
به نام خدا

PMS مهارت های ذهن آگاهی

مولف :

فریا عنایت

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1403( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



PMS نام کتاب : مهارت های ذهن آگاهی
مولف : فریا عنایت

ناشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1403  

چاپ : زبرجد
قیمت : 100000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-622-408-658-7 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

سرشناسه : عنایت، فریا، 1345
‏عنوان و نام پديدآور : مهارت های ذهن آگاهی PMS/ مولف فریا عنایت.‬

‏مشخصات نشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران (، ۱۴۰3.‬
‏مشخصات ظاهری : 100 ص.‬

‭978-622-408-658-7 : کباش‏
‏وضعیت فهرست نویسی : فیپا

PMS ‏موضوع : مهارت های ذهن آگاهی
‭PN۲۱71‏رده بندی کنگره : ‏‫‬‮
‭۸۰۹/۲57‏رده بندی دیویی : ‏‫‬‮

‏شماره کتابشناسی ملی : ۹۴۹۳۸83
‏اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا

انتشارات ارسطو



 

 " تقدیم"

 خانواده ام  ماحصل آموخته هایم را تقدیم می کنم به 

  



  



 فهرست 

 9 ......................................................................... ات ی کلفصل اول :

 9 ......................................................................................... مقدمه

 11 ................................................................ ی نظر  اتی ادب فصل دوم :

 11 ................................................................... ی از قاعدگ ش یسندرم پ

 13 ............................................................ ی از قاعدگ شیسندرم پ  وعیش 

 15 ........................................ ی از قاعدگ شیمشکلات افراد مبتلا به سندرم پ

 16 ............................................................... ههایو نظر فی تعر ؛یافسردگ

 20 ................................................................. ی و افسردگ ندیافکار خودآ

 21 ........................................................ ی کننده افسردگ نیینظریههاي تب

 21 ........................................................................ نظریه شناختی بک 

 23 ................................................................................. نظریه اسناد 

 24 .............................................................ی نظریه خودخاموشی افسردگ

 26 ............................................................. شده نظریه درماندگی آموخته

 28 .................................................................. ی فیو ط يطبقها کردیرو

 29 ...................................................... لا یدرزو یحل مسئله اجتماع هینظر

 30 ................................................................. ي رفتار يفعال ساز هینظر

 31 ......................................................... آن يههایو نظر فیاضطراب؛ تعر

 34 .................................................................. یمفهوم اضطراب اجتماع

 36 ..................................................................... اختلال اضطراب  وعیش 



 37 ............................................................. مرتبط به اضطراب ينظریهها

 37 ...................................................................... دیفرو يروانکاو هینظر

 38 ................................................................................. س یآل هینظر

 40 ........................................................................ بک   یشناخت  هینظر

 40 ....................................................................... جان یه میتنظ هینظر

 42 ............................................................................... ي رفتار هینظر

 43 ....................................... مرتبط با اختلال اضطراب ی روانشناخت يدرمانها

 43 .................................................................. ي رفتار - یدرمان شناخت

 43 ............................................................... مذهبی  -معنوي یرواندرمان 

 45 .......................................................... و تعهد رش یپذ بر  یدرمان مبتن

 45 ......................................................... )حضور ذهن( ی درمان ذهن آگاه

 46 ............................... انتخاب  هیبر نظر یمبتن یگروه ی درمان  تیآموزش واقع

 47 ................................................................. هها یو نظر فیاسترس؛ تعر

 48 ........................................................... مقابله با استرس  يانواع سبکها

 48 .......................................................................... سبک مسئله مدار 

 49 ......................................................................... سبک هیجان مدار 

 50 ......................................................................... اجتناب مدار سبک 

 51 ............................................................... مرتبط با استرس  يههاینظر

 51 ................................................................. لازاروس و فولکمن  هینظر

 52 ......................................................................نگز یلیموس و ب هینظر



 52 ......................................................................... اندلر و پارکر  هینظر

 53 ............................................... ههایو نظر ف یتعار ؛یذهن آگاه يمهارتها

 56 ............................................................... فرد يبرا  یذهن آگاه د یفوا

 62 ............................................................ یمرتبط ذهن آگاه يهاهینظر

 62 ................................................................................... بائر  هینظر

 65 ....................................................................پردازش اطلاعات  هینظر

 67 ..................................................................................... منابع

 67 ................................................................................ ی منابع فارس 

 82 .............................................................................. ی س یمنابع انگل

 

  



 



 9                                                                                                کلیات  

 

 ل : و افصل 

 کلیات

 مقدمه 

مسلم   حقوق  از  یکی  عنوان  به  دختران  سلامت  تأمین  و  آنانامروزه  اصلی  هدف  یک   ،

 شود. یکی از مسایل اي مهم براي توسعه اجتماعی و اقتصادي محسوب می همچنین وسیله

تولید روان عملکرد  با  که  است   تنی  قاعدگی  از  پیش  سندرم  دارد،  رابطه  دختران    . مثل 

)خیاط، خیرخواه،  باشداختلال شایعی در دختران سنین باروري می 1سندرم قبل از قاعدگی 

تغییرات دوره(.  1393بهبودي، فنائی و کسائیان،   اي در وضعیت جسمی،  این سندرم با 

روز پیش از خونریزي ماهانه و    12تا    6  شود. شروع آن روانی و رفتاري دختران ظاهر می

از شروع خونریزي است   4تداوم آن به مدت دو روز )حداکثر   بعد  )امیري فراهانی، روز( 

در سندرم پیش قاعدگی دختران  (.  1390حیدري، نارنجی، اصغري جعفرآبادي و شیرازي،  

پذیري،  شوند و علائمی همچون تحریکبا علائمی رفتاري، عاطفی و جسمانی مواجه می

کنند)براهمبهات، ساتیگري، شاها، کومر خشم، سردرد، خستگی و پراشتهایی را تجربه می

 (.  2017، 2و پاریخ 

سندرم پیش از قاعدگی در نظر گرفته  به عنوان نوع شدید   3ختلال ملال پیش از قاعدگی ا

شود. مساله مهمی که در اینجا  هاي روزانه فرد می شده است که باعث اختلال در فعالیت

علائم روانشناختی  شود، این است که اختلال ملال پیش از قاعدگی بیشتر روي مظرح می

در حالی که سندرم پیش از قاعدگی بیشتر به علائم جسمی ارتباط    متمرکز شده است،

امیري فراهانی، حیدري، نارنجی، اصغري جعفرآبادي  ؛ به نقل از  1997،  4شود)وارنی داده می

اضطراب (.1390و شیرازي،   با علائم روانشناختی چون  قاعدگی  از  همراه   سندرم پیش 

 
1. premenstrual syndrome 
2. Brahmbhatt, Sattigeri, Shah, Kumar & Parikh 
3. premenstrual dysphoric disorde 
4. Varney 
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می افزایش  را  قاعدگی  از  پیش  سندرم  شدت  علائم  این  و  کونارد است  و  ، 1دهند)روي 

افزایش دهنده  2017 از علائم روانشناختی و  از دیگر  نیز یکی  افسردگی  این  بر  (. علاوه 

(.  2017، 2یونال-رود)یوروک، تامر، نرگیزخظر و شدت علائم پیش از قاعدگی به شمار می

از قاعدگی رابطه دارد و   از جمله عوامل روانشناختی است که با سندرم پیش  افسردگی 

 (.   2016، 3تواند سطح سلامت روانی فرد را تحت تاثیر قرار دهند)چويمی

و افسردگی که نقش مهمی در تشدید علائم سندرم پیش از قاعدگی    4افزون بر اضطراب 

(.  2016،  5دارند، عامل تاثیرگذار دیگر استرس است)تاکدا، ایموتو، ناگاساوا، تاکشیتا و شینا 

درمان این سندرم،  اتیولوژي دقیق  شناخت  به عدم  متعدديبا توجه  دارو   هاي  از جمله 

روش  درمانی از  درمانییکی  قاعدگی    هاي  از  قبل  سندرم  علائم  بهبود  )خیاط،  استدر 

کسائیان،   و  فنائی  بهبودي،  درمان (.  1393خیرخواه،  از  بر  یکی  موثر  روانشناختی  هاي 

هاي ذهن آگاهی است)پارسونز، کرانه، پارسونز،  بهبود مشکلات روانشناختی آموزش مهارت

کویکن و  بررسی  2017،  6فجروبک  به  پژوهش  این  در  شد  گفته  آنچه  اساس  بر  لذا   .)

هاي ذهن آگاهی بر افسردگی، اضطراب و استرس دختران مبتلا اثربخشی آموزش مهارت

به سندرم پیش از قاعدگی پرداخته است.  

 
1. Roi & Conrad 
2. Yürük, Tamer & Nergiz-Unal 
3. Choi 
4. anxiety  
5. Takeda, Imoto, Nagasawa, Takeshita & Shiina 
6. Parsons, Crane, Parsons, Fjorback & Kuyken 
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 فصل دوم : 

 ادبیات نظری

 

 سندرم پیش از قاعدگی 

عاطفی، معنوي و   روانی،  به معنی رسیدگی و پختگی است. بلوغ در ابعاد جسمانی،بلوغ  

شود. امروزه در دنیا، سلامت نوجوانان به عنوان  ریزي می اجتماعی، در سنین نوجوانی پی 

است شده  مطرح  مستقل  علیمطلبی  زاد،  )آقایوسفی،  نجاري حسن  و  بلوغ    (.1388پور 

.  شود ریزي میمرحلة بحرانی است که در گذر از این دورة زیربناي زندگی بزرگسالی فرد پی

هاي بسیاري در بروز آن  رخ داده و هورمونسال    16تا    9در محدودة سنی    لابلوغ معمو

هاي زندگی هر فرد است. نوجوانان در  ترین دورهفرآیند بلوغ یکی از بحرانی.  دخیل هستند

هاي متضاد دارند و با اینکه تمایل دارند با دوستان خود باشند؛  این دوره تمایلات و خواهش

بلوغ یک دوره پویا از رشد است که با تغییرات  هستند.    در عین حال علاقمند به تنهایی

بلوغ شامل تغییرات هورمونی شدیدي  .  سریع در اندازه بدن، شکل و ترکیب همراه است 

باشد. تغییرات زیستی بلوغ،  است که احتمالاً در ایجاد افسردگی و پرخاشگري سهیم می

صبري، ارزش اجتماعی خاصی دارند. نوسان سطوح تستوسترون و استروژن با افزایش بی

؛ به نقل از عطایی  1995،  1)آنگیرآمدن تحمل نوجوانان مرتبط است  پذیري و پایینتحریک

 (.  1393مغانلو، بسا نژاد، مهرابی زاده هنرمند، عطایی مغانلو و عطایی مغانلو، 

دور دورهه  نوجوانی،  است؛  زندگی  از  و  مهمی  اجتماعی  روانی،  بلوغ  آن  در  که  است  اي 

افتد؛ به همین دلیل، این دوره در نوجوانان بسیار حائز اهمیت است و  فیزیکی اتفاق می

اي بحرانی از زندگی است که  باشد؛ در واقع، بلوغ، مرحله نقطه عطف آن، شروع بلوغ می 

روانی،    لاتشود و شاید بسیاري از مشکزیرساخت و پایه و اساس بزرگسالی محسوب می 

 
1. Angier 
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هاي خطرناک از پیامدهاي عدم کنترل  هاي ناموفق و حاملگیهاي عفونی، ازدواجبیماري

صحیح این دوره در نوجوانان باشد. با توجه به این واقعیت که نوجوانان، پدران و مادران 

هم براي خود آنها   (بلوغ   ه بخصوص در دور)فردا هستند، پرداختن به مسائل بهداشتی آنها

است به مسائل بهداشتی    لازمها، جامعه و نسل آینده اهمیت دارد؛ لذا  و هم براي خانواده

اهمیت بلوغ در زندگی بشر بدان حد است که در مواردي از آن به   .آنها توجه خاص شود 

دختران در مقایسه با پسران، به دلیل فرهنگی و   سلامتشود. در این میان، بحران یاد می

اجتماعی متعددي از اهمیت بیشتري برخوردار است. این مرحله، تمام مراحل زندگی فرد  

می قرار  تأثیر  تحت  یک جامعرا  ما خواهان  که  صورتی  در  به    هدهد.  باید  هستیم  سالم 

)آهون بر و محمدیان،  بلوغ توجه جدي داشته باشیم  ه جسمی و روانی افراد در دور لامتس 

از  قاعدگی مانند خون   (. اختلالات1395 ریزي قاعدگی، درد زمان قاعدگی، سندرم قبل 

اکاس، گریسکین )سکر، مونگان، کارقاعدگی، آمنوره و غیره در این دوران بسیار شایع است 

، 2و کریتساس   کریستوپولوس   ، تی سیماریس، دیالیولی اوتو دلی گروگلوا،؛  2007،  1و اوکتان 

 (. 2006، 3ی، چن، لی و کاور ؛ ل2006

اي در زندگی زنان نباشد که مانند قاعدگی تمام ساختار وجودي آنها را  شاید هیچ تجربه

دچار تحول و دگرگونی سازد. این »کیفیت متمایز زندگی زنانه« تأثیرات شگرفی بر حس  

گذارد و روشن است که نحوه رو یارویی با این تحولات هویت و احساس زن بودن به جا می

بنیادین نقش بسیار ارزشمندي در تندرستی زنان ایفا خواهد کرد. قاعدگی نیز همانند هر  

در ایجاد تعادل حیاتی    غیره(یک از کارکردهاي زیستی بدن )گوارش، گردش خون، دفع و  

نقش مهمی دارد و تغییرات در کیفیت آن میتواند بر شرایط جسمانی و روانی زنان تأثیرات  

ان یکی از علائم سندرم پیش از قاعدگی را تجربه  درصد زن  90تقریبا  د.  گوناگونی داشته باش

تاثیر میمی اجتماع  و  کار  در خانواده، محل  زنان  روابط  کیفیت  بر  این علائم  و  -کنند 

 
1. Cakir, Mungan, Karakas, Girisken & Okten 
2. Deligeoroglou, Tsimaris, Deliveliotou, Christopoulos & Creatsas 
3. Lee, Chen, Lee & Kaur 
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نظري، هاشمیان، پورنیکدست، بیرشک، قاسم  ؛ به نقل از  2002،  1)هسیائو، لیو و چن گذارد

 (.  1391زاده و الهویردي یانی، 

اي از علایم جسمی و روحی است که به طور منظم در  سندرم پیش از قاعدگی مجموعه

ین نشانگان عبارت  . ارود دهد و با شروع قاعدگی از بین میفاز لوتئال سیکل قاعدگی رخ می

اي و عودکننده یک سري تغییرات آزاردهنده جسمانی، روانی و رفتاري  است از رخداد دوره

-در مرحله لوتئال دوره قاعدگی که به اختلال در روابط میان فردي و یا آشفتگی در فعالیت

می  منجر  زن  طبیعی  و  معمول  داده  هاي  تشخیص  زن  یک  در  زمانی  علایم  این  شود. 

شوند که به طور آشکار با مرحله لوتئال قاعدگی در ارتباط باشند و بلافاصله پس از آغاز  می

اي باشند  هاي روانیت از علایم و نشانهخونریزي قاعدگی فروکش کنند، همچنین متفاو

داشته وجود  گذشته  در  احتمالاً  بروز  که  موجب  اختلال  این  علایم  اینکه  آخر  در  و  اند 

بیمار شوند عملکرد روزانه  در  توجهی  قابل  و  .  آشفتگی  تغییرات  شامل  نشانگان که  این 

باشد، چرا  اي برخوردار می هاي خلقی یا عاطفی زنان است، از اهمیت ویژهاختلال در حالت

کنند. آثار عواطف  هاي خلقی در تعیین راه و روش زندگی نقش اساسی ایفا میکه حالت

حتی عاطفه اثر خود را بر حکمی که انسان   .گر است در قلب و زبان و اندام انسان جلوه

گذارد. بنابراین سندرم پیش از قاعدگی  هاي او به جا میکند و همچنین داوريصادر می

)آیزنک و  هایی از شناخت تأثیرگذار باشدتواند بر جنبهبه عنوان نوعی اختلال خلقی می

از  2005،  2کانه به نقل  الهویردي ؛  زاده و  نظري، هاشمیان، پورنیکدست، بیرشک، قاسم 

 (.  1391یانی، 

 شیوع سندرم پیش از قاعدگی 

هاي جسمانی، روانشناختی، عاطفی  اي از نشانهاشاره به مجموعه  سندرم پیش از قاعدگی 

دارد   رفتاري  است.اگو  نامشخص  آن  شیوع  بهکه  بزرگسالان  در  عارضه  این  خوبی    رچه 

. باوري که عموما مطالعه شده، وجود آن در نوجوانان تنها اخیراً تشخیص داده شده است 

 
1. Hsiao, Liu & Chen 
2. Eysenck & Keane 
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پزشکی پذیرفته شده است، این است که نوجوانان از قاعدگی دردناک رنج علایم روحی  در  

اماخلقی می   و قاعدگی برند،  از  غیر سندرم پیش  گروه سنی  این  است   در  . علائم  شایع 

و خلقی  روح استرسی  با  که  است، زمانی  شایع  این سندرم  در  هاي دوران نوجوانی  که 

این با توجه به عدم    شود و علاوه برشود معمولاً سبب درگیري فرد با دیگران می همراه می

در  ها منفی در نظر گرفته شده و اي تغییر رفتار، این واکنشاطلاع اطرافیان از علت زمینه

، 1د)ویچین، فریمن، لین، هیلمن و بويشوتنش درگیري فیزیکی و رفتاري ایجاد می  نتیجه

از زنان قبل از یائسگی یکی از علائم سندرم پیش از    75/0ها  بر اساس پژوهش(.  2006

- دسروسیرس، روننبرگ، زاگارنیس، هوگتون، تاکاشیما-کنند)کرولقاعدگی را تجربه می

 (.  2017، 2اوبلهور، برتون و جانسون 

ها گزارش  ، تعدادي از علایم پیش از قاعدگی را در بعضی از چرخهدختران  0/ 90حدود  

اما حدود  می هاي رفتاري، هیجانی یا فیزیکی  در سنین باروري، نشانه  زنان  20/0کنند. 

زنان   90/0تا    70تقریباً  کنند.  طور مکرر قبل از قاعدگی تجربه می   پیش از قاعدگی را به 

کنند و در  آور این سندرم را تجربه میایالات متحده در سنین باروري برخی از علایم رنج 

ساله    24تا    14در دختران و زنان    .کننده استزنان، این علایم شدید و ناتوان  8/0تا    3

)ویتچن، بکر،  گزارش شده است درصد    7/4ساله شیوع علایم شدید    4اي  آلمانی در دوره

سندرم  (.  1391، هاشمی و رباب علامه، تهرانی رمضانی ؛ به نقل از 2002، 3لیب و کراوسه 

ترین اختلالات سنین باروري بوده که بر هیجانات و عملکرد  قبل از قاعدگی، یکی از شایع

  زنان تأثیر منفی دارد. از آنجایی که عوامل متعددي بر شیوع این سندرم تأثیر می گذارند

گزارش شد. فراوانی این سندرم در قاره اروپا   0/ 48و شیوع کلی سندرم پیش از قاعدگی، 

ه است)دیرکوند مقدم،  گزارش شد 0/ 60و آمریکاي جنوبی 46/0آسیا   ،85/0آفریقا  ،40/0

 (. 1392کیخاوندي و سایه میري، 
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 مشکلات افراد مبتلا به سندرم پیش از قاعدگی

یافتگی از منظر سازمان ملل است، چرا که زنان   هاي توسعهسلامت زنان یکی از شاخص 

دوره فیزیولوژیک در  شرایط  با  به دلیل  ارتباط  در  نیازهاي جسمی  هاي مختلف زندگی، 

هستند.    تولید مردان  به  نسبت  بیشتري  آسیب  معرض  در  آن،  از  ناشی  عوارض  و  مثل 

اي در تأمین استمرار سلامت  باشد و اهمیت ویژهسلامت زنان زیربناي خانواده و جوامع می 

پذیري فرد در برابر سندرم پیش  روانی نقش مهمی را در آسیب  فشار  .خانواده و جامعه دارد

تواند به صورت آشفتگی روانی می  کند. اثرات منفی فشاراز قاعدگی و تشدید علائم ایفا می

ایمنی بدن زنانی ک  در سیستم  زاي زندگی و نسبت به تجربیات تنش ه  فرد آشکار شود. 

پذیرند بیش از سایرین در معرض ابتلا به سندرم پیش از قاعدگی  فشارهاي روانی آسیب

زا اغلب باعث پریشانی و کاهش امنیت و سلامت  هاي استرس رخورد با موقعیتد. بهستن

می  زندگی  کیفیت  سطح  افت  و  خانواده  و  بنابراین  شوفرد  مید.  بالا  ابعاد  استرس  تواند 

 (. 1393)زارعی و بزازیان، کیفیت زندگی را به طور قابل توجهی کاهش دهد 

تأثیر علائم خلقی   .بین سندرم پیش از قاعدگی و کیفیت زندگی رابطه وجود داردهمچنین  

و رفتاري سندرم پیش از قاعدگی و به خصوص اختلال پریشانی پیش از قاعدگی بر روي  

هاي جسمی و اجتماعی و همچنین کیفیت زندگی زنان به طور قطعی مشخص  فعالیت

اغلب زنانی که  .  اند، و این اثرات به نوبه خود بر زندگی و روابط افراد تأثیر گذار هستند شده

م رنج  قاعدگی  از  پیش  سندرم  یا ی از  خانوادگی  مشکلات  کار،  فشار  زیر  پیوسته   ، برند 

تغییرات عمده مانند جدائی، طلاق، تغییر مکان و گاهی هم مرگ عزیزانشان هستند و با  

هائی  هاي ورزشی، آموزش تن ارامی و برنامهاستفاده از ویتامین اضافی، پیوستن به کلاس

  . توانند وضع مزاجی سندرم خود را تسکین دهندهاي یوگا میمانند تمدد اعصاب یا کلاس

وجود شکایات جسمانی در دوره پیش از قاعدگی نشانگر این است که فشار روانی و سندرم  

)زارعی و  کنند بینی میپیش ازقاعدگی، به طور معنی داري میزان کیفیت زندگی را پیش

 (. 1393بزازیان، 


