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 مقدمه :
 09-09شیوع آن رنجهی بهین   دیسمنوره یا قاعدگی دردناك یكی از شایعترین علت مراجعه زنان به كلینیك های ژنیكولوژی می باشد . 

-09درصد گزارش شده است . اساسا بطور تیپیك در خانمهای جوان و گاها تا دهه پنجم زندگی زنان رخ می دهد . دردهای قاعدگی 

روز در مهاه مهی شهود و تهوا  بها عهوارا اقتصهادی ، اجتمهاعی و          1-3درصد موارد سب  محدود شدن فعالیت روزانه فهرد در طهی    09

ی باشد  . از آنجائیكه امروزه اكثر زنان در زمینه های مختلف اجتماعی فعالیهت دارنهد ، هنان هه درمهانی در مهورد ایهن       شخصی جدی م

افراد صورت نگیرد ، عوارا بسیاری را متحمج خواهیم شد . در حال حاضر رایجتهرین روش درمهانی دیسهمنوره اسهت اده از داروههای      

ان با مواد شیمیایی دیگر به عنوان بهترین درمان تلقی نمی شود .از اینرو باید بدنبال روشههایی  مسكن می باشد ، در حالی كه امروزه درم

نوین ، عملی و كم زیانتر بود . از جمله روشهای مطرح شده در این زمینه فنون آرامسازی می باشد .فنون آرامسازی سب  كاهش تهنش  

 تن سیكج معیوب درد، تنش و درد بیشتر سب  تخ یف درد می گردد .عضلات و كاهش میانجی های عصبی درد شده و از طریق شكس

 



 

 روش مطالعه :        
دانشهجو و   09این بررسی یك پژوهش نیمه تجربی قبج و بعد است كه به منظور بررسهی تهاثیر فنهون آرامسهازی بهر دیسهمنوره بهر روی        

با توجهه بهه تهاثیر درد در انجها  فعالیتههای روزمهره و نیهاز بهه مسهكن بهه            است اده شد. هم نین  1-19جهت تعیین درد از مقیاس بصری 

درجات ص ر ، یك ، دو و سه تقسیم گردید . و بها دادن جهزوه آموزشهی تمرینهات آرامسهازی پیشهرونده عضهلات و تهن ه عمیهق بهه           

ره قاعدگی انجها  دهنهد .اطلاعهات از طریهق پرسشهنامه در سهه       دانشجویان ، از آنان خواسته شد به صورت فردی  تمرینات را در دو دو

دوره قاعدگی ) یك بارقبج از آموزش و دوبار بعد از انجا  تمرینات (جمع آوری شد . جهت تجزیهه و تحلیهج نیهز از آمهار توصهی ی و      

 استنباطی )آزمون كای دو و تی تست ( است اده گردید .

 
 

 

 

 



 روش نمونه گیري:        
 ر این بررسی نمونه گیری بصورت تصادفی ساده صورت گرفت  د       

 

  نتایج :           
 3/13±0/1متاهج بودند.سن شهروع قاعهدگی     %1/8مجرد و  %0/01سال بود.  3/09 ±3/1در این بررسی میانگین سن نمونه های پژوهش

دارای مشكلات روحهی در دوره پهیش   %0/00تند .روز داش 8/0 ±1/1روز ،طول مدت قاعدگی  7/00±0/3سال ، فاصله بین دوقاعدگی 

ورزش مهنظم داشهتند .شهدت درد قاعهدگی در      % 0/0از مسكن دارویی است اده می كردند . %0/07فاقد آن بودند . %0/37از قاعدگی و 

ت تن آرامهی بها   بود. آزمون تی تست نشان داد انجا  تمرینا 3درجه  %8/31و  0درجه %7/07 1دارای درجه  % 0/09آنها برحس  درجه 

p=000    .در كاهش شدت درد قاعدگی و دردهای قبج از قاعدگی  موثر می باشد 

 



 
 نتیجه گیري :بحث و

 

Decro ( در آمریكا به بررسی تاثیر تمرینات ذهنی و جسمی بر كاهش استرس روانی دانشجویان پرداختند ، آنها 0990و همكاران )

 ن ر( تقسیم نمودهاند .03ن ر ( و مورد ) 00و را بصورت تصادفی ساده انتخاب و به دو گروه شاهد )دانشج 108

وزش در زمینه پاسخ به استرس، درك استرس و مهارت رفتار شناختی داشتند . قبج از شروع آموزش با دقیقه آم 009گروه مورد 

ه ته از دوره آموزش نیز هر دو گروه  0است اده از پرسشنامه اشپیلبرگر هر دو گروه مورد سنجش میزان استرس قرار گرفتند و بعد از 



ج نشان داد ، میزان استرس در گروه مورد بصورت معنی داری نسبت به گروه شاهد مجددا پرسشنامه اشپیلبرگر را تكمیج نمودند و نتای

 كاهش یافته بود .

( نیز در یك مطالعه نیمه تجربی در آمریكا  به تاثیر تمرینات آرا  سازی را بر كاهش اضطراب دانشجویان 1000هیمن و همكاران )

ری را به دو گروه كنترل و شاهد تقسیم نمودند . دانشجویان قبج از ورود به دانشجوی سال دو  پرستا 09مورد بررسی قرار داد . آنها 

دقیقهای به فواصج یك هقته جهت  09جلسه  0محیط بالینی توسط آزمون اشپیلبرگر ، مورد سنجش میزان اضطراب قرار گرفتند و 

روه وارد محیط بالینی شدند و بعداز یك ه ته آموزش تمرینات تن آرامی برای گروه مورد برگزار گردید . در پایان جلسات هر دو گ

مجددا آزمون اشپیلبرگر توسط دانشجویان تكمیج گردید .نتایج نشان داد میزان اضطراب آشكار در گروه مورد بصورت معنی داری 

 نسبت به گروه شاهد كاهش داشته است اما اضطراب پنهان گروه مورد و شاهد تغییری نكرده است .

دانشجو )شاهد  89( در خر  آباد در مطالعای به بررسی تاثیر آوای قرآن بر كاهش اضطراب پیش از آزمون 1389ن  )گله دار وهمكارا

ومورد( پرداخت . در هر گروه در شروع آزمون توسط پرسشنامهای كه حاوی اطلاعات دموگرافیك و آزمون اشپیلبرگر بود، سنجیده 

دقیقه استماع آیات منتخ  قرآن كریم  7هیچ گونه عامج مداخله گر آزمون به مدت دقیقه بدون  7شدند ، سپه گروه شاهد به مدت 

نشان داد كه كاهش Tمجددا تست اشپیلبرگر از دانشجویان به عمج آمد سپه آزمون به عمج آمد بر اساس نتایج حاصج از آزمون 



وجود  P ) </ 991ضطراب اختلاف معنی دار )اضطراب در گروه آزمون بیشتر از گروه شاهد بوده و بین دو گروه از نظر كاهش ا

 داشت.

 

است اده از روشهای تن آرامی یكی از متدهای موثر دركاهش شدت درد قاعدگی می باشد و می تهوان بها اسهت اده از آمهوزش بهه افهراد       

 بعنوان روش تسكین درد بدون عارضه مورد است اده قرار داد .
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