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Abstract 

The purpose of this research was to determine the effectiveness of the mindful 

parenting training package on improving the parent-child relationship, 

parenting stress, and feelings of loneliness. The research method was practical 

in terms of purpose and quasi-experimental in terms of data collection method. 

The statistical population included all parents referring to psychology and 

counseling clinics in Shiraz, as well as psychologists and specialists in the field 

of working with children. Among them, 30 people who visited Aram 

counseling clinic were selected by available sampling method, then they were 

randomly replaced in two control and experimental groups (15 people each). 

The data collection tools were Gerard's Parent-Child Relationship Tension 

Questionnaire, the Abdin Parenting Stress Questionnaire, and Russell et al.'s 

Loneliness Scale. In order to analyze the data in the quantitative part of the 

descriptive statistical indicators such as frequency, mean and standard 

deviation and in order to generalize the findings from inferential statistics, the 

analysis of covariance test was used. Finally, the conclusion has been reached 

that the mindful parenting training package has an effect on improving the 

parent-child relationship, the mindful parenting training package has an effect 

on reducing parenting stress in mothers, and the mindful parenting training 

package has an effect on Reducing the feeling of loneliness in mothers has an 

effect. 
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ذهن آگاهانه بر بهبود رابطه والد کودک ، استرس فرزند  یفرزند پرور یبسته آموزش یاثر بخش

 ییو احساس تنها یپرور

 3نجمه سدرپوشان ،  2*یمحمودآباد ی، حسن زارع 1عطار رایسم

 یران، ا یزد،  یدانشگاه آزاد اسلام یزد،مشاوره ، واحد  یدکتر یدانشجو .1

 h.zareei@yazd.ac.ir  یران، ا یزد یزد،دانشگاه  یتی،و علوم ترب یدانشکده روان شناس ی،گروه روانشناس یاردانش. 2
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 یدیکل واژگان

 ،ذهن آگاهانه  یفرزند پرور

رابطه والد کودک ، استرس 

احساس  ، یفرزند پرور

 ییتنها

 

 دهیچک

ذهن آگاهانه بر بهبود  یفرزند پرور یبسته آموزش یاثر بخش یینحاضر، تعهدف از پژوهش 

به لحاظ هدف،  یق. روش تحقبود ییو احساس تنها یرابطه والد کودک ، استرس فرزند پرور

تمام شامل  ی. جامعه آمارآزمایشی بود اطلاعات شبه  یو به لحاظ روش گردآور یکاربرد

روانشناسان  ینو همچن یرازو مشاوره شهر ش یروانشناس هایینیکبه کل همراجعه کنند ینوالد

که به نفر  30تعداد  ، جامعه آماری  یان. از مبودندکار با کودک  یو متخصصان در حوزه

انتخاب شدند آنگاه در دسترس  یریبه روش نمونه گ بودندمشاوره آرام مراجعه کرده  ینیککل

 یشدند. ابزار گردآور یگزینجا دفیبه روش تصانفر(  15) هرکدام یشدر دو گروه کنترل و ازما

 ابدین فرزندپروری استرس پرسشنامه ،جرارد  کودک–رابطه والد  یدگیاطلاعات پرسشنامه تن

ها در بخش داده یلو تحل یهبه منظور تجز. بود راسل و همکاران ییاحساس تنها یاسو مق

و انحراف استاندارد و به منظور  ینگیانم ی،مانند فراوان یفیتوص یآمار یهااز شاخص یکم

 یجهنت ینا یتاستفاده شد. در نها یانسکوار یلاز آزمون تحل ی،از آمار استنباط هایافته یمتعم

 –والد  یذهن آگاهانه  بر بهبود رابطه  یفرزند پرور یآموزش یحاصل شده است که بسته 

 یذهن آگاهانه بر کاهش استرس فرزند پرور یفرزند پرور یآموزش یدارد، بسته  تاثیر  کودک

 ییذهن آگاهانه بر کاهش احساس تنها یفرزند پرور یآموزش یدارد و بسته  یردر مادران تاث

 .دارد یردر مادران تاث
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 مقدمه 

برخورد والدین با کودک زمینه ساز شخصیت انسان است. 

خانواده نقش زیادی در پی ریزی رفتار کودک بدون تردید 

و آرامش روانی او دارد. کودک در خانواده زبان را یاد می 

گیرد، به فراگیری ارزشهای اخلاقی می پردازد و به 

 (1400های مختلف متصف می گردد)کلاهی،خصلت

کودک اصلی اساسی برای سلامت  –کیفیت رابطه والد .

(. در نتیجه تعامل 2017باشد)مازتا و همکاران، کودکان می

و در کودک، یک پدیده پیچیده و چندبعدی است  –والد 

 عوامل متعددی از قبیل نگرش و میزان پذیرش اثر تعامل

 والدین، نحوة مدیریت و کنترل رفتار، حس شایستگی

 دانش و مهارتو خویشتن داری، میزان 1اجتماعی 

تربیت  والدگری، اعتماد به نفس و خوش فکری والدین در

کیفیت روابط  کودک و ایجاد محیطی با حداقل تعارض،

 گیردکودک شکل می کودک و مراقبت عاطفی مادر از-والد

مطالعات نشان داده اند، . (1395)تجریشی و همکاران، 

فرزندی مناسبی با -مادرانی که دارای رابطه والدفرزندان 

کودکان خود نیستند، دارای اختلالات خواب، مشکلات 

رفتاری و ناسازگاری و مشکلات برونی سازی شده بیشتری 

(. نحوه تعامل مادر در خصوصیات و 1401هستند)مقدسی، 

رشد شخصیت کودک تاثیرگذار است. منظور از تعاملات 

دگری مادر است که در جریان کودک، سبک وال-مادر

کند)چوی و همکاران، کودک بروز می-متقابل بین مادر

2019 .) 

استرس فرزند پروری نوعی اضطراب و تنش افراطی است 

که به نقش والد و تعاملات کودک وابسته است و در نتیجه 

ناهمخوانی ادراک شده  بین تقاضای والدین و منابع فردی 

گر استرس فرزند پروری زمانی شود. به بیان دیحاصل می

شود که بین انتظارات والدین و رفتارهای ایجاد می

(. 2016فرزندشان تعارض ایجاد شود) جیان و همکاران، 

( استرس فرزندپروری را ناشی از ارزیابی 2001لازاروس)

                                                           
1 . Social competence 

های خود به عنوان والد شناختی منفی والدین از توانمندی

که والدین موقعیت و می داند. به عقیده وی در صورتی 

شرایط فرزندپروری را منفی ارزیابی کنند، دچار استرس 

های احساس تنهایی به عنوان یکی از نشانه.شوند.می

به عنوان یک عامل مستقل در ایجاد  افسردگی و نیز

چیره شدن  .مورد توجه بوده است های روانشناختیآسیب

ا دیگران آنکه تماس دائمی و منظمی ببر احساس تنهایی بی

داشته باشیم کاری بسیار دشوار است. افراد دچار تنهایی، 

دهند، زیرا های اجتماعی را از دست میبیشتر فرصت ارتباط

)سیدموسوی و محرمی،  گرایشی به انجام این کار ندارند

اگرچه احساس تنهایی تجربه ای همگانی است و  .( 1398

وضعیتی همه آدمیان صرف نظر از جنس، سن، استعداد و 

کنند اجتماعی در دوره ای زندگی آنرا تجربه می -اقتصادی

و گاه ممکن است به رشد فرد کمک کند اما ممکن است 

برای بعضی افراد در شرایط بخصوصی نتیجه عکس داشته 

(.  بنابراین برای اثربخشی بر متغیرهای 2022باشد)میتکل، 

و  کودک، استرس فرزندپروری-مذکور ) کیفیت رابطه والد

احساس تنهایی( در پژوهش حاضر یک بسته آموزشی به 

های فرزندپروری ذهن آگاهانه در نام بسته آموزشی مولفه

 نظر گرفته شده است.

متخصصان حوزه تربیت و پرورش کودکان، به منظور رشد 

جسمانی و روانی فرزندان و دستیابی به الگوی تعاملی 

های دنبال روش سازنده میان والدین و فرزندان، همواره به

. (2023)میکاییلی و همکاران،باشندآموزشی جدید می

هااست .وارد یکی از این آموزش 2فرزند پروری ذهن آگاهانه

شدن ذهن آگاهی در حوزه ی فرزند پروری ) فرزند پروری 

های کاربردی روش ترین زمینهذهن آگاهانه( یکی از تازه

باشد و درمانی ذهن آگاهی در حوزه ی سلامت روان می

برای والدینی مناسب است که خودشان از مشکلات روان 

(. در 2024د و همکاران،شناختی رنج می برند)کیهانی فر

این نوع از فرزند پروری والدین آموزش می بینند که به 

ها جای توجه به رفتارهای مشکل زای کودکانشان و آسیب

2 Mindful Parenting Training 
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و استرس والد گری، متمرکز در لحظه ی اکنون باشند و بر 

آن چیزی تمرکز کنند که به صورت خالص در حال اتفاق 

( والدگری ذهن 2016باشد)جوویا و همکاران،افتادن می

آگاهانه، کاربرد جدیدی از ذهن آگاهی است که هدف آن 

بهبود بخشیدن والدگری از طریق ارتقای کیفیت توجه 

والدینی، افزایش آگاهی در مورد استرس فرزندپروری، 

کاهش واکنش پذیری والدین و کاهش انتقال بین نسلی 

ندی باشد والدگری ذهن آگاهانه فرآیوالدگری ناکارآمد می

خلاقانه و در حال پیشرفت است و شامل انتقال آگاهی به 

لحظه جاری بدون قضاوت و به بهترین حالت ممکن 

باشد. این روش شامل اگاه بودن از چشم انداز درونی می

ها و احساسات بدنی خودمان و چشم شامل افکار، هیجان

انداز بیرونی شامل فرزندان، خانه و خانواده مان و فرهنگی 

باشد. بر این اساس مداخله در به آن تعلق داریم، میکه 

والدگری، توانایی والدین در درک افکار، احساسات و 

دهد و بر روند تغییر خود و رفتارهای خود را افزایش می

کودکانشان، همچنین رابطه ی آنان و دیگر اعضای خانواده 

 تیپژوهشگران حوزه پرورش و تربگذارد. اثر مثبتی می

ذهن  یفرزندپرور وهیش یاثربخش زمیر مورد مکانکودک د

اشاره کرده اند، از جمله  یمختلف یهانییآگاهانه به تب

 یاز مطالعات اشاره کرده اند که آموزش فرزندپرور یبرخ

و  کندیرا کم م یذهن آگاهانه، استرس فرزندپرور

 یو مشکلات رفتار ککود یروان یشناس بیآس یهانشانه

 (.2015تسورث و همکاران، )کادهدیرا کاهش م

اگرچه مطالعات متعددی در خارج از کشور در رابطه با    

نقش آموزش فرزند پروری ذهن آگاهانه انجام شده است، 

 اریکشور، تعداد مطالعات صورت گرفته بس داخلاما در 

. همچنین اثر بخشی این نوع آموزش بر کمتر بوده است

استرس فرزند پروری چه در داخل و چه در خارج از کشور 

بسیار محدوده بوده است و خلا پژوهشی در این زمینه حس 

شود. اما اثربخشی این نوع آموزش بر کاهش احساس می

با تنهایی چه در داخل کشور و چه در خارج از کشور 

این  نیبنابرا، نشد افتی یبهمشا افتهی ،محقق یهایبررس

. از طرفی بپردازد آن یبررس به دارد قصد مطالعه

های درمانی در رابطه با اثربخشی رویکرد پروتکل

فرزندپروری ذهن اگاهانه به شدت ناقص و نیازمند ارتقا بهتر 

سعی خواهد شد  پژوهش نیا یفیک بخشباشد، که در می

این نوع  که یک پروتکل جامع و منسجم برای معرفی

 آموزش در جامعه ایرانی تدوین و معرفی شود.

بنابراین در پژوهش حاضر قرار است بدین سئوال پاسخ داده 

ذهن آگاهانه بر  یفرزند پرور یبسته آموزششود که آیا 

و احساس  یبهبود رابطه والد کودک ، استرس فرزند پرور

 باشد؟یی اثربخش میتنها

 

 روش

روش پژوهش حاضر به لحاظ هدف، کاربردی و به لحاظ نوع 

 یجامعه آمار .بود  شبه آزمایشیروش گردآوری اطلاعات 

 هایینیکمراجعه کننده به کل ینشامل تمام والد

روانشناسان و  ینو همچن یرازو مشاوره شهر ش یروانشناس

جامعه   یانکار با کودک بودند. از م یمتخصصان در حوزه

مشاوره آرام مراجعه  ینیکنفر که به کل 30، تعداد  یآمار

در دسترس انتخاب شدند  یریکرده بودند به روش نمونه گ

نفر( به روش  15) هرکدام یشآنگاه در دو گروه کنترل و ازما

 شدند. یگزینجا یتصادف

 ورود عبارتند از:  یارهایمع

 کودک ی حوزه روانشناس و متخصص -

 50 اکثرحدسن  یدارا -

 معیارهای خروج عبارتند از:  

 عدم رضایت برای ادامه شرکت در مطالعه 

  .استفاده همزمان از مداخله روانشناسی 

 اساس بر) یجسم ای یروان حاد یماریب به ابتلا 

 (  فرد یپزشک سابقه

 ابزار پژوهش 

 :کودک-رابطه والد  یدگیالف( پرسشنامه تن

توسط جرارد  1994کودک در سال  -پرسشنامه رابطه والد

را در  ینو  ادراک والد باشدیماده م 33 یشده و دارا یهته

شامل  یاسسنجند. مق یمورد رابطه آنها با کودک خود م
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را  یو رابطه مثبت کل یوابستگ یکی،تعارض، نزد یهاحوزه

ماده(،  17تعارض ) یهاشامل حوزه یاسمق ینسنجند. ا یم

 یرابطه مثبت کلماده(، و  6) ی(، وابستگماده 10) یمیتصم

و  یشاپور آباد ی)عابد باشدیها( م)مجموع تمام حوزه

است  یرمتغ 165تا  33 ین. دامنه نمرات ب1391همکاران، 

 -بالاتر رابطه والد یفیتو کسب نمرات بالاتر نشان دهنده ک

و  یشیتجر یکودک است. در پژوهش پورمحمدرضا

آن  یاییپا یبو ضر /72 یاسمق ینا یی(، روا1394همکاران)

.، /77 یکی.، نزد/82کرونباخ در حوزه تعارض  یبه روش آلفا

. در . بدست آمد/74 یو روابط مثبت کل /73 یوابستگ

پژوهش حاضر جهت محاسبه ضریب پایایی از روش آلفای 

ت لابه ترتیب برای مشککرونباخ استفاده شده که 

 مشکلاتو  90/0سازی شده ، درونی88/0 هسازی شدبرونی

 .دست آمدبه 86/0توجه 

پرسش نامه در این : پرسشنامه استرس فرزندپروری 

برای تهیه یک مقیاس معتبر متخصصان بالینی یاز پاسخ به ن

فرزند که در -به منظور اندازه گیری استرس در روابط والد

یک زمان محدود قابل اجرا باشد، مستقیما از فرم بلند این 

تهیه شده است.  1983مقیاس که توسط آبدین در سال 

سوال است که شامل  36فرم کوتاه مقیاس استرس والدینی 

یی که مستقیما در  فرم هاسوالاتی است با همان عبارت

وجود دارد. این مقیاس سه زیر مقیاس  101اصلی بلند 

فرزند و  -آشفتگی والدینی، تعاملات ناکارآمد والد

های کودک مشکل آفرین را می سنجد. شیوه نمره ویژگی

)کاملا موافق تا  5تا  1گذاری به صورت طیف لیکرت از 

ونی برای شود. ضریب همسانی درکاملا مخالف( انجام می

و برای  /82. ، برای آشفتگی والدینی /84استرس کلی 

و برای کودک مشکل  /72کودک -تعامل ناکارآمد والد

. بدست آمد)کاوه  و /a =897و برای کل مقیاس  /88آفرین 

همچنین در پژوهش حاضر اعتبار (.1390همکاران،

 د.محاسبه گردی 75/0پرسشنامه مذکور 

 ینبه عنوان اول یاسمق ینا :ییاحساس تنها یاسمق

و  یلاتوسط راسل، پ 1987در سال  ییآزمون احساس تنها

 یدارا یاسمق ینساخته شد. ا یفرنیافرگوسن در دانشگاه کال

) هرگز تا  یدرجه ا 4 یکرتل یفسوال است که در ط 20

ابزار با روش  ینا یایی.. پاشودی( پاسخ داده میشههم

. بدست آمد /79 ونباخکر یآلفا یببا ضر یدرون یهمبستگ

ابزار در داخل  ینمناسب ا یاییاز پا یتکه حکا

در پژوهش حاضر، (.1395و همکاران، ی)نادرباشدیم

 . به دست آمد 88/0لفای کرونباخ آضریب 

از  یها در بخش کمداده لیو تحل هیبه منظور تجز

و  نیانگیم ،یمانند فراوان یفیتوص یآمار یهاشاخص

ها از آمار افتهی میانحراف استاندارد و به منظور تعم

 .استفاده خواهد شد  انسیکوار لیاز آزمون تحل ،یاستنباط

  ند آنواهمان لیو تحل زیآنال یآنکوا، نوع ای انسیکووار زیآنال

 یهاریاثر متغ میبخواه انسیوار زیو هرگاه در آنال باشدیم

با دقت  جیتا نتا مینکحذف  یآمار یهاگر را به روشمداخله

 .دشواستفاده می انسیکووار زیاز آنال دیبه دست آ یشتریب

محقق پروتکل آموزش فرزندپروری مبتنی بر ذهن آگاهی از 

های . که طی این پروتکل، مولفهاستفاده شد  ساخته

فرزندپروری ذهن آگاهانه، پیامدهای فرزندپروری ذهن 

آگاهانه و عوامل موثر بر فرزندپروری ذهن آگاهانه به 

 شود. مشارکت کنندگان در پژوهش حاضر آموزش داده می
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 ذهن آگاهانه یپروتکل فرزندپرور ییاتجز -1شکل 
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 هایافته

ها مطرح ، اطلاعات دموگرافیک پاسخ دهنده 1در جدول 

 شده است :

 

 

 

 هااطلاعات دموگرافیک  پاسخ دهنده -1جدول 

 درصد فراوانی  متغیر

 جنسیت

 33 10 مرد

 67 20 زن

 100 30 جمع

 سن

 درصد فراوانی 

 7 2 25زیر 

30-25 8 27 

35-30 10 33 

40-35 4 13 

 20 6 40بیش از 

 100 30 جمع
 

 ها به تفکیک گروه و مرحله سنجشو ابعاد آنهای توصیفی متغیرها داده-2جدول 

 تعداد گروه ابعاد متغیر وابسته
 پس آزمون پیش آزمون

± انحراف معیار میانگین  ± انحراف معیار  میانگین   

کودک-رابطه والد  

 تعارض
نفر 15 آزمون  34/3 ±  65/47  72/2 ±  50/68  

نفر 15 گواه  64/3 ±  75/47  77/3 ±  13/47  

 صمیمیت
نفر 15 آزمون  57/2 ±  14/29  66/2 ±  54/39  

نفر 15 گواه  98/2 ±  16/29  88/2 ±  40/29  

 وابستگی
نفر 15 آزمون  66/3 ±  75/19  17/3 ±  19/24  

نفر 15 گواه  22/3 ±  18/19  45/3 ±  38/19  

استرس 

 فرزندپروری

ینیوالد یآشفتگ  
نفر 15 آزمون  34/2 ±  20/40  69/2 ±  55/34  

نفر 15 گواه  11/2 ±  67/40  76/2 ±  19/33  

 -تعاملات ناکارآمد والد

 فرزند

نفر 15 آزمون  24/2 ±  50/42  54/3 ±  16/35  

نفر 15 گواه  73/2 ±  16/42  14/2 ±  28/42  

کودک  یهایژگیو

نیمشکل آفر  

نفر 15 آزمون  48/2 ±  99/38  99/2 ±  13/30  

نفر 15 گواه  27/2 ±  30/38  15/2 ±  55/38  

نفر 15 آزمون احساس تنهایی احساس تنهایی  76/2 ±  13/65  05/2 ±  21/55  
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نفر 15 گواه  88/2 ±  24/65  61/2 ±  09/65  
**   01/0>P 

ی ضرایب شود کلیهمشاهده می 2در جدول همان طور که 

 همبستگی به دست آمده بین متغیرهای پژوهش، 

.دار هستندمعنی  P<01/0در سطح 

 

 برای بررسی توزیع نمرات نتایج آزمون طبیعی بودن -3جدول 

 متغیرهای پژوهش
ویلک-آزمون شاپیرو اسمیرنف-آزمون کولموگروف   

 F df P-Valueآماره  F df P-Valueآماره 

061/0 تعارض  15 223/0  116/0  15 185/0  

133/0 صمیمیت  15 201/0  165/0  15 897/0  

141/0 وابستگی  15 311/0  107/0  15 213/0  

ینیوالد یآشفتگ  310/0  15 122/0  139/0  15 413/0  

فرزند -تعاملات ناکارآمد والد  087/0  15 397/0  314/0  15 559/0  

نیکودک مشکل آفر یهایژگیو  106/0  15 243/0  211/0  15 632/0  

412/0 احساس تنهایی  15 221/0  481/0  15 331/0  

 

 هانتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض همگنی خطای واریانس -4جدول 

1درجه آزادی  Fآماره  متغیرهای پژوهش 2درجه آزادی    سطح معناداری 

463/0 تعارض  1 28 262/0  

376/1 صمیمیت  1 28 491/0  

703/0 وابستگی  1 28 301/0  

ینیوالد یآشفتگ  671/0  1 28 571/0  

فرزند -تعاملات ناکارآمد والد  544/2  1 28 184/0  

نیکودک مشکل آفر یهایژگیو  392/1  1 28 115/0  

745/1 احساس تنهایی  1 28 446/0  

 کوواریانس-نتایج آزمون ام باکس مبنی بر همگنی ماتریس واریانس -5جدول 

 سطح معناداری Fآماره  آماره آزمون ام باکس متغیرهای پژوهش

624/2 تعارض  342/1  149/0  

810/1 صمیمیت  765/0  165/0  

523/1 وابستگی  595/1  121/0  

ینیوالد یآشفتگ  705/2  319/1  451/0  

فرزند -تعاملات ناکارآمد والد  312/0  494/0  259/0  

نیکودک مشکل آفر یهایژگیو  682/1  701/0  411/0  

766/4 احساس تنهایی  115/2  653/0  
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-ناز آنجایی که ماتریس 5 های جدول شمارهبر اساس داده

توان باشد، میکوواریانس دارای همگنی می-های واریانس

 واریانس در این پژوهش استفاده کرد. از آزمون

 

 

 

 

 نتایج همگنی شیب خط رگرسیون -6جدول 

 سطح معناداری Fآماره  منبع تغییرات متغیرهای پژوهش

271/0 گروه* پیش آزمون تعارض  245/0  

251/3 گروه* پیش آزمون صمیمیت  165/0  

پیش آزمون گروه* وابستگی  562/1  134/0  

ینیوالد یآشفتگ 152/4 گروه* پیش آزمون   187/0  

فرزند -تعاملات ناکارآمد والد 820/0 گروه* پیش آزمون   302/0  

نیکودک مشکل آفر یهایژگیو 731/1 گروه* پیش آزمون   414/0  

112/5 گروه* پیش آزمون احساس تنهایی  781/0  

سطح معناداری  6نتایج مندرج در جدول شماره بر اساس 

باشد. می 05/0تر از اثر تعامل گروه و پیش آزمون بزرگ

خط رگرسیون برای  بنابراین فرضیه همگنی شیب

شود. از آنجایی که پیش متغیرهای پژوهش پذیرفته می

استفاده باشد، فرض همگنی شیب خط رگرسیون برقرار می

 گردد.پذیر میامکاناز آزمون تحلیل واریانس 

 کودک در سه مرحله اجرا-ابعاد رابطه والد مکرر گیریاندازهواریانس  تحلیل نتایج -7جدول 

 توان آماری ضریب تأثیر داریمعنی Fآماره  منابع تغییر متغیرهای پژوهش

 تعارض

720/24 گروه  001/0  371/0  999/0  

611/5 زمان  007/0  211/0  833/0  

380/6 تعامل زمان و گروه  001/0  371/0  908/0  

 صمیمیت

620/45 گروه  001/0  521/0  999/0  

106/21 زمان  001/0  501/0  999/0  

392/6 تعامل زمان و گروه  002/0  233/0  923/0  

 وابستگی

392/6 گروه  001/0  598/0  999/0  

809/9 زمان  001/0  318/0  976/0  

گروهتعامل زمان و   200/9  001/0  305/0  978/0  

دهد که روش نشممان می 7نتایج جدول شممماره 

مداخله آموزش فرزندپروری ذهن آگاهانه تفاوت معناداری 

؛ F=720/24گیری در نمرات تعارض )را در سه مرحله اندازه

001/0=Sig( یت (، Sig=001/0؛ F=620/45(، صممممیم

( دو گروه ایجاد کرده Sig=001/0؛ F=392/6وابسمممتگی )

اسمممت، به این معنی که روش مداخله آموزش فرزندپروری 

لد طه وا عاد راب ناداری بر بهبود اب تأثیر مع نه  ها گا -ذهن آ

 کودک داشته است. 
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 کودک-مختلف سنجش ابعاد رابطه والد مراحل در فرونیبن تعقیبی آزمون نتایج -8جدول 

هاآزمون میانگین تعدیل شده متغیرهای پژوهش  سطح معناداری تفاوت میانگین 

 تعارض
65/47 پیش آزمون پس آزمون-پیش آزمون   -20/85* 001/0  

50/68 پس آزمون     

 صمیمیت
14/29 پیش آزمون پس آزمون-پیش آزمون   -10/40* 001/0  

54/39 پس آزمون     

 وابستگی
75/19 پیش آزمون پس آزمون-پیش آزمون   -4/44* 001/0  

19/24 پس آزمون     

معنادار است.  05/0*در سطح   

کودک در -به منظور مشخص نمودن اینکه ابعاد رابطه والد

تعقیبی  دارند از آزمون کدام مرحله با هم تفاوت معناداری

ها فرونی استفاده شد که به مقایسه دو به دو میانگینبن

دهد که روش نشان می 8پرداخته شده است. جدول شماره 

بر ابعاد روابط  پروری ذهن آگاهانهمداخله آموزش فرزند

داری داشته در  مرحله پس آزمون تأثیر معنا کودک-والد

 اند

.

 مختلف سنجش ابعاد استرس فرزندپروری مراحل در فرونیبن تعقیبی آزمون نتایج -9جدول 

هاآزمون میانگین تعدیل شده متغیرهای پژوهش  سطح معناداری تفاوت میانگین 

ینیوالد یآشفتگ  
20/40 پیش آزمون پس آزمون-پیش آزمون   5/65* 001/0  

55/34 پس آزمون     

 -تعاملات ناکارآمد والد

 فرزند

50/42 پیش آزمون پس آزمون-پیش آزمون   7/34* 001/0  

16/35 پس آزمون     

کودک مشکل  یهایژگیو

نیآفر  

99/38 پیش آزمون پس آزمون-پیش آزمون   8/86* 001/0  

13/30 پس آزمون     

معنادار است.  05/0*در سطح   

به منظور مشخص نمودن اینکه ابعاد استرس فرزندپروری 

 دارند از آزمون کدام مرحله با هم تفاوت معناداریدر 

فرونی استفاده شد که به مقایسه دو به دو تعقیبی بن

-نشان می 9ها پرداخته شده است. جدول شماره میانگین

بر  پروری ذهن آگاهانهدهد که روش مداخله آموزش فرزند

در  مرحله پس آزمون تأثیر  ابعاد استرس فرزندپروری

 اشته اند. داری دمعنا

 مختلف سنجش احساس تنهایی مراحل در فرونیبن تعقیبی آزمون نتایج -10جدول 

هاآزمون میانگین تعدیل شده متغیرهای پژوهش  سطح معناداری تفاوت میانگین 

 احساس تنهایی
13/65 پیش آزمون پس آزمون-پیش آزمون   9/92* 001/0  

21/55 پس آزمون     

. معنادار است 05/0ر سطح *د  
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به منظور مشخص نمودن اینکه احساس تنهایی 

 دارند از آزمون در کدام مرحله با هم تفاوت معناداری

فرونی استفاده شد که به مقایسه دو به دو تعقیبی بن

-نشان می 10ها پرداخته شده است. جدول شماره میانگین

بر  پروری ذهن آگاهانهدهد که روش مداخله آموزش فرزند

داری داشته در  مرحله پس آزمون تأثیر معنا احساس تنهایی

اند.

  گیریبحث و نتیجه

فرضیه اول پژوهش از این قرار است که آموزش فرزندپروری 

 باشد. کودک اثربخش می-ذهن آگاهانه بر رابطه والد

، (1399و همکاران ) ییطباطبایافته های حاضر با پژوهش 

و همکاران  یبهبهان، (1398و همکاران ) یبندارکاخک

 باشد. همسو می (  1397)

توان ارائه داد از این قرار است که تبینی که برای آن می

زمانی که والدین برخوردمناسب با رفتار فرزند داشته باشند 

را در نظر بگیرند، تلاش برای  کودک تیتناسب سن و ظرف، 

حل مسئله داشته باشند و الگوی فرزندخود باشند ، با فرزند 

خود همسطح شوند، توجه عمیق به تعامل با کودک خود 

داشته باشند ، خودتنظیمی و ممانعت از قضاوت فرزند خود 

داشته باشند، هوش هیجانی خود را ارتقا دهند و با 

مشخص است که بهتر  فرزندخود همدلی داشته باشند

 فرد کیهانی)توانند رابطه خود با فرزند را مدیریت نمایندمی

و مراقبت،  تیعشق و محبت، حماو  (2024همکاران، و

را به وی القا  و اعتماد به نفس یبانیو آموزش، پشت تیترب

، دهد. یم شیاعتماد به نفس کودک را افزانمایند که این 

و نقش  یفرزند پرور یرا به مهارت ها نیاعتماد والد

و  رشیپذ یکودک را برا ییتوانا، دهد یم شیخودشان افزا

 همکاران و طباطبایی( بخشد یها ارتقاء م تیدرک محدود

باعث  ن،یوالد یمثبت و سازنده از سو یبازخوردها. (1399

 ییگراو توسعه کمال یاعتماد به نفس، رشد اجتماع جادیا

 ق،یشامل تشو تواندی. بازخورد مثبت مدشودر کودکان می

باشد که به  یخوداعتماد شیو افزا دیتمج ،یقدردان د،ییتأ

 یتا خودرا بهتر بشناسند و برا کندیکودکان کمک م

طرف  از  .کنند یشتریتلاش ب شانیهاهدف هب دنیرس

باعث کاهش  تواندیو نامناسب م یمنف یبازخوردها گر،ید

در  یاضطراب و خشم و تنبل شیاعتماد به نفس، افزا

(. بازخورد 1398 همکاران و بندارکاخکی (کودکان شود

 جادینادرست و ا فیتعر ه،یشامل انتقاد، تنب تواندیم یمنف

تا بهتر  کندیباشد که به کودکان کمک نم یعقده و ناراحت

. در موفق شوند شانیهافبه هد دنیبشناسند و در رس

فرزندی مبتنی بر ذهن آگاهی ابراز عشق -کیفیت رابطه والد

 اریابراز عشق به کودک، بسباشد، نیز بسیار حائز اهمیت می

کودک  یزندگ لیاست و به خصوص در اوا یمهم و ضرور

 همکاران و بهبهانی) برخوردار است یاریبس تیاز اهم

له از جم یمختلف یهاوهی(. ابراز عشق به کودک به ش1397

صحبت کردن  دن،یبغل کردن، بوس ،یارتباط چشم یبرقرار

. در ردیگیبه او صورت م تیبا کودک و ابراز توجه و اهم

 ،ینوع تماس بدن کیعشق به کودک به عنوان  ازواقع، ابر

و آرامش  تیبه کودکان کمک کند تا احساس امن تواندیم

 یکودکان را تجربه کنند. یخوب یداشته باشند و رشد روان

خود روبرو  نیوالد یکه با ابراز عشق و محبت از سو

 یجسمان یهاو حرکت یروابط اجتماع یدارا ند،شومی

حل مسائل و مسابقه با فشار را بهتر  ییهستند و توانا یبهتر

 یکه با ابراز عشق و محبت از سو یکودکان ن،یدارند. همچن

 دایپ تدس یخوب یبه رشد روان ند،شوروبرو می نشانیوالد

 دارند. یشتریو اعتماد به نفس ب تیو احساس امن کنندیم

آگاهانه به تسهیل رابطه والد همچنین فرزندپروری ذهن

وسیله افزایش اعتماد و مشارکت هیجانی، کاهش فرزندی به

استرس فرزندپروری و افزایش خشنودی فرزندان اعتقاد 

شوند در تعامل با فرزند، قضاوت در مچنین قادر می .دارد

شنوند را به تعویق بیندازند بینند و میمورد چیزی که می

دهند ها انجام میتا پاسخهای آنان مطابق با رفتاری که بچه

 .(2024همکاران، و فرد کیهانیباشد)

فرضیه دوم پژوهش از این قرار است که آموزش فرزندپروری 

 باشد.ذهن آگاهانه بر استرس فرزندپروری اثربخش می
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فرناندز و همکاران های پژوهش حاضر با پژوهش یافته

و همکاران  یقاسم و (2021چوونگ و همکاران )، (2022)

 باشد.همسو می (1400)

توان ارائه داد از این قرار تبیینی که برای این فرضیه می

زمانی که والدین برخوردمناسب با رفتار فرزند است که 

را در نظر  دککو تیتناسب سن و ظرفداشته باشند ، 

 بگیرند، تلاش برای حل مسئله داشته باشند و الگوی فرزند

خود باشند ، با فرزند خود همسطح شوند، توجه عمیق به 

تعامل با کودک خود داشته باشند ، خودتنظیمی و ممانعت 

 همکاران و فرناندز) از قضاوت فرزند خود داشته باشند

، هوش هیجانی خود را ارتقا دهند و با فرزندخود (2022

توانند همدلی داشته باشند مشخص است که بهتر می

استرس فرزندپروری خود را مدیریت نمایند و کمتر ذهنیت 

 تیذهنهای انتقادگرانه بر فرزند خود دارند زیرا زمانی که 

 و چوونگ) نقد و انتقاد از کودکان باشد یبه سو نیوالد

 یبه کودکان فضا نیصورت، والد نیدر ا (2021 همکاران

استرس  شیکه باعث افزا دهندیرا ارائه م یترس و ناراحت

از کودکان  ت،ینوع ذهن نی. ادشوو اضطراب آنها می

تواند باعث کاهش یگرا دارد و مواقع ریو غ یانتظارات منف

آنها  یتنش و عدم تعامل اجتماع شیاعتماد به نفس، افزا

به و والدین مبتنی بر این پروتکل آموزش دیده اند که  شود

ها و زای کودکان و آسیبجای توجه به رفتارهای مشکل

استرس فرزندپروری، به لحظه حال تمرکز کنند و بر آنچه 

 و ماه)که در حال اتفاق افتادن است توجه کنند

بر این، والدین ذهن آگاه در  علاوه.(2021همکاران

فرزندی  -فرزندپروری، استرس کمتر و روابط والد

 -دهند و باعث بهبود روابط والد کارآمدتری را نشان می

آموزش ذهن آگاهی به . شوندفرزندی و عملکرد بهتر می

شود شناخت هر چه بهتر از خود و باعث می والدین

وزشها مادران فرزندانشان پیدا کنند. همچنین طی این آم

آموختند که به خود، شرایط و کودکان خود بدون 

پیشفرضهای قبلی نگاه کنند و همینطور نگاه بدون قضاوت 

مادران به فرزندان، به بهبود روابط آنان با کودکانشان کمک 

رفتاری کودکانشان را به  لاتکرده و درنتیجه کاهش مشک

با فرزند دارند و مادران بیشترین ارتباط را  دنبال داشته است

و اگر این ارتباط مخدوش باشد، خود عامل مهمی در دامن 

شودو بنابراین فرزندپروری ت در کودکان میلازدن به مشک

آگاهانه به عنوان منبع روانشناختی بالقوه در مواقع  ذهن

و به والدین  ،(2016همکاران و گوویا)استرس عمل میکند 

ه و از تأثیرات مخرب کمک میکند تا مقابله سازگارتری داشت

ناشی از ارزیابیهای روانشناختی مرتبط با فرزندپروری و 

مچنین . ه(1400 همکاران و قاسمی)خانواده اجتناب کنند

در این روش، والدین با انجام مراقبه عشق و دوستی و 

گیرند نسبت به خود، فرزندان تمرینات خود شفقتی یاد می

ند و همین امر باعث و دیگران مهربانی و شفقت داشته باش

شود. کاهش خودسرزنش گری و استرس در آنها می

همچنین تجربه کردن فرزندان با حواس پنجگانه مانند 

لمس و در آغوش کشیدن باعث افزایش ترشح اکسی 

. گرددتوکسین و درنتیجه، کاهش استرس والدین می

ذهن آگاهی در بستر فرزندپروری با شکستن همچنین 

کند تا منفی و تکراری به والدین کمک میهای افکار چرخه

به جای توجه افراطی به نشخوارهای ذهنی خود، به نحوه 

 (2021همکاران و ماه)تعامل با کودک توجه داشته باشند 

و با نگاهی باز و غیر قضاوتی با فرزندانشان تعامل کنند. 

 علایمکاهش توجه به اینگونه افکار منفی به کاهش 

 و چوونگ) کندکمک می و استرس افسردگی و اضطراب

آگاهانه از فرزندپروری ذهنهمچنین .( 2021 همکاران

دهد که طریق پذیرش بدون قضاوت به والدین آموزش می

با استفاده از یک ذهن مبتدی، فرزند خود را مشاهده کنند 

و به بافت مکالمه و تن صدا و حالت چهره و زبان بدن 

های دشوار بتوانند تفرزندشان حساس شوند و در موقعی

های مثبت فرزند خود را ، ویژگیمشکلاتعلیرغم وجود 

این آگاهی از طریق  (.1400 همکاران و قاسمی)ببینند

آنان را کاهش  استرسکاهش اشتغال فکری والدین، 

دهد ،همچنین در این روش، والدین با انجام مراقبه عشق می

بت به و دوستی و تمرینات خود شفقتی یاد میگیرند نس
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خود، فرزندان و دیگران مهربانی و شفقت داشته باشند و 

همین امر باعث کاهش خودسرزنش گری و استرس در آنها 

شود. همچنین تجربه کردن فرزندان با حواس پنجگانه می

مانند لمس و در آغوش کشیدن باعث افزایش ترشح اکسی 

 گرددتوکسین و درنتیجه، کاهش استرس والدین می

 .،(2022 همکاران و فرناندز)

فرضیه سوم پژوهش از این قرار است که آموزش 

فرزندپروری ذهن آگاهانه بر احساس تنهایی اثربخش 

 باشد.می

و همکاران  یوسفیهای پژوهش حاضر با پژوهش یافته

ماه و همکاران ) ، (2021چوونگ و همکاران )، (2023)

و همکاران  یقاسم، (2016و همکاران) ایگوو، (  2021

 باشد.همسو می (1400)

توان ارائه داد از این قرار تبیینی که برای این فرضیه می

زمانی که والدین برخوردمناسب با رفتار فرزند است که 

را در نظر  کودک تیتناسب سن و ظرفداشته باشند ، 

بگیرند، تلاش برای حل مسئله داشته باشند و الگوی 

 و تجریشی)فرزندخود باشند ، با فرزند خود همسطح شوند

، توجه عمیق به تعامل با کودک خود ( 1395 همکاران،

داشته باشند ، خودتنظیمی و ممانعت از قضاوت فرزند خود 

داشته باشند، هوش هیجانی خود را ارتقا دهند و با 

رزندخود همدلی داشته باشند مشخص است که بهتر ف

توانند احساس تنهایی خود را کنترل نمایند چون دیگر می

آن قدر با فرزند خود صمیمی هستند که بیشتر وقت فراغت 

آگاهانه به عنوان فرزندپروری ذهنگذارنند. خود را با وی می

کند و منبع روانشناختی بالقوه در مواقع استرس عمل می

کند تا مقابله سازگارتری داشته و از والدین کمک می به

تأثیرات مخرب ناشی از ارزیابیهای روانشناختی مرتبط با 

 همکاران و فرناندز) فرزندپروری و خانواده اجتناب کنند

و به هیچ وجه احساس تنهایی نداشته باشند .،(2022

ر می گردد افراد ذهن خود را از منجهمچنین این آموزش 

شود، پاک میمنجر  به احساس تنهاییقضاوت هایی که 

آن را به فعالیت  نمایند و عمیقاً به زمان حال توجه کنند و

. این (2023 همکاران و یوسفی) روزمره خود تعمیم دهند

شود افراد افکار انعطاف پذیر و واقع تنها باعث می مهم نه

 ات اجتماعی خود داشته باشند بلکهای در مناسب بینانه

احساس تنهایی آنها در شبکه ارتباطی کاهش 

 احساس با افراد توانایی .بنابراین این آموزش نه تنهایابدمی

 دهد،می افزایش منفی تحمل هیجانات برای را تنهایی

 افزایش و قضاوت بدون تعدیل احساسات باعث بلکه

 هیجانهای پذیرای و روانی به احساسات نسبت اگاهی

 و قاسمی) .شودمی افتند،می اتفاق گونه که همان منفی

 افزایش سو باعث یک از حالاتی چنین (.1400 همکاران

 شودمی افکار احساسات و بدن، از افراد آگاهی و شناخت

 از و سازدمی را فراهم منفی رویدادهای با موثر مقابله و

 و گرایی واقع انعطاف پذیری، خودپذیری، دیگر سوی

 به نسبت گشودگی و بخشدبهبود می را پذیری حساسیت

 باعث خود نوبه به مهم این شود،می سبب را تجربیات

 سازش افزایش و فردی بین در روابط منفی افکار کنترل

و در  آنها اجتماعی مناسبات در اجتماعی افراد یافتگی

 و چوونگکند )می شودنتیجه کاهش احساس تنهایی می

 . (2021 همکاران

های آتی، مقایسه میزان تاثیر شود در پژوهشپیشنهاد می

ذهن آگاهانه و  یفرزندپرور یهامولفه یآموزشالگوی 

کودک، استرس -آن بر بهبود رابطه والد یاثربخش

یی میان مرد و زن مورد بررسی و احساس تنها یفرزندپرور

این  گرددبه پژوهشگران پیشنهاد میقرار گیرد. همچنین 

بسته آموزشی به عنوان یک مداخله کارامد در بسیاری از 

های روان شناسی بکار گرفته شود و اثربخشی آن پژوهش

بصورت پیش آزمون و پس آزمون بر بسیاری از پارامترهای 

روان شناختی از قبیل بهزیستی روان شناختی، شادکامی و 

 .... مورد آزمایش قرار گیرد. پژوهشگران آتی پیشنهاد

 یدر جلسات آموزشگردد با شرکت دادن مادران می

کننده از  مادران مشارکت ،فرزندپروری ذهن آگاهانه

که در هر لحظه بر  یخاطرات و افکار جانات،یاحساسات، ه
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زدن  کرده و با برچسب دایپ یآگاه دشومی یجار خود ذهن

 رشیپذ یسوبه ،یذهن یخود با آن محتو زیبه آنها و تما

. در ادامه جلسات با آموزش اتخاذ نگرش روندمی شیپ آن

 یحفاظ مراقبت از خود، یمشفقانه نسبت به خود و روشها

 آمده شیپ جاناتیت و هلامناسب و امن در برابر مشک

. گرددمیو سرزنش خود فراهم  یخصوصاً خودانتقاد

خود به آنها  با آموزش فرزندپروری ذهن آگاهانه به ن،یبنابرا

از قضاوت سرسختانه نسبت به خود فاصله  تا شودمی کمک

 یستیو کسب بهز شتریب یو با خودمراقبت رندیبگ

 رگذاریفرزندان تأث یت رفتارلامطلوب، بر مشکی روانشناخت

 .شوند
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