسال تهیه ۳۰تا1۶گروه سنی 

ها شدت احساس خود را براساس  تنظیم شده که در آن آزمودنی
« ۴خیلی زیاد= »تا « 1وجه= هیچ به»ای از  مقیاس چهارگزینه

سنجی  های روان کنند. برای هنجاریابی و بررسی ویژگی بندی می درجه
STAXI-2( و  1۹۸۸، این پرسشنامه توسط اسپیلبرگر و همکاران

نفر بیمار  ۲۷۶نفر بزرگسال عادی و  1۶۴۴( بر روی 1۹۹۶
شده، میانگین،  آوری های جمع روانپزشکی اجرا شد و بر مبنای داده

های درصدی و  انحراف استاندارد، ضریب آلفای کرونباخ، رتبه
 STAXI-2های  مقیاس ها و خرده برای مقیاس Tهای استاندارد  نمره

گزارش شده است؛ اطلاعات  محاسبه و در راهنمای علمی آن
دهد که ضرایب آلفا  شده در راهنمای عملی آزمون نشان می خلاصه

( و S.Angهای ناظر بر حالت خشم ) مقیاس ها و خرده برای مقیاس
های ناظر بر بیان  و برای مقیاس۰٫۸۴( برابر T.Angصفت خشم )

                                                      
9 State-Trait Anger Expression Inventory  
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۳ 

( و شاخ  کلی AC.I،AC.O(، کنترل خشم )AX-I,AX-Oخشم )
 بوده است.  ۰٫۷۳( برابر AX Indexبیان خشم )

( هنجاریابی شده است. 1۲این آزمون در ایران، توسط نویدی )
های آزمون به روش  مقیاس ها و خرده ضرایب اعتبار برای مقیاس
ترتیب  های حالت خشم و صفت خشم، به آلفای کرونباخ برای مقیاس

 ۰٫۷1طور متوسط برابر  و شاخ  کلی بیان خشم به ۰٫۸۵و  ۰٫۸۸
دهند که هماهنگی درونی  بود. همهٔ این ضرایب اعتبار نشان می

 بخش است.  ها رضایت مقیاس ها و خرده مقیاس
پرسشنامهٔ سازگاری بل: در این پرسشنامه، فرم بزرگسرالان کره شرامل 

سرطح )سازگاری در خانه، سازگاری تندرستی،  ۵سؤال در  1۶۰
گیری  سازگاری اجتماعی، سازگاری عاطفی و سازگاری شغلی( اندازه

سؤال  ۳۲سؤال مربوط به سازگاری شغلی و  ۳۲شود. از این میان  می
مربوط به سازگاری اجتماعی است. روایی این پرسشنامه اول از طریق 

ها بین  ی که اختلاف آنهای ها در محدوده انتخاب هر یک از بخش
بالایی و پایینی در توزیع نمرات بزرگسالان مشهود بوده، به  ۰٫۵۰

دست آمده است. از جهت دیگرر، برا ترلاش متخصصرین مشراورهٔ 

آمده که در  دست هایی از افراد به بزرگسرالان برا توجره بره انتخاب گروه
اند. ضریب  همحدودهٔ بسیار خوب وبسریار ضعیف سازگاری قرار داشت

صرورت تصرادفی انتخراب  نفر که به ۲۰۰اعتبار آن با اجرا بر روی 
گرزارش شده اسرت.  ۰٫۸۹شرده بودنرد، بره روش آلفای کرونباخ 

راحتی از طریق کلید مربوط به هر یک  گرذاری پرسشرنامهٔ برل بره نمرره
 آید. جمع نمرات حاصل از کلید های سازگاری به دسرت مری از زمینه

دهرد )بره علامرت  سؤالات، وضرعیت سازگاری فررد را نشان می
 (. ۸گیررد( ) ای تعلرق نمری سؤال نمرره

شغلی، از دو  -منظور سنجش سازگاری اجتماعی در این پژوهش به
مقیاس سازگاری پرسشنامهٔ سازگاری اجتماعی بل استفاده شده  خرده

، ۰٫۸۸ترتیب  ی بهشغل -و ضریب آلفای کرونباخ برای مؤلفهٔ اجتماعی
 به دست آمد.  ۰٫۸۵
در دو سطح توصیفی و استنباطی  SPSSافزار  ها با استفاده از نرم داده

تحلیل شد که در آن متناسب با سطح سنجش متغیرها از آمارهای 
معیار( و استنباطی )تحلیل کوواریانس(  توصیفی )میانگین و انحراف

  .استفاده شد
 

 جلسات کنترل خشم. 1جدول 

 توصیف موضوع جلسات

 آزمون معارفهٔ رهبر و اعضای گروه به یکدیگر و گرفتن پیش پذیرش و آشنایی  اول
 تعریف و تشریح مفهوم خشم و پیامدهای زیان بار خشم مهارنشده تعریف خشم دوم
 زودهنگام آن های تشخی  بیان علائم جسمانی خشم و راه خشم و عوامل مؤثر بر آن سوم
 گیری درست کنترل خود در برخورد با شرایط دشوار، تصمیم مهارت خود آرام سازی )آرمیدگی(  چهارم

 پنجم
های منفی و خطای  خودگویی

 شناختی
 های منفی و انواع خطاهای شناختی توضیح چگونگی تغییر خودگویی

 های ابراز خشم به صورت سازگارانه آموزش شیوه ابراز خشم ششم

 هفتم
 آموزش حل مسلله 

 گشایی(  مهارت مسلله)
 استفاده از روش مسلله گشایی در برخورد با مسائل زندگی

 بندی مقابله با مشکلات و جمع هشتم
بندی مطالب و گرفتن  پرورش مهارت برخورد و مقابله با مشکلات بدون هراس و جمع

 آزمون پس

 ها افتهی ۳
 

 مشخصات دموگرافیک افراد مطالعه. ۲جدول 
 Pمقدار گروه کنترل گروه آزمایش متغیر

  انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین 

 ۰٫۰۰۰ 1۳٫۴ ۳۵٫۶ 11٫۶۷ ۳۶٫۴ سن )سال(
 ۰٫۰۰۰ ۲٫۶۸ ۵٫۲۳ ۲٫۸۷ ۴٫۹ مدت ابتلا )به سال(

 درصد تعداد درصد تعداد نوع 

 
 شغل

 1۰ ۳ 1۳٫۳ ۴ آزاد

 ۶٫۷ ۲ ۶٫۷ ۲ کارمند
 1۰ ۳ ۳٫۳ 1 دانشجو
 1۳٫۳ ۴ 1۶٫۷ ۵ دار خانه
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۴ 

 1۰ ۳ 1۰ ۳ بیکار

 جنسیت
 ۲۶٫۷ ۸ ۳۳٫۳ 1۰ زن 
 ۲۳٫۳ ۷ 1۶٫۷ ۵ مرد 

های فردی افراد مطالعه به تفکیک گروه کنترل و  در جدول فوق ویژگی
شود میانگین  آزمایش نشان داده شده است. همانطور که ملاحظه می

است.  1۳٫۰۴است و انحراف معیار برابر با  ۳۵٫۶سنی گروه کنترل 
است.  11٫۶۷نیز برابر با  ۳۶٫۴همچنین میانگین سن گروه آزمایش 

دو گروه مستقل  tمیانگین سن دو گروه از آزمون منظور مقایسهٔ  به
دهد تفاوت معناداری بین  استفاده شده است که نتایج آن نشان می

سن دو گروه وجود ندارد. میانگین مدت ابتلا به بیماری میگرن در 

است. این  ۲٫۶۸سال و انحراف معیار آن نیز  ۵٫۲۳گروه کنترل برابر 
طور که  است. همان ۲٫۸۷و  ۴٫۹۵ترتیب  مقادیر در گروه آزمایش به

دهد تفاوت معناداری بین دو گروه از نظر  نشان می tنتایج آزمون 
ها  مدت ابتلا وجود ندارد. فراوانی افراد بر حسب شغل و جنسیت آن

نیز به تفکیک گروه کنترل و آزمایش در جدول فوق نشان داده شده 
است.

 آزمون سازگاری شغلی و اجتماعی مبتلایان به میگرن  ربخشی مدیریت خشم در نمرات پس. نتایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی اث۳جدول 
 آزمون پیش آزمون پس آزمون مقایسه پس

 میزان تأثیر متغیر
 )مجذور اتا(

 گروه میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد Fمقدار  Pمقدار 

۰٫۳۸1 ۰٫۰۰1> ۲۷٫۶۶ 
 آزمایش 1۹٫۵۳ ۲٫۶۶ 1۵٫۸۰ ۲٫۳۹

 سازگاری اجتماعی
 کنترل ۲1٫۶۷ ۲٫۵۲ ۲1٫۸۰ ۲٫۰۰۷

۰٫۴۵۳ ۰٫۰۰1> ۲۹٫۵۰ 
 آزمایش 1۹٫۷۳ 1٫۹۴ 1۶٫۶۰ 1٫۷۲

 سازگاری شغلی
 کنترل ۲1٫۸۷ ۲٫۰۶ ۲1 1٫۳۴۶

 
های  شود، بعد از تعدیل اثر نمره ملاحظه می ۳طور که در جدول  همان
وت معناداری بین دو گروه آزمایش و کنترل در  آزمون، تفا پیش

آزمون به دست آمد  میانگین نمرات سازگاری اجتماعی در پس
(۰٫۰۰1>p  ۲۷٫۶۶و=F  لذا دیده می ۰٫۳۸۶و ،)شود  = مجذور اتا

مبتلایان به  که آموزش گروهی مدیریت خشم بر سازگاری اجتماعی در
درصد واریانس کل نمرات سازگاری ۳۸٫۶میگرن، اثربخش است و 

کند. یعنی آموزش  اجتماعی را آموزش مدیریت خشم تبیین می
مدیریت خشم در این پژوهش تأثیر معناداری در بهبود سازگاری 

 اجتماعی داشته است. 

توان گفت بعد از تعدیل  همچنین در خصوص سازگاری شغلی نیز می
وت معناداری بین دو گروه آزمایش و کنترل در  آزمون، تفا هٔ پیشنمر

و  p<۰٫۰۰1میانگین نمرات سازگاری شغلی به دست آمد )
۲۹٫۵۰=F  شود که آموزش  = مجذور اتا(. لذا دیده می ۰٫۴۲۳و

گروهی مدیریت خشم بر سازگاری شغلی در مبتلایان به میگرن، 
ات سازگاری شغلی را درصد واریانس کل نمر۴۲٫۳اثرگذار است و 

کند. یعنی آموزش مدیریت خشم در  آموزش مدیریت خشم تبیین می
 این پژوهش تأثیر معناداری در بهبود سازگاری شغلی داشته است.

 

 بحث 4
 خشرم تیریمرد یگروه آموزش یاثربخش یبررس هدف با پژوهش نیا

 گرررنیم برره انیررمبتلا یشررغل و یاجتمرراع یسررازگار زانیررم شیافررزا بررر
 یگروهر آموزش که بود آن از یحاک پژوهش یها افتهی. گرفت صورت

 بره مبرتلا مارانیب یشغل و یاجتماع یسازگار یارتقا در خشم تیریمد
 آمرروزش یاثربخشرر در حاضررر پررژوهش جینتررا. اسررت اثررربخش گرررنیم

 پررژوهش یها افتررهی بررا یاجتمرراع یسررازگار بهبررود بررر خشررم تیریمررد

 .  است همسو( 1۴) و( ۸) ،(1۳)
 از گفرت تروان یم( 1۵) همکاران و وریل با همسو ها افتهی نیا نییتب در
 و سررزنش از ییالگرو یگرنرریم سررردرد برره مبرتلا افرراد اغلب که آنجا
 نشرران را یپرخاشررگر و خشررم و گرانید و خود از یافراط ییجو بیع
 یبررا یشرتریب یمنفر و یاجتنراب مقابلره یها سربک از شتریب و دهنرد  یم

 ،یبیخودآس لیقب از) کنند یم استفاده خود مشکلات و استرس کاهش
 حرد از  شیبر یریپذ کیتحر ،یکلام و یکیزیف یپرخاشگر کردن، هیگر
 و درد ماننررد یتنرر روان یهررا یمرراریب جررادیا یبرررا را نررهیزم( آن رینظررا و

 در کرره بررود خواهنررد اثررربخش یمررداخلات لررذا. کنررد یمرر فررراهم سررردرد
 .  باشند مؤثر خشم کنترل بهبود و سمیمکان نیا لیتعد
 نیرا در خشم تیریمد آموزش یاثربخش یها سمیمکان نییتب یراستا در
 یها احسراس کراهش باعرث خشم، تیریمد که گفت توان یم مارانیب

 جررادیا را هررا آن خشررم کرره اسررت یکیولرروژیزیف یهررا کیتحر و یعرراطف
گرراه مهررارت آمرروزش شررامل خشررم کنترررل آمرروزش. کنررد یمرر  یخودآ
 یهررررا تیموقع ییشناسررررا ،یدرونرررر ییخودگررررو آمرررروزش ،یجررررانیه

 و مسرلله حرل کیرتکن آمروزش تیرقاطع مهرارت آموزش ز،یبرانگ خشم
 شررده سرربب مرروارد نیررا یتمررام کرره اسررت یدگیررآرم کیررتکن آمرروزش
 آمروزش و خشم مولد اعتقادات و نگرش رییتغ یبرا مناسب یا مداخله
 و ناسرررالم یهرررا نگرش برررردن نیبررر از یبررررا مثبرررت یهرررا ییخودگرررو

 کنتررل در مهرارت شیافرزا جرهینت در و اتیرواقع از یمنفر یها یابیارز
 خشرم، تیریمد  برنامهٔ در که گفت توان یم واقع در(. 1۳) باشد خشم
 زیآم کیررتحر امررور برابررر در یتکانشرر و یجررانیه یده پاسررخ کنترررل بررر

 یها وهیشررر و خشرررم مناسرررب انیرررب ،یورز جرررر ت زیرررن و شرررده ادراک
 و یختگررریبرانگ تیریمرررد یهرررا مهارت پررررورش قیرررطر از مسرررلله حل

 یمنطقر و شردن آرام بره لذا شود؛ یم دیتأک یشناخت یندهایفرآ یبازساز
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۵ 

 کمرک گررنیم بره مبرتلا افرراد یاجتماع یسازگار شیافزا و کردن رفتار
 .  کند یم

 از اسرتفاده مهرارت: شرامل خشرم کنترل یها مهارت آموزش نیهمچن
 و ارتباط مهارت دادن، گوش یها مهارت ،یاجتماع تیحما یها نظام

 مهررارت ،یبخشرر آرام یهررا مهارت مسررلله، حررل یهررا مهارت مررذاکره،
 نیررا. اسررت یطبعرر شرروخ از اسررتفاده مهررارت ،یدرونرر کنترررل حفرر 
 یاجتمراع و یروانر یهرا یتوانمنرد گررنیم بره مبرتلا افراد در ها آموزش

 و مشررکلات بررا برخررورد مواقررع در بتواننررد هررا آن کرره کنررد  یمرر  جررادیا
 افکار، بر و کنند استفاده ها آن از یاجتماع و یشخص یزندگ یفشارها

 آمرروزش یامرردهایپ. باشررند داشررته تسررلط خررود رفتررار و احساسررات
 یاجتمراع یروانر یهرا ییتوانرا شیافزا باعث خشم، کنترل یها مهارت

 مرارانیب خصروص به جامعره افرراد یبررا دیرمف و اثرربخش یزندگ یبرا
 بررا مقابلرره یبرررا را یآمررادگ نیررا هررا آن در و شررود یمرر گرررنیم برره مبررتلا
 پرژوهش یها افترهی گررید یسو از. آورد یم وجود به یزندگ یها چالش
 مرارانیب یشرغل یسرازگار بهبرود بر خشم تیریمد آموزش که داد نشان
 گررید یپژوهشر یها افترهی برا جینترا نیرا اسرت، مرؤثر گررنیم بره مبتلا
 نرهٔیک یجسرمان نمرود گررنیم ،یروانر منشرأ نظرر از است، همسو( 1۶)

. دارد دوسرت را یو ارانهیهشر کره اسرت یفرد هیعل ،یشخص اریناهش
 هرا آن. کننرد یمر خرود متوجره را گررانید بره خود، نهٔیک یگرنیم مارانیب

 در. انرد افکنده خطرر بره را گرانید ییگو رسانند یم بیآس خود به یوقت
 و یمشررغول دل باعررث شرررفتیپ در تیررموفق معمررولاً یگرنرریم مررارانیب

 و کوشرش در و هسرتند یادیرز یانررژ یدارا آنران. شود یم آنان ینگران
 رییرتغ مقابرل در و ورزنرد یمر عشرق نظرم بره. کننرد یمر ریسر کشمکش
 یاجتمراع و یعراطف نظرر از و بروده انعطراف رقابلیغ و کرده مقاومت

 از یکری عنوان بره هیثانو نفع گرنیم انیمبتلا از یبعض در و هستند سرد
 رایررز. شررود یمرر محسرروب درد بخررش تررداوم و سرراز آشررکار عوامررل
 . گردد یم تیتقو گرانید توسط فرد، از یحاک یرفتارها

 یخاصر یتیشخصر یهرا یژگریو یدارا یگرنریم یسرردردها برا مارانیب
 داشرته گررنیم سرردرد شردت ای شروع در ریتأث است ممکن که هستند
 یوسواسر و مضرطرب نگرران، یافرراد گررنیم سردرد با مارانیب. باشد

 احساسررات یزیررر درون برره منجررر ینگرانرر و اضررطراب نیررا و هسررتند
 پرخطرر یها طیمح از یکی. شود یم سردرد شروع ساز سبب و گردد یم
 کرار طیمحر نقرش برودن یاساس لیدل به است؛ کار طیمح رابطه نیا در
 یادیز زمان افراد که آنجا از و شخ  یخانوادگ و یاجتماع یزندگ در
 برا افراد مناسب یسازگار نبود صورت در دارند؛ حضور کار طیمح در

 اشراره( 11) آن برار راسرتا؛ نیرا در(. 1۷) شرد خواهرد رو به رو مشکل
 رو بره رو یجرد خطرر برا را افررراد یسرازگار کره یموارد از یکی که کرد
 دارد برررراز نررررهیبه کررررارکرد و رشرفتیرپ از را افرراد تواند یم و کند یم

 بررر خررشم تیریمررد یها مداخلره رو ررررنیا از. اسرت نشده مهار خشم
 بره کمرک برا همرراه خشرم انیرب یفراوانر و دوره طرول شردت، کراهش
 بره توجه با. دارند دیتأک یفرد انیم مسائل به سازگارانه یها پاسخ بروز
 شررود، یمر ردهید یناسازگار و خشم یرهایمتغ انیم کره یمتقابل روابط

 یناسررازگار کراهش یبررا یریتردب عنوان بره خشرم تیریمد آمروزش از
 (.  ۸) شود یم گرفته بهرره
 و کنتررل از خرار  خشرم یوقتر که گفت توان یم موضوع نیا نییتب در

 و یفرررد نیبرر روابررط کررار، در یمشررکلات برره توانررد یمرر باشررد، مخرررب
 و راهبردهرا خشرم تیریمرد آمروزش. شرود منجرر یزنردگ یکلر تیفیک

 جرانیه یده خرودنظم به بتوانند که دهد یم ادی افراد به را ییها مهارت
 یهرا مهارت کسرب لحرا  از یجانیه تیریمد فنون نیتمر با و برسند
 قیرطر از افرراد،. کننرد دایرپ بهبرود یاجتمراع -یروان کارکرد و یرفتار

 ضررمن تواننررد،  یمرر خشررم، تیریمررد آمرروزش یها برنامرره در شرررکت
 خزانرهٔ کردن یغن با و رندیگ فرا را لازم ی ها مهارت ،یشناخت یبازساز
 نشران سرازگارانه ی هرا واکنش گوناگون ی ها تیموقع در خود، یرفتار
 . دهند
 کند یم کمک افراد به خشم تیریمد آموزش که گفت توان یم واقع در
 را خرود حرس یانردازها راه و خرود یمنفر جانیه یشناخت روان علل که

 بررا ییارویرررو در تررا سررازد یمرر قررادر را هررا آن رو نیررا از کننررد؛ یبازشناسرر
 انیررب بررا و باشررند داشررته تسررلط خررود برره زیبرانگ چررالش یهررا تیموقع

 را شیخرو یاجتمراع - یروانر کرارکرد و یخودارزشرمند خشم مناسب
 ارتقررا زیررن شرران یشررغل و  یعرراطف یسررازگار آن متعاقررب و دهنررد ارتقررا

 مرددکاران شناسران، روان بره پژوهش یها افتهی براساس تاًینها. ابدی یم
 بررا کررار در شررود یمرر شررنهادیپ رسرران یاریرر یها حرفرره ریسررا و یاجتمراع

 از خشرم کنتررل در مشرکل یدارا مرارانیب ژهیو به گرنیم یدارا مارانیب
 .  ندیجو بهره خشم تیریمد یگروه آموزش
 حاضرر پرژوهش کره گفرت دیربا فروق یها افترهی داشرتن نظر در ضمن
 با جینتا میتعم است بهتر اساس نیهم بر است ییها تیمحدود یدارا
 نیرا حاضرر پرژوهش یها تیمحردود جملره از ردیپرذ صرورت اطیاحت
 نگرفتره انجرام یریرگیپ مطالعرات یزمران تیمحردود علت به که است
 .است

 گیری نتیجه ۵
نتایج پژوهش حاضر نشان داد که آموزش گروهی مدیریت خشم 

دهد توانسته در بهبود سازگاری  می هایی که آموزش واسطهٔ مکانیسم به
 اجتماعی و شغلی بیماران مبتلا به میگرن مؤثر باشد.

 

 تشکر و قدردانی 6
کنندگان پژوهش که زمینهٔ انجام چنین پژوهشی را  از تمامی شرکت
 نهایت سپاسگزاریم. فراهم کردند بی
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