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سردرد و روانشناسی

علل روانشناختی برای سردرد•

سردرد به عنوان یک علامت بیماریهای روانشناختی•

درمانهای روانشناختی برای سردرد•



خاستگاه سردردها

عروق-مننژ: جسمانی •

افسردگی-اضطراب: روان شناختی•

پوشش-فرهنگ-ژنتیک: زمینه  های خانوادگی و اجتماعی•

لوبی سردرد از جمله مشكلاتی است كه افزون بر درد ناتوان كننده، اثرات نامط•

بر همۀ ابعاد زندگی فرد از جمله كاركرد اجتماعی، خانوادگی، شغلی و 

تحصیلی دارد 



:جزء هستند۳سردردها دارای 

گهای معمولاً انقباضات ماهیچه ای یا اتساع ر) تغییرات فیزیولوژیکی : جزء اولـ 

(خونی

(  درد کشیدن، پریشانی، خستگی)تجربه ذهنی درد : ـ جزء دوم

اده و قرص خوردن، دوری گزیدن از خانو)رفتار برانگیخته ناشی از درد : ـ جزء سوم

(فعالیتهای اجتماعی، غیبت از کار، توجه بیش از حد



علل روان شناسی سردرد

سردردبهمبتلاافرادبرایشناختیروانویژگیهای•

اضطراب•

افسردگی•

کمال گرایی•

جاه طلبی•

روزمرهفعالیت  هایدرافراطیدقتونظم•

زندگیمسائلبهافراطیحساسیت•

دیگرانوخودازافراطیعیب جوییوسرزنشازالگویی•

پرخاشگریوخشم•



علل جسمی سردرد

مغزساقۀژنتیكیبدكاركردی•

عصبیانتقال دهنده هاینقص•

دردكنندۀتعدیلسیستمبی نظمی•

سیناپسیشكافدرسروتونینآزاد سازییاتعدیلدرنقص•



شده، و آغاز سردرد غالباً با ناكامی شدید، فشارهای روانی، افسردگی، خشم سركوب•

سایر عوامل هیجانی ارتباط دارد 

ی عوامل روان شناختی در هر جا كه تا حدودی استعداد عضوی و ضعف دستگاه ایمن•

وجود داشته باشد ایجاد سردرد می كنند



عوامل شناختی

یتوانندمآنازدارندسردردمورددرمثبتیتجربیاتشناختینظرازافرادیکهمعمولا

کننداستفادهدیگرانکنترلیاجوییترحمبرای

میشوندسردرددچاربیشترطلبکمالشناختینظرازوباهوشافراد

اربتجطریقازسردردنمایشیاایجادبهتمایلوسردردایجاداثردودارایشناخت

استدیگرانکنترلیاطلبانهمهر



عوامل شخصیتی

. عامل مرتبط با بروز سردرد، ویژگی  های شخصیتی استدومین •

به . افرادِ دارای ویژگی های شخصی معین، مستعد بیماری های خاصی می شوند•
.  عبارت دیگر، بین ویژگی  های شخصیتی و بیماری  ها رابطه وجود دارد

نتقاد و آنها اغلب شخصیتی اهل تأمل و سبک سنگین کردن، مردد، ناایمن، حساس به ا•
. از لحاظ هیجانی عمیقاً ناکام شده هستند

. آن    ها در ارتباط با دیگران مشکل داشته و افرادی سرد هستند•

خشک، وسواسی، جاه طلب، رقابتی، اهل تنفر دائمی  و ناتوان در محول کردن •
. مسئولیت  ها به دیگران هستند



عوامل خانوادگی

می دهند،نراسردردبامستقلبرخوردفرصتکودکانبهکهمبالغه آمیزدلبستگی•
وشمخبیانهم چنین می شوند،کودکاندرسردردبرغلبهراهبردهایتکوینازمانع

خودهک می گرددناامنیاحساسنوعیموجببنابراینونمودهسرکوبراعصبانیت
.استدیگراسترس  هایمنشأ

.خانواده  ها ممکن است سبک   بی ملاحظه، یا سبک   مبالغه آمیز داشته باشند•

سبک بی ملاحظه به فرد توجه کافی ندارد•

مراقبت مبالغه آمیز با تقلا زیاد جهت کاهش درد، زمینۀ ایجاد مزیت  های ثانویه •
بیمارانگاری عامدانه برای جلب توجه. بیماری را افزایش  می دهد

ایجاد شخصیت اضطرابی در رویارویی با بیماری•



بروز عواطف منفی، خشم و عصبانیت در خانواده در هر دو سبک زندگی•

د نداشتن رابطۀ زوجی رضایت بخش والدین ممکن است کودکان حساس را به خو•
ن ها مشغول کرده و با تبدیل شدن به استرس درون روانی به شدت یابی سردرد در آ

.بیانجامد

.خانواده در حالت نامطلوب یا بیماری  ها را ساده سازی و یا دراماتیک  می کند•

( مرگ یک عضو خانواده، بیکاری، جدایی از والدین)رخدادهای نامطلوب زندگی •
« نمی خواهیم به یاد آوریم و یا در مورد آن صحبت کنیم»انکار  می گردند 

یک موضوع اضطراب آور دائمی  تمام نشدنی وجود دارد •

دها موثر ارتباط متقابل روابط خانوادگی به ویژه استقلال و صمیمیت در بروز سردر•
است

اثرات درد مزمن یک عضو خانواده بر سایر اعضا•



اثرات روان بر تن

برخلافتصورعمومی،بیماریروانیتنهاهمهآنچیزیکهدرذهنشمااتفاق
. میافتد،نیست

شما شما تاثیر می گذارد و چون مغز شما روی بقیه اعضای بدنرویمغزاین بیماری 
دتاثیر می گذارد، جای تعجب نیست که بیماری روانی می تواند شما را بیمار کن

ت روان بنابراین اگر درد های غیرقابل توجیهی را تجربه می کنید، ممکن است با سلام
.شما مرتبط باشد

نش افراد مبتلا به بیماری های روانی می توانند طیف وسیعی از علائم جسمی مانند ت
یز را ن« مه مغزی»عضلانی، درد، سردرد، بی خوابی و احساس بی قراری و نیز حتی 

مکن تجربه کنند، این زمانی است که مغز احساس مبهم بودن و عدم تمرکز می کند و م
.است برای تمرکز یا به خاطر آوردن اطلاعات نیاز به تلاش باشد



سردرد روان تنی

اضطراب می تواند باعث درد معده شود•

زایش افراد مبتلا به اضطراب می توانند همیشه این احساس را داشته باشند که با اف•
.  اضطراب و عوامل استرس زا، این علائم به اسهال یا میگرن تبدیل میشود

روان وقتی علائم جسمی به دلیل وضعیت روانی شما ایجاد یا بدتر می شوند، به آن•
.تنی می گویند

این واقعی نیستند اما در واقععلائمروانتنیبسیاری از مردم بر این باورند که
علائم بسیار واقعی هستند که علت روانی دارند



اما چرا استرس ذهنی باعث بیماری جسمی می شود و در
مورد آن چه کاری می توانید انجام دهید؟

یستم که باعث افزایش ضربان قلب و فشار خون می شود، سکورتیزولو آدرنالین•
هضم را سرکوب کرده و بر سیستم ایمنی بدن تاثیر می گذارد

.پس از برطرف شدن تهدید، بدن ما معمولا به حالت استراحت برمی گردد•

شناخته می شود، « اضطراب مطلوب»سطح خاصی از اضطراب که به عنوان •
می تواند در بالا بردن انگیزه فرد به یک سطح مطلوب بسیار مفید برسد،

از از این طریق، اضطراب و کمی استرس که ایجاد می کند، انرژی و علاقه مورد نی•
برای انجام بسیاری از کار های روزمره را فراهم می کند

اما اگر در حالت استرس یا اضطراب مداوم هستید، می تواند بدن شما را ویران •
اضطراب های کوچک دائمی.کند



خواهد استرس مداوم به این معنی است که سطح کورتیزول و آدرنالین شما دائما بالا•

.برمی گردید« استراحت»بود و به ندرت به حالت 

ه این می تواند بر اعضا و عملکرد های بدن تاثیر منفی بگذارد، بیشتر این ک•

.اضطراب و افسردگی ممکن است تحمل درد شما را کاهش دهد

 شوند قسمت های مسئولِ پذیرش درد در مغز نیز به اضطراب و افسردگی مربوط می•

انی درد در که مسئول پیام رس( سروتونین و نوراپی نفرین)و دو انتقال دهنده عصبی 

.مغز و سیستم عصبی هستند، در اضطراب و افسردگی نقش دارند



علائم استرس مزمن عبارتند از

سردرد، میگرن، تنش و درد عضلات، •

مسائل گوارشی مانند اسهال، معده درد و تغییر اشتها، •

مشکلات یا اختلالات خواب، •

احساس کندی •

: چند علائم جسمی افسردگی نیز از جمله•

.درد، مسائل گوارشی، خستگی، سردرد، مشکلات چشمی است•

سوریازیس، استرس می تواند باعث اختلالات خود ایمنی مانند تیروئیدیت هاشیموتو، پ•
.آرتریت روماتیسمی و موارد دیگر شود



زایش استرس می تواند باعث سردرد عصبی شما شود و خود سردرد می تواند باعث اف•

.میزان استرس شما شود و این چرخۀ معیوب ادامه دارد

می تواندکهاست؛میگرنوعصبیسردردهایاصلیمحرک هایازیکیاسترس•

.کندبدترراآنهایاوکند،ایجادرادیگردردهایانواع



انواع سردردها

اثرمعکوساطمینانبخشی•

دهداناطمینخودبیماربهاستممکننیست،خبرهچندانروانیطبدرکهپزشکی•
وارددپیدرمعکوسیاثربخشی،اطمیناننوعاینولینیست؛کاردرمرضیکه

یاواقعیمورددرراهاآنحتیودهدافزایشرابیماراناضطراباستممکن
.کندتضاددچاردرد،بودنخیالی

استرسهایروانشناختی•

ازسزمینهعلتخواهکنند؛میتشدیدراسردردمعمولاشناختی،روانهایاسترس•
.باشدروانییاجسمانیاولیه



سردردهای میگرنی 

• . یک اختلال حمله ای است که وجه مشخصه آن، سردردهای راجعه و یک طرفه ای 

غ و ترس مثل تهوع، استفرا)است که با یا بدون اختلالات گوارشی و بینایی مربوطه 

.بروز می کند( از نور

این سردردها احتمالا بر اثر اختلال کارکردی در گردش خون جمجمه ای پدید می 

. آیند

ید مصرف دوره ای استروژن، می تواند سبب تشدید سردردهای میگرنی شود و شا

.این امر، توجیهی برای شیوع بیشتر این سردردها، در میان زنان باشد

راد مبتلا میگرنی است و بسیاری از افسردرداسترس یکی از عوامل تسریع کننده ی

کوب به میگرن، بیش از حد خوددار و کمال گرا هستند و نمی توانند خشم خود را سر

کنند



سردردهای تنشی

یطکهاستهمراهگردنوسرعضلاتطولانیانقباضبااغلبهیجانیاسترس•
.شودایسکمیوخونیعروقانقباضسبباستممکنساعت،چندین

وشودمنتشرسرتمامدراستممکنوشدهظاهرسرپشتدرمعمولامبهمدردی•
.شودمیاحساسجمجمهدوربهسفتنواریصورتبهگاهی

برخلافوشودحساسلمسبهنسبتاستممکنجمجمهپوست•
اغاستفروتهوعمقدماتی،علایمباهمراهواستطرفهدومعمولاسردردمیگرن،

.نیست

سردردهایازبایستمیوباشندمزمنیاایدورهاستممکنتنشیسردردهای•
افتراق،(نیستندیا)هستندهمراهآوراباکهمیگرنازانواعیخصوصبهمیگرنی،

.شوندداده



درصد۸۰دراستممکنوهمراهندافسردگیواضطراببااغلبتنشی،سردردهای•
.کنندبروزمختلفدرجاتبههیجانیاسترسهایدورهضمنمردم،

.هستندلاختلااینبهابتلامستعدخصوص،بهعصبیوطلبجاهگر،رقابتهایشخصیت•

عضلانی،هایکنندهشلاضطراب،ضدداروهایبارابیمارتوانمیاولیهمراحلدر•
.کرددرمانگردنوسرناحیهبهدادنگرمایاماساژ

.نمودتجویزراافسردگیضدداروهایتوانمیپنهان،افسردگیوجودصورتدر•

.استمزمنتنشیسردردهایمواردبرایموثریدرماندرمانی،روان•

.استتنشبابهترمداراییااجتنابآموزشمدت،طولانیدرمانیرویکردموثرترین•

یاجگاهیگیعضلاتازالکترومیوگرامپسخوراندازاستفادهبازیستیپسخوراندکاربرد•
.باشدمفیدبیمارانبرخیدراستممکنپیشانی

.ودشعلایمرفعسبببیمارانبرخیدراستممکننیزمراقبهوسازیآرامهایتمرین•



انواع سردردهای تنشی 
.یک یا چند بار در ماه بروز: تنشی از نوع اپیزودیک در دفعات پایینسردرد •

15ز بیش از یک بار، اما کمتر ا: سردرد تنشی از نوع اپیزودیک در دفعات بالا•
.بار در ماه به مدت سه ماه یا بیشتر

با . بار در ماه به مدت سه ماه یا بیشتر15بیش از : سردرد مزمن از نوع تنشی•
.این نوع سردردهای تنشی ممکن است حالت تهوع خفیف وجود نیز همراه باشد

این نوع سردردها تا حدی، ناشی از تغییر در نحوه احساس درد در اعصاب سر، •
. گردن و شانه ها می باشند

رد ارسال سردردهای تنشی همچنین به دلیل تغییراتی در تفسیر مغز از سیگنال های د•
. شده از عضلات سر و گردن ایجاد می شوند

مشکل استرس عاطفی و تنش عضلانی نیز احتمالاً به عنوان محرک برای بروز این•
.عمل می کنند



علائم سردرد عصبی چیست؟

:عبارت است ازسردرد عصبی یا تنشیشایع ترین علائم و نشانه های•

می شودشروعآهستهسردرد•

متوسطتاخفیفدرد•

پیشانیهمهوسرطرفینوپشتدرسفتیوفشارانقباض،احساس•

گردنیسردردیاوسرپشتدردرد•

مبهمودردناکسردردهای•

گردنوشانهعضلاتسر،پوستشدنتحریک پذیر•



همدسردر.استفرزندانبهوالدینازبیماری هاازبسیاریانتقالعاملژنتیک•
.یابدانتقالکروموزوم هاطریقازمی تواند

هاعطرشیمیایی،موادآلودگی،ودودمعرضدرگرفتنقرارمانندمحیطیعوامل•
.می شودافرادبعضیدرسردردباعثزاآلرژیموادو

.باشدسردردعاملمی تواندهممحیطدرنورتغییراتوصداوسرهمچنین•

یادارواندازه یازبیشمصرفغذایی،وعده هاییاخواب،الگویدرتغییرات•
.استسردردکننده یتشدیدوکنندهایجادعاملزندگیشرایطدرتنش

لتعتومورها،تب،سینوزیتوگلوالتهابواوتیت،عفونتمانندبیماری هایی•
.استسردردبرایدیگری

باعثدمی توانهمسربهضربهیاحوادث،یارانندگیسوانحدرفیزیکیآسیب های•
.شودسردردبروز



:استزیرمواردسردرددیگرعلتهای

بدنکم آبی•

کمخواب•

سیگاردود•

صداوسر•

نکردنورزش•

نخوردنغذاخوب•

بدنخستگیوچشمخستگی•



سردرد خوشه ای

می نامیمخوشه ایسردردرامی کندبروزناگهانیکهشدیدبسیارسردردهای•

آن هابرایمشخصیعلتاگرچهومی شودایجادزنانازبیش تربرابر۶مرداندرسردرداین•
.می کندتشدیدراآنالکلوسیگارواستشایعبیشترسیگاریافراددرامانداردوجود

ساعت۳تادقیقه15بینآنبروززمانمدتومی شوندشروعهشداربدونخوشه ایسردردهای•
.است

.شودتکراربار۸تااستممکنهمروزطولدر•

:میکندبروززیرنشانههایباخوشهایسردرد•

.می شودپخشچشمدرآندردکهطرفهیکسردرد•

آشفتگیوبی قراری•

بینیآبریزشوانسداد•

پلکتورموچشمآبریزش•



سردرد صبحگاهی
حتتراخوابکیفیتیاخوابمیزانکهمی شودایجادعواملیاثربرصبحگاهیسردرد•

.می دهدقرارتاثیر

اهدهمشندارند،خواببرایمنظمیالگویکهکسانیدرخوابازبعدسردرددلیلهمینبه•
.می شود

تجربهراسربالایسردردیاسرجلویسردردصبح۹تا۴ساعتبینمعمولاافراداین•
.می کنند

:استگذارتاثیرصبحگاهیسردردبروزدرنیززیرعوامل•

روزطولدرکافیآبنوشیدنعدم•

قبلروزوشبداروزیادمصرف•

کافئین دارنوشیدنی هایازاستفاده•

اضطرابوافسردگی•

سبنامنابالشمانندشودگردنعضلاتدرناراحتیباعثکهعاملیهریاگردنآرتروز•



تفاوت بین سردرد عصبی و میگرن

می کنندورتصومی دانندیکسانمیگرنیسردردباراتنشیسردردهایبه اشتباهافرادازبسیاری•
.هستندیکیدواین

.دارندمیگرنازمتفاوتکاملاً عوارضیوعلائمتنشیسردردهایکهبدانیداستخوباما•

.می شونددادهتشخیصبه سختیمیگرنبامقایسهدرتنشیسردردهای•

مستعددشویتنشیسردرددچارمرتباً شمااگراست،اینداردتنشیسردردکهدیگریخاصیت•
.بودخواهیدنیزمیگرنبهابتلا

دیدتاری،استفراغمانندعوارضیوعلائمتنشیسردردبهمبتلافردمیگرنیسردردهایبرعکس•
.نمی کندتجربهراتهوعو

بدنیفعالیتاگرمیگرنبهمبتلافردامانمی شود،تشدیدبدنیفعالیتباباشدتنشیسردرداگر•
.می شوندتشدیدسردردهایشدهدانجام

اسحسصدابهنسبتگوش هایتانونوربهنسبتچشم هایتانباشیدتنشیسردرددچاراگر•
.می شوند



افسردگی و سردرد

لال رابطه افسردگی و سردرد برای همه واضح نیست، اما افرادی که مبتلا به اخت•
افسردگی هستند تجربه سردردهای شدید را داشته اند

به سردرد میگرن است اختلالات همراهاختلال افسردگی از جمله شایع ترین •
بیماران ابتلا به میگرن گزارش شده است% ۸۰طوریکه در حدود 





عوامل روانشناختی کاهنده سردرد

آسیابروزانهمسائلاسترسزا•

.استرس ناشی از رویدادهای مهم در زندگی اجتناب ناپذیر است•

ب طلاق اما جالمثل تولد یک نوزاد، از دست رفتن دوستی عزیز، تغییر شغل،•
حمایت اجتماعی. اینجاست که این نوع استرس ها غالباً موجب سردرد نمی شوند

یدا در عوض متحرک های استرس روزانه مثل جست وجو برای بلیط اتوبوسی که پ•
دی نمی شود، نشستن در ترافیک، تحمل دلخوری های کوچک در محل کار چنین موار

د های آستانه تحمل شما برای مقابله را به مرور کاهش می دهند و می توانند دلیل سردر
بی حمایت بودن. عصبی باشند



چرخهرامتوقفکنید•

و شما نمی توانید از استرس روزانه دوری کنید اما می توانید میزان استرس را کنترل•
.مدیریت کنید که در نهایت باعث جلوگیری از سردردهای عصبی می شوند

ازتکنیکهایآرامشبخشاستفادهکنید•

ای برای فعالیت ه. این تکنیک ها می توانند علائم استرس از جمله سردرد را کاهش دهند•
لذت بخش روزانه وقت بگذارید

ان مانند گوش دادن به موسیقی، رقصیدن، ورزش کردن، کتاب خواندن یا بازی با حیو•
.خانگی تان می تواند در کاهش سطح استرس بسیار موثر باشد

.یدعلاوه بر این می توانید روزانه ده دقیقه از زمان خود را برای تمرین آرامش صرف کن•

:اینتکنیکهاشاملمواردزیراست•

مراقبه•

یوگا•

نفس عمیق کشیدن•



زندگیتانراسادهکنید•

الیت های به جای اینکه هر روز به گونه ای برنامه ریزی کنید که در طول یک روز بتوانید فع•

ز کارها از خودتان بپرسید کدام یک ا. بیشتری را انجام دهید برخی موارد را کنار بگذارید

انجام حتماً باید انجام شوند؟ کدام کارها را می توانم بعداً انجام دهم؟ کدامیک را لازم نیست

.بگوییم” نه“بدهم؟ اشکالی ندارد که به برخی از کارهای روزانه مان

بهصورتمنظمتمرینکنید•

ین همچن. ورزش روشی اثبات شده برای پیشگیری و گاهی درمان سردردهای عصبی است•

.  باعث رهایی از استرس روزانه می شود

هانی قبل از ورزش کردن دقت کنید که به آرامی بدنتان را گرم کنید؛ چرا که ورزش ناگ•

.می تواند باعث تشدید سردردتان شود

https://chamaan.ir/blog/how-to-say-no/


خوراکتانراهوشمندانهانتخابکنید•

.بدهدرژیم غذایی سرشار از میوه، سبزیجات و غلات می تواند انرژی بیشتری به شما•

خوابکافیداشتهباشید•

.استرس می تواند در کیفیت خواب تان اختلال ایجاد کند•

کمبود خواب بدن را تحت فشار قرار می دهد و ممکن است باعث ترشح هورمون های •

.استرس زا مثل آدرنالین و کورتیزول شود



درمانیرفتارباسردرددرمان•

این روش برای آموزش شیوه های رها سازی ذهن برای کنترل هیجانات و •

روانپزشک انجام می شود و احتمال بروز سردردهای تنشی را توسطاسترس ها

.کاهش می دهد



:بیوفیدبک و سردرد عصبی

ترل بگیرید و تکنیک بیوفیدبک به شما یاد می دهد که چگونه برخی از واکنش های بدنتان را تحت کن•

.دردهایتان را از این طریق کم کنید

نش های در جلسه بیوفیدبک بیمار به دستگاه هایی که قابلیت ارزیابی عملکردهای بدن همچون ت•

. عضلانی، ضربان قلب و فشارخون را دارد، متصل می شود

ا یاد پس ازآن دستگاه بازخورد خوبی از این بررسی به شما ارائه می کند و بعد متخصص به شم•

ان را می دهد که چگونه تنش های عضلانی را کم کنید، بهتر دم و بازدم انجام دهید و ضربان قلبت

.متعادل کنید



چگونه از بروز سردرد پیشگیری کنیم؟

.باشیمداشتهکافیخواب•

درهرفتدستازانرژیبازیابیوخستگیرفعبرایمتوسططوربهانسانهر•
.باشدداشتهآرامخوابساعت۸بایدروزطول

.استضروری بدنسلامتبرایروزدرآبلیوان۸نوشیدن•

.می شودبدنعمومیسلامتحفظوبدندرخونگردشباعثکردنورزش•

بروزازومی شوداعصابآرامشباعثکهاستاقداماتیازمدیتیشنویوگا•
.می کندپیشگیریاضطرابواسترس

خودغذاییبرنامه یازرافودفست.نکنیدمصرفادویهفلفل،مانندمحرکغذاهای•
.نماییدآن جایگزینرامیوهوسبزیجاتوکنیدحذف

.کنیدترکراسیگاروالکل•



برای درمان سردرد عصبی چه باید کرد؟

لوگیری برای درمان سردرد عصبی یا تنشی بهترین کاری که خودتان می توانید انجام دهید، ج•

.است

ضمن دنبال کردن یک برنامه ورزشی منظم، تکنیک های همچون بیوفیدبک و آرامش •

. درمانی را نیز دنبال کنید

م این تکنیک ها سطح استرس بدن را کاهش می دهند و عوارض ناشی از سردرد تنشی را ک•

.می کنند


