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 چکیده

امروزه تامین سلامت زنان، یک هدف اصلی جهت توسعه اجتماعی و اقتصادي جامعه محسوب می 

ی از مسائل روان تنی که با عملکرد تولید مثل زنان ارتباط دارد، سندرم قبل از قاعدگی در این میان یک .شود

هدف این مطالعه اثربخشی و است. براي کاهش این مشکلات معمولا راهبردهایی به کاربرده می شود 

نش جامعه آماري این پژوهش که شامل کلیه دا این سندرم است. درشدت علائم بر آموزش خودتنظیمی 

م  سندرمقیاس محقق ساخته نفر)  606رمان می شد (ناحیه یک ک دوره دوم موزان دختر تیزهوش دبیرستانیآ

به صورت نفر بعنوان گروه نمونه انتخاب شدند.  36را تکمیل کردند و از بین آنها تعداد پیش از قاعدگی 

ودتنظیم گري، راهبردهاي هر دوگروه پرسشنامه هاي ختصادفی به دو گروه کنترل و آزمایش منتسب شدند. 

نتایج دو ساعته حضور داشتند. جلسه آموزش  8در مقابله و تنظیم هیجانی را تکمیل کردند. گروه آزمایش 

آزمون اندازه گیري مکرر نشان داد که بین نمرات پیش آزمون و پس آزمون گروه آزمایش تفاوت معناداري 

 علائم سندرم از دریافت آموزش خودتنظیم گري وجود دارد، بدین معنا که میانگین گروه آزمایش پس

براساس نتایج بدست آمده می توان یک سري مداخلات روانشناختی آموزشی براي کاهش داشته است. 

گروه نوجوانان برنامه ریزي کرد. چنین مداخلاتی براي زوجینی که به دادگاه ها مراجعه کرده اند و یکی از 

 وره است نیز استفاده نمود.عوامل جدایی آنها آسیب هاي این د

 مهارت تنظیم هیجان ،مقابله ، مهارتکلیدواژه ها:سندرم پیش از قاعدگی، خودتنظیم گري
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  مقدمه -1-1

یش از پریود بکار می پعبارتی است که براي توصیف  مجموعه علایم خلقی  1سندرم پیش از قاعدگی

، روان شناختی وهیجانی است که با تغییرات دوره اي مربوط ز نشانه هاي بدنیم مجموعه اي ارود این سندر

به طور معمول که  به سیکل قاعدگی درخلق ، احساس کلی ، رفاه جسمی وروانی زنان مشخص می شود

علایم به فاصله اي کوتاه  پس از تخمک گذاري شروع می شود وبه تدریج شدت می یابد ودر حدود پنج 

 .روع عادت ماهانه به حداکثر می رسندروز قبل از ش

علت این سندرم هنوز نامشخص است اما اغلب پزشکان به هم خوردن تعادل هورمونی استروژن و  

استرس ، کاهش فعالیت ورزشی وکمبود  ویتامین ها  .پروژسترون را محتمل ترین علت این بیماري می دانند

ی تواند با درد در ناحیه پایین شکم ، سردرد میگرن ، پستان می تواند این علایم را تشدید کند واین سندرم م

ابتلا به سندرم پیش از قاعدگی در سنین  ، سرگیجه وحالت تهوع همراه باشد.هاي درناك وافزایش آکنه

این امر نداشتن اطلاعات  نوجوانی می توانند براي دختران بحرانی وسخت تر از سایر زمان ها باشد علت

 ي موثر وکمک به بهود آن می باشد.ها ن بیماري و راهعلائم ای کافی از

عامل خود تنظیم گري است که عبارتند از  هش به بررسی و تحلیل نیازمند استآنچه که در این پژو 

توانایی اعمال نظارت و کنترل ومدیریت افکار ، احساسات و رفتار شخصی که در سطوح وبه شکل هاي 

شامل  دو مدل خود تنظیم گريدراین پژوهش  .ري فعال می شودمختلف براي برقراري تعادل وسازگا

هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر  .می گیرد قرار و راهبرد مقابله مورد بررسی جانراهبرد هاي تنظیم هی

 .بر سندرم پیش از قاعدگی می باشدم ئبخشی آموزش خود تنظیم گري شدت علا

                                                             

١ Peremenstrual Syndrom 
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 بیان مسئله -1-2

    یک هدف اصلی جهت توسعه اجتماعی و اقتصادي جامعه محسوب امروزه تامین سلامت زنان، 

 می شود. یکی از مسائل روان تنی که با عملکرد تولید مثل زنان ارتباط دارد، سندرم قبل از قاعدگی است.

) عبارت است از عود دوره اي، ترکیبی از تغییرات آزار دهنده ي  PMSسندرم قبل از قاعدگی(  

ري در خلال مرحله ي ترشحی سیکل قاعدگی که به بطور متوسط یک چهارم زنان را روانی یا رفتا -جسمی

 ).1389درگیر می کند.(دل آرا و همکاران ،

دلایل بروز این سندرم تغییرات هورمونی بدن که از شایع ترین علائم در زنان می باشد. تغییرات 

غز اشاره کرده و در تغییرات احساسات شیمیایی در مغز که از آن جمله می توان به نوسانات سروتونین م

کمبود ویتامین ها و مصرف زیاد نمک و کافئین می سردگی تاثیرات بسیار زیادي دارد.انسان مخصوصا اف

 تواند باعث تشدید علائم بیماري گردد.

این بیماري می تواند باعث مشکلات فیزیکی بدن مانند: تورم، حساسیت پستان ها، سردرد،افزایش 

، تمایل به خود  تپش قلب ،و علایم روانی شامل افسردگی ،تحریک پذیري ،خستگی و پر خاشگرياشتها و 

خود تنظیم گري، توانایی اعمال نظارت، کنترل و مدیریت بر افکار، احساسات و رفتار کشی و غیره شود.

س و براي برقراري تعادل و سازگاري فعال می شود(ناوا که در سطوح و شکل هاي مختلفاست شخصی 

 ).2007همکاران ،

مهارت هاي مقابله و راهبردهاي تنظیم هیجان براي افراد  :در این پژوهش خود تنظیم گري شامل

آیا آموزش  و بررسی خواهد شد که ه مورد نظر آموزش داده خواهد شددر گرواست که  PMSمبتلا به 

 یا خیر؟ م پیش از قاعدگی تاثیر بگذارددرخودتنظیمی می تواند بر شدت علائم سن


