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 مقدمه

که در  هستند 2تک والدینی ای 1تک سرپرست هایخانواده پذیر،آسیب نوادهخا هایگونه ترینمهم از یکی

های (. در خانواده1393توسی،  سماعی زاده و محمدی نیا رضایی،)هستند  افزایش در حال کنونی جوامع

 هایخانواده فرزندان از ، بدین لحاظ فرزندان، بیشوجود دارد فرزندان برای توجهی قابل های، آسیبتک والد

وضعیت روانی نامتعادل  و بایک مادر  تک والد و اگر (2020پنونی،  )گاریگا ودارند،  رفتاری مشکلات ثابت

کاری خطر بزه با افزایش گیرند و فرایند رشد کودکانکودکان در معرض مشکلات بیشتری قرار می باشد،

 به نسبت ،تک والدهای انوادهدر خ (. کودکان2020، راوندال )کروس، برناسکو، لیف برور و شودمی همراه

شوند می و ترک تحصیل پایین دچار فقر اقتصادی، اعتماد به نفس بیشتری با احتمال معمولی هایخانواده

 کودک و تربیت سلامت یابد و این موضوع برمی کاهش مستقیماً بودن و خونگرم محبتو ( 2019)داوادی، 

 رفتارهای ساززمینه و اجتماعی عاطفی اقتصادی، ها، مشکلاتنواده(. در این خا2019گذارد )سومار، می تأثیر

در  شدن بزرگ زیراو (2020)واجیم،  شوندخطرناک مانند مواد مخدر، الکل و مشکلات اجتماعی می

)کروس، برناسکو، لیف بروئر  است همراه نوجوانان توسط جرم به ابتلا خطر افزایش با تک والدی هایخانواده

 (2021راوندال،  و

 شریک زندگی حضور ندارد استرس، اضطراب و افسردگی بیشتر است زیرا معمولاً، تک والد هایدر خانواده 

 در فرزندان رفتاری هایو اختلال شودمی اجتماعی مهار و نظارت کاهش خانواده، تضعیف کارکرد موجبو 

رسد بیشترین مشکلات می به نظرو  لدهاستوا از یکی نقش حذف دلیل عمده، (2006ایتل، یابد )می افزایش

در زندگی شود. استرس ایجاد می تک والدهاسلامت روان شامل استرس، اضطراب و افسردگی برای  در حوزه

پروری نقش فرزند و فشار ایفای مالی فشار از ترکیبی عنوان کار و زندگی به تعارضهای به شکل تک والدها

 در نوجوانی فرزندان و بدرفتاری تک والدناکافی از خانواده  اجتماعی ت( و یا حمای2020مورتمنز، )گیس و

 حمایت و کاهش اقتصادی مشکلات دلیل به مزمن فشار روانی (، احساس2019براند،  )لینگ، برگر و

 )رزا، کوتا، میدلتون و دهدشناختی روی میروان مشکلات ( و افزایش2019اجتماعی ادراک شده )وست، 

 تک والدکند. مادران بروز می دائمی مشکل یک عنوان به معمولاً تک والدهااضطراب در  (.2019کارا نیکولا، 

انیفون، د میر، ماسیک، فلود و) بیشتری دارند و غم بیشتر و خستگی شادی کمتر متأهلنسبت به مادران 

 خود، از یفو ضع منفی ادراک ،زندگی هایداری مسئولیت ، عهدهتک والدهادلایل اضطراب در  (،2016

ا ر اجتماعی اضطراب گیریشکل خود هستند و احتمال هایتوانمندی ارزیابی منفی از پائین، نفس عزت

تک  دارای مادران هایدر خانوادهاین  علاوه بر (،1399)اسدی خلیلی، عمادیان و فخری،  دهندمی افزایش

در  .(2019شوند )هرک، می دیده صناق هایخانواده عنوان آید و بهمی به وجود هویتی شکاف یک والد

 هستند و اختلال اضطراب و یا افسردگی اختلالات دچار مادر، تک والدهایاز درصد  8/48 زمینه افسردگی

 و الگین ناهار،) بوده است هاآن در بینتشخیص  ترینشایع 3منتشر و اختلال اضطراب اساسی افسردگی

 پذیرش به عاطفی ضعیف هایپاسخ و یمنف انتظارات ی،منف سوگیری علائمی مانند و با (2020ساجیب،

                                                           
1. single-headed 

2. single-parent 

3. general anxiety disorder (GAD) 
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درآمد  کم، سن مانند تک والدهامشکلات فردی (. 1397 محمدی، و صادقی شفیعی،) کندمی اجتماعی بروز

کیم، کند )نیز زمینه افسردگی را ایجاد می مصرف الکل زیاد و مشکلات استرس در مسکن، یثباتیب ،کم

 .(2018، میو کچوی 
 ندفرز -زیادی در تعامل والد یهاتیدر موقع است، والدگری از رفتارهای رفی فرزندپروری که ترکیبیاز ط 

( و 2020)بلزچنر، لین، یامین، بست و استوارت،  آورندمی پدید را بادوامی دهند و جو فرزندپروریمی روی

)رایان و احمد،  اشته باشندکنترل آنان را در دست د فرزندان و کردن کنند تا اجتماعیتلاش می والدین

دارند  تأکیدهریک بر متغیرهای خاصی  که شودیمهای متفاوتی بکار برده (. در فرزندپروری سبک2018

میان  (، از2018اعتنا )موریرا و کاناوارو، سبک بی و 3سرانه سبک، 2سبک مستبدانه ،1سبک مقتدرانهمانند، 

های ویژگی مقتدرانه بودن موجب کاهش آسیب بر علاوه 4یذهن آگاه های مختلف فرزندپروری، سبکسبک

و  هدفمند خاص، ایشیوه به حال زمان به توجه کردن معنی به یذهن آگاهشود، زیرا روانی در والدین می

 (.2020و بارنز و کاسکیل، 2020ایزمن،  -است )گودمن، روبرتز و ماشر قضاوت بدون

 ودخ فرزند با کمتری منفی رفتارهای ذهن آگاه والدین شودمی باعث ذهن آگاهیبر  مبتنی فرزندپروری 

 ،و کاناوارو کارونا گاویا،) دارد مثبت اثر و والدین فرزندان روانی عملکرد بر ذهن آگاهی زیرا باشند داشته

 فرزندپروری و استرس( 2016 وکلینجان، زاندرت تک،) دارد منفی ارتباط در نوجوانان افسردگی و با( 2016

 لزبوگ) دارد به دنبالو والدین را  فرزندان کارآمدی افزایش همچنین دهد،را کاهش می و اضطراب یدگافسرو 

 تو مثب ثبات والدین، پذیریواکنش والدین، گیریدیگر نتایج این روش، منع کناره از ،(2014 و رستیفو،

بیشتر والدین در  مقابله توانایی ،(2016 و هاستینگز، دونالدمک) والدین کمتر در رفتار خشونت بیشتر، بودن

 کاویا مدریوس،) افتدیمآگاهانه بیشتر اتفاق فرزندپروری ذهن در فرزندپروری کیفیت استرس و ارتقای مقابل

 و هاو آسیب کودکان یزامشکل رفتارهای به توجه جای به بینندمی زیرا والدین آموزش( 2016 کاناورو، و

یانگ، ) توجه کننداست  افتادن اتفاق در حال که آنچه و بر تمرکز کنندبه لحظه حال  فرزندپروری، استرس

 بر تمرکز جای به که دهد آموزش افراد به تا است آن بر آگاهانهذهن فرزندپروری .(2020فان، لیا و چاوزوا،

 دهند سوق اطرافشان در محیط جریان در حال و اتفاقات بیرون به درون از را خود تمرکز درونی، مشکلات

 و فرزند خود قضاوت بدون پذیرش( 2) فرزند، به کامل توجه با دادن گوش( 1: )است ویژگی پنجو دارای 

 به نسبت شفقت( 5)و  فرزندپروری در رابطه خودتنظیمی( 4) و فرزند خود به نسبت هیجانی آگاهی( 3)

 این، علاوه بر ،(2019 و فرانتز، ماچالیسک زمانتیک، رالستون،) فرزند به و نسبت والد عنوان به خود

 رفتارها لکنتر از نتایج، و آگاهی توجه گسترش توانایی افکار، به نسبت آگاهی تمرکز، مانند توجه هایمهارت

است )وارینر، کران، دیموند  کنندهکمک بسیار هاآن و والدین مشکلات کودکان در کاهش ناخودآگاه، و افکار

 و اعتماد افزایش لهیوسبه یوالد فرزند رابطه تسهیل به آگاهانهذهن فرزندپروری (، همچنین2018کراچ،  و

دارد )راسکانن، لیتچ،  اعتقاد فرزندان خشنودی و افزایش فرزندپروری کاهش استرس هیجانی، مشارکت

                                                           
1. authoritative 

2. authoritarian 

3. permissive 

4. mindfulness 



 خانواده درمانی کاربردی |                 قاسمی و همکاران |          ... وآگاهانه بر کاهش استرس، اضطراب ذهن یسبک فرزندپرور یاثربخش  |335

 

 ذهن آگاهی از شیوه استفاده از طریق را فرزندانشان نیازهای ذهن آگاه والدین (.2019اوانز،  اسکیبراس و

 هانآ فرزند به -والد در رابطه بیشتری و لذت رضایت که کنندمی ایجاد خانواده بافت و نوعی رندیپذیم

 فرزند، با در تعامل شوندقادر می (. همچنین2020دهد )لونبرگ، لوناس، انترناهار، برانستورم و نیمی، می

 که با رفتاری مطابق آنان یاهپاسخ تا بیندازند تعویق به شنوند راو می نندیبیم که چیزی در مورد قضاوت

 .(2018 الکساندر،) باشد دهندمی انجام هابچه

 نشان کارآمدتری را فرزندی -والد کمتر و روابط استرس فرزندپروری، در ذهن آگاهوالدین  این، علاوه بر

(. بدین 2019شوند )ماک، ویتینگهام و بوید، بهتر می و عملکرد فرزندی - والد روابط بهبود و باعث دهندمی

از بین  است والدین هاینگرانی از یکیفرزندان که  در قبال مناسب ارتباطی هایروش ترتیب استفاده از

و ددهن آموزش والدین به را فرزندپروری مؤثر هایتکنیک اندداشته نیز سعی روانشناسی نظریات. رودمی

 ( که1398 زرگر،) است والدین نمودن آگاهذهن  فرزندپروری، در حوزه رویکردها از جدیدترین بنابراین یکی

ارع زمینه ز نیدر ا است.در جامعه ایرانی مورد استفاده قرار گرفته است و اعتبار آن مورد سنجش قرارگرفته 

اند، در نتیجه کرده و ارزیابیآگاهانه را سنجش ذهن والدگری خود مقیاس در پژوهش(، 1399و محمدی )

در پژوهش است.  برخوردار بوده اعتبار لازمآگاهانه در ایران از زندپروی ذهناین ارزیابی اجرای مقیاس فر

برای برخی والدین مانند والدین دارای فرزندان عادی توسط بعضی  رانیدر اآگاهانه فرزندپروری ذهن مورد

ژوهشگران فعال توسط بعضی پوالدین دارای فرزند بیش ( و1399) ینادپژوهشگران مانند مهری، سجادیان و 

انجام نشده  تک والد( مورد استفاده قرارگرفته است ولی برای زنان 1397دیگر مانند فضلی و سجادیان )

زیادی  روهو گافتد افزایش نرخ طلاق اتفاق می به خاطرکه بیشتر  تک والدافزایش زنان  به توجه است. لذا با

یت سلامت روان آنان و فرزندانشان و اینکه به اهم با توجهدهند، همچنین جامعه را تشکیل می از افراد

زنان  های روانیپیشگیری وکنترل آسیب آگاهانه برایاستفاده از فرزندپروری ذهن در موردپژوهشی  تاکنون

های روانی و کنترل آسیب وجود داردرابطه  نیدر ا خلأ پژوهشی است، نشده انجام کشور در سطح تک والد

 از: عبارتند پژوهش یهاهیفرض بنابراین شود،می اساحس وضوحبه تک والددر زنان 

 است. مؤثرمقابله آنان با استرس  بر نحوه تک والدآگاهانة برای زنان ذهن فرزندپروری آموزش -1

 .است مؤثر اضطراب آنان بر کاهش تک والد زنان برای آگاهانةذهن فرزندپروری آموزش -2

 .است مؤثر علائم افسردگی آنان بر کاهش تک والد انزن برای آگاهانةذهن فرزندپروری آموزش -3

 

 روش پژوهش

 و پیگیری دو ماهه بود. جامعه گروه گواهآزمون با و پس آزموناز نوع پیش نیمه آزمایشیحاضر  پژوهش

که طلاق گرفته  بودند 1396 در سالاصفهان  شهر تک والد نفر شامل کلیه زنان 1730 پژوهش آماری این

مشاوره اصفهان ارجاع شده و  بوده و از طریق دادگستری به مراکز تک والد، در خانوادهیگر به علل د ایو 

ورد م هاینمونه دارای پرونده بودند. لیست جامعه آماری توسط پژوهشگر از دادگستری اصفهان دریافت شد.

 یک، در مرحلههای ورود به تحقیق انتخاب شدند. طی سه مرحله و با توجه به ملاک در پژوهشمطالعه 

هایو داشتن حداقل تحصیلات دیپلم و داشتن اساس ملاک اطلاعات دموگرافیک کلیه افراد بررسی شد و بر
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و توانمندی  یمندعلاقه، بندی شدند، در مرحله دوملیست نفر 325، در اصفهانو سکونت  فرزند کیحداقل 

بندی شدند و در مرحله اد واجد شرایط لیستافر نفر 168و  شد یابیارزو پیگیری  هادر آموزشحضور افراد 

 روهدو گ و به شیوه جایگزینی تصادفی ساده درنفر افراد نمونه انتخاب شدند  30 ساده یتصادفسوم، با روش 

 دارا بودن -2اصفهان  در شهر سکونت -1 ورود به تحقیق شاملو یهاملاک .شدند جایگزین گواه و آزمایش

 در پژوهشبه شرکت  یمندعلاقه -4 دیپلم تحصیلات حداقل دارا بودن -3 یدبستانپیش فرزند یک حداقل

خروج  هایملاکمستندات آماری ارائه شده از طرف مراکز مشاوره بودند و  بر اساسورود  یهاملاک. بودند

آزمون،  مرحله سه در طول آموزش بود. در جلساتجلسه  3تا  2غیبت  -2اصفهان  مهاجرت از -1شاملو 

 لاقیاخ همکاری داشتند. ملاحظات پیگیری مرحله پایان و تا نداشتند افت گواه و آزمایشگروه  هاینیآزمود

 برای و اختیار آزادی داشتن کنندگان،شرکت تکتک برای رازداری رعایت شامل، در پژوهش مطرح

 از و استفاده در پژوهش کنندگانشرکتپژوهش به  در مورد کامل اطلاعات ارائه از پژوهش، گیریکناره

 .بود پژوهش اهداف راستای در صرفاً هاداده

 های پژوهشابزار

قرار مورد استفاده  42-داسبرای سنجش متغیرهای وابسته در این پژوهش، مقیاس . 421-داسمقیاس  .1

و  اضطراب افسردگی، شدت زمانهم یریگاندازه ( برای1995) و لویباند لویباند توسط مقیاساین  .گرفت

 42دارای  شد، استفاده از آن پژوهش نیدر ا که 42-پرسشنامه داس اصلی فرم. است شده طراحی رساست

متفاوت مورد ارزیابی  عبارت 14با  را و استرسافسردگی، اضطراب  روانی یهااز سازه هریک که است عبارت

)نمره  شهیهم(، 2نمره ) یگاه(، 1)نمره  یکم)نمره صفر(،  وقتچیه ینهیگز 4با  هر عبارت دهد.قرار می

. شودروانی، میزان شدت آن محاسبه می هر سازهگذاری شده و سپس با جمع نمرات مربوط به ( نمره3

 81/0،افسردگی برای نفری 717 نمونه هنجاری در یک 42-داس یهااسیمق خرده آلفای کرونباخ ضریب

( نیز 1998) یآنتونمطابق پژوهش  ،(1995و لویباند،  )لویباند است بوده 81/0استرس و  73/0اضطراب 

همبستگی  بوده و ضریب ،95/0و  97/0، 92/0 بیترت به عوامل استرس، اضطراب و افسردگی برای آلفا ضریب

 بیو ضر و تنیدگی اضطراب بین 53/0همبستگی  ضریب و تنیدگی، افسردگی دو عامل میان 48/0

، ، افضلیرانیدر ا ای هنجاریابی این مقیاسبر حاصل شده است. و افسردگی اضطراب نیب 28/0همبستگی 

اجرا  شهر کرمانشاه آموزان از دانش نفری 400ی نمونه را دریک آزمون(، 1386دلاور، برجعلی و میرزمانی )

، 849/0،افسردگی بک مقیاس با آزمون این افسردگی مقیاس که همبستگی داد نشان نتایج .کردند

 دانش استرس یاههیبا س استرس و همبستگی مقیاس 831/0 زونگ با آزمون اضطراب مقیاس همبستگی

این  و اعتبار است همچنین روایی شده محاسبه 88/0 پژوهش، نیدر ا KMOمقدار  بود 757/0نیز  آموزان

 مقیاس برای و اعتبار بازآزمایی است گرفته قرار بررسی مورد (1386) و جوکار سامانی مقیاس توسط

 اضطراب افسردگی، مقیاس برای آلفای کرونباخ و 77/0 ،76/0،80/0 ترتیب به و استرس اضطراب افسردگی،

 شده است. گزارش 78/0 و 81/0 ،74/0 ترتیب به و استرس

                                                           
1. DASS-42 
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 ویستربوگلز و  برنامه آموزش فرزندپروری و رستیو. بوگلز آگاهانهذهن فرزندپروری . برنامه آموزش2

 مورد( 1399) و محمدی زارع ، توسطقرار گرفت هاستفاد مورد مربیان پژوهش توسط نیدر ا که (2014)

 فرزندان که شیراز شهر از والدین نفر 300بر  مقیاس یسنجروان هایویژگی و از لحاظ قرارگرفته سنجش

 وشر با اکتشافی عاملی تحلیل روش آن از سازه روایی بررسی برای. شده است اند اجراداشته سال 16 تا 2

 89/0 ابربر یبردارنمونه کفایت میزان. است شده استفاده یدییتأ عاملی لیلو تح اصلی هایمؤلفه تحلیل

 نمره بین معنادار همبستگی. کرده است تبیین را کل واریانس از درصد 53/74 در مجموع که. است بوده

 بوده است مقیاس همگرایی بیانگر روایی آگاهانهذهن فرزندپروری یهااسیمق و خرده کل مقیاس

(001/0P<،) 95/0 کرونباخ آلفای ضریب اساس بر مقیاس کل درونی همسانی که نشان داده هاداده تحلیل 

 معنادار آماری نظر از آن مقیاس و دو خرده مقیاس کل برای تنصیف طریق از آزمون پایایی و ضریب است

، استشده ( انجام 1395) انیو سجادکه توسط فضلی همچنین در پژوهش دیگری  .(>001/0P) اندبوده

دک دارای کو والدین والدگری استرس کودک، رفتاری آگاهانه بر مشکلاتذهن فرزندپروری آموزش اثربخشی

 مادر در پژوهش شرکت کرده و آموزش 20. است دهیگرداجرا  1394اصفهان در پائیز  سال شهر 13تا  3

 تحلیل کوواریانس نتایج. تشده اس اجرا ایدقیقه 90 جلسه 8در  گروهی وهیش به آگاهانهذهن فرزندپروری

مرو در قل والدگری و استرس کودک بیرونی درونی، نمرات مشکلات میانگین کاهش از حاکی چندمتغیره،

 اساس بر (.>05/0P) بوده است پیگیری مرحلهدر  اثر این و پایداری آزمونپس مرحلهدر  و کودک والد

 .است مناسب ییو روا اعتبار دارای ایرانی جامعه در آگاهانهذهن فرزندپروری ، مقیاسهاپژوهش هاییافته

، بوگلز آگاهانهذهن فرزندپروریآموزش ، پروتکل شیگروه آزما یبرا آگاهانهآموزش فرزندپروری ذهن برنامه

شناسی با تجربه و از متخصصان روان دو نفر لهیوسبهای و دقیقه 90جلسه ( به مدت هشت 2014) و رستیو

 آید:آگاهانه اجرا گردید که خلاصه آن در ادامه میفرزندپروری ذهن یموزشپروتکل آمطابق 

با موضوع  کنندگانشرکت ییآشنا. هدف معرفی فرزندپروری خودکار بود. پس از معرفی و جلسه اول

ذهن ها، تمرین خوردن آگاهانه کشمش و کاوش بدن انجام گردید و تکالیف: کاوش بدن و انجام آموزش

 روزمره برای افراد ارائه شد. یهاتیلفعادر  آگاهی

 مبتدی بود و مباحث آموزشی این موارد بودند: بررسی ذهن با فرزندپروری هدف جلسه، معرفیجلسه دوم. 

 ردنک تماشا مبتدی، ذهن با فرزندپروری ی قبل، توضیح بیشترجلسه تکالیف در مورد و بحث بدن مجدد

جام ، این تمرین نیز اندر جلسه .مختصر تنفس و کاوش با شستهن سپاسگزاری، مراقبه نیتمر آگاهانه،ذهن

د و این بنویسن و قدردانی به خود نامه تشکر مبتدی تعریف شوند، صورت به شد، فرزندان به مدت ده دقیقه

 قویمت نشسته و تهیه در حالت و تنفس ذهن آگاهی دقیقه ده شود، روز کاوش در طی بدن تکالیف ارائه شد:

 وشایند انجام گردد.خ رویدادهای
 ی،خانگ تکالیف بدن بود و مباحث شامل: بررسی با مجدد ارتباط جلسه، برقراری نیدر ا. هدف جلسه سوم

 در طی بدن تماشای و تجربه، احساس فکر، بین تمایز منظوربه خوشایند رویدادهای تقویم بررسی

 شایندناخو رویدادهای تقویم انجام در خانه، درازکش یوگا استرس بودند و تکلیف مادران انجام با فرزندپروری

 بودند. یاقهیدق سه تنفس و انجام
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 استرس بود و این مباحث با در مقابله رفتار کردن واکنشی جای به پاسخگو بودن. هدف جلسه، جلسه چهارم

 یزاتم منظور به زااسترس لحظات در مورد است، بحث و صداها افکار شامل که نشسته مطرح شدند: مراقبه

 کردن بازی انجام شده: نقش یهانیتمرو پاسخ فرزندپروری.  واکنش الگوی و احساس، بیان فکر حواس، بین

 رارف مشکل، با مشکل مانند، جنگیدن با برخورد حالت چهار و انجام دارمشکل عنوان شخص به شخص یک

م یوگا انجا انیدر پا .لهکردن مسئ و حل مشکل پذیرفتن و درنهایت مشکل گرفتن نادیده مشکل، از کردن

 به افراد ارائه شد. یاقهیدقایستاده و تنفس سه 

بودند و این موارد آموزش داده  هاوارهطرحو  فرزندپروری جلسه شناخت الگوهای نیدر ا. هدف جلسه پنجم

 اکنشیو فرزندپروری در مورد است، بحث احساسات شامل که نشسته شدند: بررسی تکالیف خانگی، مراقبه

در  ذهنی صورت به رفتن راه یمراقبهو  کشیدن نفس فاصله با تمرین جلسه در اینانجام شد.  هاوارهطرح و

 مدت سه دقیقه انجام شد.

ن خانگی ای تکالیف بررسی . هدف جلسه، تبیین موضوع تعارض و فرزندپروری بود و پس ازجلسه ششم

، خانگی مادر در تکلیف یهاوارهطرحو  الگوها بدن، شناسایی و کاوش نشسته مباحث ارائه گردید: مراقبه

 س،تنف ذهن آگاهیعملی تمرین شد و تکالیف:  صورت به رفتن راه یمراقبهآن.  و بازسازی نگرش شناخت

 برای افراد ارائه گردید. ایدقیقه سه تنفس انجام و افکار، صداها بدن،

بود.  هامحدودیت حال تعیین نیدر عو  تشفق ، ابرازهامحدودیتو  عشق یمعرف . هدف جلسه،جلسه هفتم

 چه به من کاوش،+  محبت دوستی، مراقبه خانگی، تکالیف یو بازساز مباحث مطرح شده شامل: بررسی

 ودخ به هستند نسبت شدید هیجانی در حالت که هنگامی که شد داده آموزش والدین به: دارم نیاز چیزی

 مورد بحث قرار گرفتند و پس از تمرین هامحدودیتنین کنند، همچ دلجویی خودشان و از باشند مهربان

 فسهفته و تن از دو روزدر  دقیقه چهل مدت به انتخابی صورت به ، تکلیف، مراقبهو محبت دوستی یمراقبه

 برای مادران مشخص گردید. ایدقیقه سه

 از بررسی تکالیفدر فرزندپروری بود و بعد  آگاهانهمسیر ذهن گرفتن . هدف جلسه، در پیشجلسه هشتم

ینده آ هفته هشت برای مراقبه طرح مجدد، توصیف فرایندهای لازم برای و بررسی بدن دقیق خانگی بررسی

 میو غیررس رسمی هایتمرین از مداوم الگوی ، افراد، یکشد کهاین تکلیف مشخص  انیدر پابحث گردید و 

 رند.بب کار به خود یدر زندگ را و آن کنند انتخاب را ذهن آگاهی

و کسب مجوزهای لازم از بهزیستی و مراکز مشاوره  تک والدپس از دریافت آمار و اطلاعات زنان شیوه اجرا. 

گواه  گروه ها درمرحله انجام شد. نمونه در سههای ورود و خروج ها طبق ملاکو دادگستری، غربالگری نمونه

شت ه در نیز گروه گواهپژوهش،  انیاز پاقی پس رعایت موازین اخلا منظوربهجایگزین شدند.  گروه آزمایشو 

 .آزمون از آنان دریافت نشدولی پس را دریافت کردند آگاهانهفرزندپروری ذهنای آموزش دقیقه 90جلسه 

 فاوتت به با توجهو  برگزار شدهمراه با سنجش متغیرهای وابسته  یشیگروه آزما هاینمونه برایپیگیری 

مادران و نیاز به زمان بیشتر  توسط تنهائی به هانیتمرکارگاه و انجام  در جلسات تمرین از لحاظ اجرا انجام

این پژوهش توسط نویسنده اول مقاله و با مشارکت فعال سایر نویسندگان در  پس از دو ماه انجام شد،

اصفهان و با مشارکت چند مرکز تخصصی مشاوره خانواده، بهزیستی و دادگستری انجام شده است. مدت 
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، اخذ مجوزهای هاارگانانجام این پژوهش از زمان شروع دریافت اطلاعات در مورد جامعه آماری، مراجعه به 

ها، پیگیری، ، اجرای آموزشو گواههای آزمایش لازم، تهیه حوزه پژوهش، تهیه جامعه آماری، تشکیل گروه

 در دو SPSS-23نرم افزار  از هادهداآماری  برای تحلیل بوده است. ماه 12ثبت اطلاعات و تحلیل اطلاعات 

 آمار طحس و انحراف معیار و در میانگین یفیآمار توص در سطحاستفاده شد،  و استنباطی آمار توصیفی سطح

 اسمیرنوف، لوین و موخلی کلموگروف یهاآزمونو  تکرار شده یهااندازهواریانس  از تحلیل نیز استنباطی

 شد. استفاده
 

 هایافته

و دریک  ، هماهنگتک والدگواه در زنان  گروه و گروه آزمایشیاعضای  ازدواج زمان مدت ینسن و میانگ

سال و میانگین مدت زندگی بعد ازدواج  87/35گواه میانگین سنی  گروه در بوده است. دهه )دوره( سنی

سال  87/14 سال و میانگین مدت زندگی بعد از ازدواج 67/36آزمایش میانگین سنی  گروه سال و در 8/12

که ملاک ورود به پژوهش بود( تا ) پلمید از حداقلدامنه  متفاوت داشتند، در تحصیلات هاگروه افرادبود. 

، دارخانهو شامل هانمونهفراوانی، تحصیلات لیسانس بود، همچنین مشاغل  و بالاتر و بیشترین سانسیلفوق

داری بوده است، گروه خانه دو شغل افراد نمونه در هردانشجو، کارمند، فرهنگی و مشاغل آزاد بودند، فراوانی 

 درصد 3/73گواه و تک فرزند پسر با  گروه درصد در 7/66بیشترین فراوانی تعداد فرزند، تک فرزند دختر با 

 آگاهانه بودند.آزمایشی ذهن در گروه

 

 مرحلهو گواه در سه  گروه آزمایش. میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش 1 جدول

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 64/6 27/13 7/6 4/13 22/6 53/16 آزمایش استرس

 09/8 8/15 53/8 13/16 32/9 2/16 گواه

 17/7 78/7 13/7 8 02/7 10 آزمایش اضطراب

 98/9 27/12 61/9 9/12 27/11 93/11 گواه

 24/3 27/5 24/3 33/5 24/3 47/7 آزمایش افسردگی

 45/5 33/9 92/5 47/9 56/6 8/8 گواه

 

 به نسبت گروه آزمایشدر  استرس، اضطراب و افسردگی میانگین نمره دهندمینشان  1جدول  اطلاعات

 کاهش یافته است. پیگیری و همچنین در مرحله آزمونپس در مرحله گروه گواه
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 پژوهش متغیرهای برای آماری هایمفروضه آزمون . نتایج2جدول 

 آزمون کلموگروف مراحل متغیر

 اسمیرنوف

 آزمون موخلي آزمون لوین

Z معناداری F 2 معناداریChi W 

 موخلی
 معناداری

 001/0 139/0 25/53 117/0 62/2 187/0 164/0 آزمونپیش استرس

 483/0 505/0 101/0 2/0 آزمونپس

 526/0 413/0 135/0 2/0 پیگیری

 001/0 2/0 43/45 015/0 73/6 142/0 2/0 آزمونپیش اضطراب

 352/0 897/0 192/0 14/0 آزمونپس

 381/0 312/0 /101 2/0 پیگیری

 001/0 173/0 29/47 025/0 56/5 133/0 2/0 آزمونپیش افسردگی

 057/0 95/3 189/0 2/0 آزمونپس

 581/0 312/0 136/0 2/0 پیگیری

 

 درنتیجه پژوهش متغیرهایدر  نمرات توزیع بودن نرمال بر مبنی صفر فرض دهدمی نشان 2جدول  نتایج

 است باقی دو گروه در هر و پیگیری آزمونپس آزمون،پیش مرحله سه در هر اسمیرنوف -کلموگروف آزمون

(05/0>p)وجود  پژوهش در متغیرهای هاانسیوار همسانی برقراری د شرطدا نشان نیز لوین آزمون ، نتیجه

 است شده رد هاکوواریانس یکنواختی فرضشیپدهد می نشان ماچلی آزمون همچنین نتایج. دارد

(05/0<p) زمونآ از طرفهکی مکرر یریگاندازه با واریانس در تحلیل آزمودنی درون هایدر تحلیل بنابراینو 

 .است شده استفاده گیزر –هاوس گرین ونچ ایکارانه محافظه

 

 . نتایج تحلیل اثرات بین آزمودني و درون آزمودني در متغیرهای پژوهش3جدول 

مجموع  منبع اثر متغیر

 مجذورات

DF  میانگین

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

اندازه 

 اثر

 

 

 استرس

بین 

 آزمودنی

 85/0 001/0 23/161 96/2773 1 96/2773 آزمونپیش

 22/0 01/0 6/7 42/128 1 42/128 گروه

    89/16 27 16/456 خطا

درون 

 آزمودنی

 06/0 17/0 98/1 39/0 1 39/0 اثر زمان

 03/0 36/0 86/0 16/0 1 16/0 آزمونپیش× اثر زمان

 18/0 01/0 3/6 24/1 1 24/1 گروه× اثر زمان

بین  افسردگي

 آزمودنی

 88/0 001/0 37/215 59/3906 1 59/3906 آزمونپیش

 20/0 015/0 78/6 05/123 1 05/123 گروه

    14/18 27 73/489 خطا

 00/0 75/0 09/0 025/0 1 025/0 اثر زمان



 خانواده درمانی کاربردی |                 قاسمی و همکاران |          ... وآگاهانه بر کاهش استرس، اضطراب ذهن یسبک فرزندپرور یاثربخش  |341

 

درون 

 یآزمودن

 05/0 226/0 53/1 40/0 1 40/0 آزمونپیش× اثر زمان

 18/0 02/0 16/6 62/1 1 62/1 گروه× اثر زمان

 

 

 اضطراب

بین 

 آزمودنی

 66/0 001/0 92/52 66/788 1 66/788 آزمونپیش

 26/0 004/0 72/9 81/144 1 81/144 گروه

    9/14 27 33/402 خطا

درون 

 آزمودنی

 18/0 021/0 001/6 95/1 1 95/1 اثر زمان

 00/0 83/0 04/0 014/0 1 014/0 آزمونپیش× اثر زمان

 28/0 003/0 85/10 53/3 1 53/3 گروه× اثر زمان

 

تفاوت  و گواهآزمایش  دو گروهمیانگین نمرات استرس، افسردگی و اضطراب در  3جدول نتایج  بر اساس

درصد در  1/20فردی در متغیر استرس،  یهاتفاوتدرصد از  22که  یطوربه( p>05/0)داری داردمعنی

مربوط است. همچنین بین میانگین  دو گروهمتغیر اضطراب به تفاوت بین  درصد در 5/26متغیر افسردگی و 

( p<05/0داری وجود ندارد )آزمون و پیگیری به طور کلی تفاوت معنینمرات هر سه متغیر در مراحل پس

 است، نشان داده(. نتایج اما p<05/0است ) داریمعن ریغآزمون در هر سه متغیر و نیز تعامل اثر زمان و پیش

 (.p >001/0است )دار تعامل اثر زمان و عضویت گروهی در هر سه متغیر معنی

 

 به تفکیک متغیرهای وابسته در مراحل پژوهشدو گروه . نتایج برآورد پارامترها جهت مقایسه 4جدول 

حجم  داریمعنی آماره مرحله متغیر

 اثر

 میانگین

گروه 

 آزمایش

فاصله اطمینان 

 درصد 95

 میانگین

گروه 

 لکنتر

 95فاصله اطمینان 

 درصد

حد 

 پایین

حد 

 بالا

حد 

 پایین

 حد بالا

 82/17 74/14 28/16 79/14 71/11 25/13 232/0 008/0 -03/3 آزمونپس استرس

 49/17 38/14 94/15 67/14 57/11 12/13 204/0 014/0 -82/2 پیگیری

 56/13 28/10 92/11 51/10 24/7 87/8 211/0 012/0 -04/3 آزمونپس افسردگی

 009/13 84/9 42/11 29/10 12/7 71/8 185/0 02/0 -71/2 پیگیری

 36/10 54/7 95/8 26/7 44/4 84/5 272/0 004/0 -1/3 آزمونپس اضطراب

 4/10 36/7 88/8 23/7 19/4 72/5 251/0 006/0 -17/3 پیگیری

 

یری در هر سه متغیر استرس، اضطراب آزمون و همچنین پیگدر مراحل پس دهد،نشان می 4نتایج در جدول 

دهد میزان میداری وجود دارد که نشان تفاوت معنی( >05/0p) آزمایش گروه با گروه گواهو افسردگی بین 

ابر به ترتیب بر آزموندر پس و اضطراباسترس، افسردگی  بر کاهشآگاهانه فرزندپروری ذهنآموزش  تأثیر

 است.درصد به دست آمده  1/25و  5/18، 4/20مرحله پیگیری به ترتیب درصد و در  2/27و  1/21، 2/23با 

درصد  95کنترل در دو مرحله پژوهش در فاصله اطمینان  و گروه گروه آزمایشهمچنین میانگین نمرات 

یری آزمون و پیگکران بالا و پایین نیست. همچنین فواصل اطمینان در مراحل پس در اینقرار داشته و صفر 
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در مرحله پیگیری باقی مانده  هاآموزشدهد اثربخشی آزمایش هم همپوشی دارند که نشان می گروه در

آگاهانه فرزندپروری ذهنکلی، آموزش  یریگجهینتدر یک آزمون ندارد. داری نسبت به پساست و تغییر معنی

ن و ای اری داشتهدمعنی تأثیرآزمون در مرحله پس تک والدیبر کاهش استرس، افسردگی و اضطراب زنان 

 در مرحله پیگیری نیز باقی مانده است. تأثیر
 

 گیرینتیجهبحث و 

ی، و افسردگ اضطراب آزمون در متغیرهای استرس،پس نمرات یهانیانگیم بین داد نشان پژوهش هاییافته

 گروه نمراتو میانگین  دارد وجود تفاوت آگاهانهذهن فرزندپروری آموزش از پس و گواه آزمایش گروه دو در

 الدتک و متغیرها در زنان علائم کاهش دهنده نشان که است گروه گواهمیانگین نمرات  تر ازپایین آزمایش

 ظحف را خود پایداری نیز پیگیری مرحلهبرای متغیرهای استرس و اضطراب در  نتایج این همچنین. است

و  آزمونپس مرحله در را والدین استرس آگاهانه،ذهن فرزندپروری آموزش که داد نشان نتایج. کرده است

( 2019) زابو و آبوت باردفت، پژوهش نتایج با پژوهش این یهاافتهی. p)> 05/0) ،دهدیم کاهش پیگیری

 بهبود را فرزندان روانی و عملکرد داده کاهش را والدین استرس ذهن آگاهی مداخلات نکهیبر امبنی 

 بر مبنی ،(1397) یزدی و امین مشهدی پژوهش بندار کاخکی،نتایج  بخشد همسو هستند و همچنین بامی

دارای استرس  در مادران ذهن آگاهیو  شفقتی -خود و ارتقای ایتجربه کاهش استرس و بهبود اجتناب

و آگاهانه فرزندپروری ذهن تأثیر( نیز مبنی بر 1399همسوئی دارند، پژوهش مهری، نادی و سجادیان )

ر د داده است. قرار تائید را مورد فرزند – والد بین و اکنون توجه به اینجا خاطر بهاسترس در مادران  کاهش

 استرس بر کاهش آگاهانهفرزندپروری ذهن است نشان داده( 1395) انیو سجاد فضلی یهاافتهیراستا  این

 تایج،ن ینا همسو با. است بوده مؤثر فعالی بیش توجه نقص اختلال به مبتلا فرزند دارای مادران والدگری

 را ذهن آگاهی فرزندپروری آموزش با مادران استرس کاهش( 1399) هنرمند زاده و مهرابی حمید قنواتی،

( 1396زرگر )اند. درنتیجه پژوهش بهبهانی و رسیده نتیجه به اوتیسم اختلال با کودک دارای در مادران

ر . دداشته استدار معنی تأثیر مادران و اجتماعی هیجانی خودکارآمدی افزایش بر آگاهانهذهن فرزندپروری

 هر شناخت شودباعث می مادران به ذهن آگاهی آموزش کاهش استرس، در موردپژوهش  هاییافته تبیین

 و شرایط خود، به که آموختند مادران هاآموزش این طی همچنین. پیدا کنند و فرزندانشان خود از بهتر چه

 هب فرزندان، به مادران قضاوت بدون نگاه طورو همین کنند گاهن قبلی یهافرضشیپ بدون خود کودکان

داشته  البه دنبرا  کودکانشان رفتاری مشکلات کاهش کمک کرده و درنتیجه کودکانشان با آنان روابط بهبود

 در دامن مهمی عامل خود باشد، مخدوش ارتباط این و اگر فرزند دارند با را ارتباط بیشترین مادران استو

 القوهب یشناختروان منبع عنوان به آگاهانهذهن فرزندپروریبنابراین و شودمی در کودکان مشکلات هب زدن

 مخرب راتیتأث و از داشته سازگارتری مقابله تا کندمی کمک والدین و به کندیمعمل  استرس در مواقع

 (2016ند )تارپین و چاپلین، کن اجتناب فرزندپروری و خانواده با شناختی مرتبطروان هایارزیابی از ناشی

در که این روش  داد اضطراب نشان بر کاهش ذهن آگاهیفرزندپروری  مداخلات در موردنتایج پژوهش  

اند، نیز همسو با این نتیجه بوده هاپژوهشسایر  (،p>500/0است )بوده  مؤثر تک والدهااضطراب  کاهش



 خانواده درمانی کاربردی |                 قاسمی و همکاران |          ... وآگاهانه بر کاهش استرس، اضطراب ذهن یسبک فرزندپرور یاثربخش  |343

 

 یندهایفرا آگاهانهذهن است فرزندپروری ان دادهنش( که 1399) انیو سجادمهری، نادیان  مانند پژوهش

. شده استرا افزایش داده و موجب کاهش اضطراب آنان  مادران نفس و پذیرش عزت تقویت خودآگاهی،

و  خانواده عملکرد اضطراب و بهبود و کاهشمشکلات رفتاری مادران  کاهش زین( 1398همچنین زرگر )

 قیاز طر آگاهانهذهن این نتایج، فرزندپروری نییدر تب .رده استک یریگجهینترا  فرزندپروری یهامهارت

 مشاهده را خود مبتدی، فرزند ذهن یک از استفاده با که دهدیم آموزش والدین به قضاوت بدون پذیرش

 واردش یهاتیدر موقع شوند و حساس فرزندشان بدن و زبان چهره و حالت صدا و تن مکالمه بافت و به کنند

 اشتغال کاهش قیاز طر آگاهی این. ببینند خود را فرزند مثبت یهایژگیو وجود مشکلات، یرغمعل بتوانند

 مراقبه انجام با روش، والدین در این، همچنین (2017 ووز،) دهدمی را کاهش آنان والدین، اضطراب فکری

 فقتو ش ربانیمه و دیگران فرزندان خود، به نسبت گیرندمی یاد شفقتی خود و تمرینات و دوستی عشق

کردن  تجربه همچنین. شودمی هاآندر  و استرس گری خودسرزنش کاهش باعث امر و همین باشند داشته

 تیجه،و درن توکسین اکسی ترشح افزایش باعث کشیدن در آغوشو  لمس مانند گانهپنج حواس با فرزندان

 که است والدینی مناسب ( و2018 و بوگلز، بلوم براین، ریدرینخوف،) گرددمی والدین استرس کاهش

 تأکید در. (2020برند )لیویت، آلسوپ، باسبی، دریگز و ساکسی، می رنج یشناختروان مشکلات از خودشان

 نسبت داوری بدون حال، در زمان هدف به معطوف توجه را ذهن آگاهی (،2020) نیز این مطلب، کابات بر

 موختهآ مراقبه مختلف هایشیوه طریق از غالباً ذهنی تحال این. کندمی بیان و بیرونی درونی تجربیات به

 و عواطف احساسات افکار، با متفاوت و رابطه نگرش ایجاد آن و هدف( 2016 و چاپلین، تارپین) شودیم

 رایز( 2010 و رستیفو، لتونن بوگلز،) است قضاوت از دور و به پذیرش با همراه نگرش داشتن شامل است که

 والدین درونی هایانرژی وقتی. زا کندتنش را فرزندپروری تواندیم فرزند تربیت ایفو وظ هاچالش بیشتر

 .کنند تجربه را عصبی و دردهای خستگی افسردگی، تا شودیم موجب یابد،می کاهش استرس، تحت

 بین که دهدمی نشان ،(2010) فویرستو  لتونن بوگلز، هایهمچنین همسو با نتایج این پژوهش پژوهش 

 با هیجانات در برخورد والدین دارد، زیرا وجود مثبت رابطه آگاهانهذهن مادر و فرزندپروری بالای روان متسلا

 تارهایرف به سوگیری این دهند،می اختصاص فرزند منفی رفتارهای به را خود توجه بیشتر فرزندان، منفی

 از کمتری یو صبور مهربانی رمجموعو د شده تریاتکانهو  ترحساس والدین شودمی موجب فرزندان، منفی

 شکستن با فرزندپروری در بستر ذهن آگاهی، رونیا از .(2018 وبوگلز، بارتمنز دهند )پاتارست، نشان خود

 ود،خ ذهنی نشخوارهای به افراطی توجه جای به تا کندمی کمک والدین به و تکراری منفی افکار هایچرخه

 کاهش. ندکن تعامل فرزندانشان با یقضاوت ریغو  باز نگاهی و با باشند داشته توجه کودک با تعامل نحوه به

 و بوگلز، بارتمنز )پاتارست، کندمی کمک و اضطراب افسردگی علائم کاهش به منفی افکار گونهنیا به توجه

آگاهانه داد آموزش فرزندپروری ذهن نشان تک والددر مورد کاهش افسردگی زنان نتایج پژوهش  .(2018

های یافتهاین نتیجه  تائید (، درp>05/0) بوده است مؤثر تک والدهاافسردگی  در کاهشآزمون پس ر مرحلهد

 فرزندپروری آموزش اندنشان داده ،(1395غضنفری، حسینی رمقانی، مرادیان گیزه رود، مهرابی و پناهی )

 ،یخوابیب جسمانی، یهانهنشا یعنی آن هایمقیاس و زیر عمومی سلامت به منجر ذهن آگاهی بر مبتنی

 این تأثیر نیز( 1396) ارشدی مادران شده است. همچنین کشاورزی اجتماعی در کارکرد و اختلال افسردگی
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 دکاناست. در تبیین این نتایج، کو رسیده نتیجه به مادران روانی و بهزیستی هیجانی یمیبر خودتنظ را روش

 نوالدی به شفقتی خود. کنندمی احساس خود والدین از ریبالات و حمایت مثبت ، عاطفهذهن آگاه والدین

و  ندکن اتخاذ خود یهاتلاشبه  نسبت بیشتر و بخشش کمتر خشونت بر دیدگاه مبتنی تا دهدمی اجازه

والدگری  اهداف تحقق در راستای و دوباره نکنند سرزنش را خود رسندینم شان اهداف والدگری به وقتی

 (1398، انیادو سجفضلی ) بردارند گام

سو همبوده است،  مؤثر تک والدروان در زنان  بر سلامتآگاهانه علاوه براین نتایج، آموزش فرزندپروری ذهن 

 فرزندپروری ، آموزشداده است نشان ،(1398)و اصلانی  ایزدی نیا، شیرالی این موضوع، پژوهش با

تایج این ن نییدر تب .بوده است مؤثر کودک- الدو رابطه کیفیت و ارتقای مادران روان سلامت بر آگاهانهذهن

 و اضطراب از استرس پر هایزمان برای والدین به جدیدی راهکار آگاهانهذهن فرزندپروریتوان گفت، می

این  کندومی پیشنهاد برند،می رنج روانی یهایماریبو  مشکلات از خودشان که والدینی دهد و بهارائه می

 واضح و به شودمی و جسمی روانی احساسات به نسبت آگاهی و افزایش احساسات تعدیل باعث راهکارها

 هب نیز منجر و وکندمی کمک افتندمی اتفاق که طورهمان فیزیکی، یهادهیپدو  هیجانات و پذیرش دیدن

 رطوبهو بادوام  عمیق یاثربخش رویکرد این. شودمی والدین در یآورو تاب نفس عزت خودآگاهی، افزایش

 کندرا توانمند می مادران ،ذهن آگاهی فرزندپروری مداخلات .دارد کودک بر میرمستقیغو  والدین بر مستقیم

 آنجایی از و داشته باشند بیشتری پذیرش با و توأم قضاوت بدون همدلانه، رویکردی فرزندشان به تا نسبت

 رفتاری مشکلات و حفظ ، در رشدبالا اضطراب جمله از تک والدزنان  مشکلات مثل یخانوادگ عوامل که

 بهبود هدف با ،ذهن آگاهی بر مبتنی فرزندپروری مؤثر، هایروش جمله از لذا دارند، مهمی نقش فرزندان

 مرینت سبک از در این ،استفرزندپروری  هایچالش مرتبط با استرس، اضطراب و افسردگی مادران تأثیرات

 ینا بنابراین. کندمی نیتأمرا  خانواده و بهزیستی سلامت ارتقاء و نهایتاً شودیماستفاده  ذهن آگاهی مراقبه

های با زنان برای مدرسان آموزش فرزندپروری، مربیان کودک و بخصوص در خانواده تواندیم آموزشی برنامه

 در این پژوهش ییهامحدودیت های روانی را در آنان کاهش دهد.مورد استفاده قرار گیرد و آسیب تک والد

آگاهانه آموزش فرزندپروری ذهن .باشد مدنظر هاافتهی در به تفسیر و برداشت است لازم که داشت ودوج

های روانی آنان و آسیب یتوجهیبدهد و را کاهش می تک والدهاو افسردگی  اضطراب بخشی از استرس،

این پژوهش بوده  یهایاز کاستزندگی  یهاتیمسئولگرفتن تمام  به عهدهناشی از مشکلات اقتصادی و 

 تک والدهاپژوهش تنها  در اینشود و است. همچنین فرزندپروری مسئولیت مشترک والدین محسوب می

فرزندپروری نادیده گرفته شده است و لذا  اند و سهم پدران دراند مورد آموزش قرار گرفتهکه مادران بوده

در  ذهن آگاهیمداخله  یهایژگیواز . ستینکنند قابل تعمیم به همه مادران که با همسر زندگی می

ی تعاملات فیزیک و بهفرزندپروری تمرکز مادران بر ذهن و شناخت زمان و مکان و پذیرش رفتار فرزند است 

صورت سلامت روان مادران و فرزندان بیشتر  در آنکه  شودیمو احساسی با کودک کمتر پرداخته  یو عاطف

و معمول مورد استفاده مربیان  طوربهکه  آگاهانهذهن پروریفرزند آموزش برای . زمانشودیم نیتأم

افزایش تعداد جلسات  در صورتکافی نیست که  دقیقه 90 آموزشی جلسه هشت در حد است پژوهشگران

 پژوهش این یهاشنهادیپ از جملهبپردازندو  یترمتنوعبیشتر و  هایتمرینبه  توانندیمآموزشی مادران 



 خانواده درمانی کاربردی |                 قاسمی و همکاران |          ... وآگاهانه بر کاهش استرس، اضطراب ذهن یسبک فرزندپرور یاثربخش  |345

 

یژگیوو نیز با توجه  تک والد زنان اجتماعی هایآسیب بر ذهن آگاهی فرزندپروری آموزش اثربخشی بررسی

زمینه  آتی در مطالعات دوره نوجوانی، همچنین به پژوهش حیطه ، گسترشیدر نوجوانفرزندپروری  یها

 ی فرزندپروری بکارهادر پژوهش حاضر مطالعه نتایج اثربخشی بررسی در راستای آگاهانهفرزندپروری ذهن

 گرفته شود.
 

با  کد اخلاق، استشناسی روان در رشتهپژوهش که بخشی از رساله دکتری ، برای این موازین اخلاقي

علمی دانشگاه آزاد  یهابر پژوهش نظارت توسط کمیته IR.IAU.KHUISF.REC.1398.237 شماره

 تک تک یبرا رازداری رعایتکه اهم آن،  شده استتصویب  اسلامی واحد اصفهان )خوراسگان(

 شپژوه در مورد کامل اطلاعات دریافت ،از پژوهش یریگکناره برای و اختیار آزادی داشتن ،کنندگانشرکت

 بوده است. پژوهش اهداف راستای در فقط هاداده از و استفاده

 

انجام این پژوهش یاری رساندند،  افرادی که در هیاز کلدانند لازم می بر خود: نویسندگان سپاسگزاری 

 آورند. به عملقدردانی  شکر وت
 

 اند.و همه نویسندگان سهم مساوی داشته وجود نداردپژوهش تعارض منافع  در این: تعارض منافع
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 9-19 (:1)10 ،بالینی روانشناسی مجله. مطلقه زنان اضطراب و

-مادر رابطه کیفیت ندپروری،فرز واسطه (. نقش1398و اصلانی، خالد. ) .،ایزدی، معصومه .،نیا، خدیجه شیرالی
 فصلنامهکودکان.  رفتاری و مشکلات آگاهانهذهن فرزندپروری بین مادر در رابطه روان و سلامتکودک 
 135-146 (:38)10. یدرمانروان و مشاوره فرهنگ

 هیذهن آگا بر مبتنی فرزندپروری آموزش (. اثربخشی1395رمقانی، نسرین السادات. ) حسینی و .،مسعودصادقی، 
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انتشارات گلشنی.  و غزالبرای آغازگران. ترجمه پیمان رحیمی نژاد  ذهن آگاهی(. 2020کابات زین، ج. )
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 42-پرسشنامه داس
 همیشه گاهی کمی هیچوقت جملات ردیف

 3 2 1 0 .از چیزهای بسیار جزئی ناراحت میشوم 1

 3 2 1 0 .دهانم خشک میشود 2

 3 2 1 0 .احساس خوبی نسبت به خود ودیگران ندارم 3

 3 2 1 0 س کشیدنم سخت شده است )بدون مشکل جسمی(.نف 4

 3 2 1 0 .احساس میکنم طاقتم تمام شده است 5

 3 2 1 0 .بیش از حد به مسائل حساسیت نشان میدهم 6

 3 2 1 0 م(بسختی روی پاهایم می ایست طوریکهب) دارم احساس ضعف وسستیدربدنم  7

 3 2 1 0 .رسیدن به آرامش برایم دشوار است 8

 3 2 1 0 .درهنگام آشفتگی زمانی آرام میگیرم که عوامل ناراحت کننده ازبین بروند 9

 3 2 1 0 .احساس میکنم میلی به انجام دادن کارها ندارم 10

 3 2 1 0 .خیلی زود ناراحت وآشفته میشوم 11

 3 2 1 0 .برای انجام کارهای خود، انرژی بسیار زیادی مصرف میکنم 12

 3 2 1 0 .نگی وغمگینی میکنماحساس دلت 13

 3 2 1 0 .هر زمان کارهایم عقب افتد دچار بی قراری میشوم 14

 3 2 1 0 .احساس غش وضعف دارم 15

 3 2 1 0 .احساس میکنم علاقهام را نسبت به همه چیز از دست دادهام 16

 3 2 1 0 .به اندازه دیگران احساس با ارزش بودن نمیکنم 17

 3 2 1 0 .ام ودرنج شدهاحساس میکنم ز 18
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 3 2 1 0 بدون دلیل عرق میکنم )دستهایم خیس عرق میشود(. 19

 3 2 1 0 .بدون هیچ دلیلی احساس ترس میکنم 20

 3 2 1 0 .حس میکنم زندگی دیگر برایم ارزشی ندارد 21

 3 2 1 0 ازاستراحت هنوزاحساس خستگی میکنم( )پس بیرون میرود ازتنم خستگی بسختی، 22

 3 2 1 0 .به سختی ودشواری لقمه را قورت میدهم 23

 3 2 1 0 .برم از کارهایی که انجام میدهم هیچ لذتی نمی 24

 3 2 1 0 قلبم نامرتب میزند )افزایش ضربان قلب یا تپش کم(. 25

 3 2 1 0 .احساس ناامیدی وغمگینی دارم 26

 3 2 1 0 .ام خیلی زودرنج وتحریک پذیر شده 27

 3 2 1 0 .ام زدگی رسیده میکنم به مرز وحشتاحساس  28

 3 2 1 0 .بعد از عصبانیت وآشفتگی به سختی آرام میشوم 29

 3 2 1 0 .از اینکه انجام کارهای بی ارزش وعجیب باعث دردسر من شود، میترسم 30

 3 2 1 0 .نمیتوانم علاقه ومیل خود را به چیزی نشان دهم 31

 3 2 1 0 .ارهایم وقفه بوجود آمده یا بهم ریخته شده استتحمل ندارم ببینم که در ک 32

 3 2 1 0 .احساس میکنم که تنش دارم وتحت فشار عصبی هستم 33

 3 2 1 0 .خیلی زیاد احساس بی ارزش بودن میکنم 34

 3 2 1 0 .تحمل چیزی را که مانع از انجام کارهایم شود را ندارم 35

 3 2 1 0 .زدگی میکنم احساس وحشت 36

 3 2 1 0 .در زندگی من چیزی که مرا در آینده امیدوار کند، وجود ندارد 37

 3 2 1 0 .معنی ومفهوم است احساس می کنم زندگی برایم بی 38

 3 2 1 0 .احساس بیقراری میکنم 39

 3 2 1 0 .از اینکه ممکن است دچار هراس شده وانگشت نما شوم ناراحت میشوم 40

 3 2 1 0 .دندستهایم ارزش دار 41

 3 2 1 0 .شروع هر کاری برایم مشکل ودشوار است 42
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Abstract  
Aim: The aim of this study was to determine the effectiveness of a mindful parenting style 

on reducing stress, anxiety, and depression in single-parent women. Methods: The present 

study was quasi-experimental with experimental and evidence group and pre-test-post-test 

design with quarterly follow-up. The statistical population was 1730 single women in 

Isfahan in 1396. The research samples were randomly selected after observing the entry 

and exit criteria and 30 of them were randomly replaced in the control group and the 

experimental group. They were trained and the control group did not receive any training. 

Then DOS-42 questionnaire (Leiband and Leibond, 1995) was administered in both 

groups in three stages and the results were analyzed by repeated-measures variance. 

Results: The results indicate the effect of mindful parenting training on stress reduction 

(F = 7.60, P = 0.010, anxiety (F = 9.72, P = 0.004) and depression (F = 6.78, P=0.015). in 

the post-test phase and the persistence of this effect was in the follow-up phase.  

Conclusions: Because parenting education consciously reduces stress, anxiety, and 

depression in single-parent women, the results of this study are used by parenting teachers, 

researchers and educators, and single women. Parent suggested. 
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