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چکیده
ایــن پژوهــش بــا هــدف مقایســة اثربخشــی والدگــری ذهن  آگاهانــه و والدگــری آزادمنشــانه مبتنــی بــر نظریــة آدلــر بــر بهزیســتی روان  شــناختی مــادران انجام 
شــد. 175 مــادر نوجوانــان 13 تــا 15 ســال از یــک دبیرســتان متوســطة دورة اول به شــیوة دردســترس انتخــاب و با اســتفاده از مقیاس بهزیســتی روان  شــناختی 
)ریــف، 1989( و مقیــاس راهبردهــای تعــارض )مــوری   اشــتراوس، 1979( ســنجش و 54 نفــر از آنــان، کــه بالاتریــن نمــرة تعــارض و کمتریــن نمرة بهزیســتی 
روان  شــناختی را کســب کردنــد و ملاک  هــای ورود بــه پژوهــش را داشــتند، بــه عنــوان نمونــة پژوهــش انتخــاب و بــه شــیوة تصادفــی در ســه گــروه 18 نفــری 
- دو گــروه آزمایشــی و یــک گــروه گــواه - جایگزیــن شــدند. گروه    هــای آموزشــی در خــلال هشــت جلســة 120 دقیقــه  ای تحــت مداخلــة آموزشــی قــرار 
گرفتنــد و  در ســه مرحلــه بــا مقیــاس بهزیســتی روان  شــناختی )ریــف، 1989( آزمــون شــدند. نتایــج تحلیــل طــرح آمیختــه نشــان داد نمره  هــای بهزیســتی 
روان  شــناختی هــر دو گــروه آزمایشــی در پس  آزمــون در مقایســه بــا گــروه گــواه بــه طــور معنــادار افزایــش یافــت و در پیگیــری دوماهه نیــز همچنان بــالا بود. 
 همچنیــن مشــخص شــد بیــن اثربخشــی والدگــری آزادمنشــانه و والدگــری ذهن  آگاهانــه بــر بهزیســتی روان  شــناختی مــادران تفــاوت معنــادار وجــود نــدارد.

واژه های کلیدی: والدگری آزادمنشانه، والدگری ذهن  آگاهانه، بهزیستی روان  شناختی 

Abstract

his study aims to determine and compare the effectiveness of training mindfulness-based parenting and Adler-based demo-
cratic parenting on increasing the psychological well-being of mothers of adolescents aged 13 to 15 years old. 175 mothers 
of one high schools were selected by available method and assessed through the Reef’s psychological well-being (1989) 

and Murray Strauss conflict questionnaire (1979). 54 mothers who received the lowest score of psychological well-being, and had 
the criteria to enter the research, were selected as research sample and were replaced accidentally into three groups of 18 people - 
two experimental groups and one control group. The training groups underwent training sessions during eight 120-minute sessions. 
Subjects in three steps were tested by Reef’s psychological well-being (1989). The results of the mixed design analysis showed the 
psychological well-being scores of both the experimental and control groups did not differ in the pretest stage, but later from the ed-
ucational interventions, the scores of both experimental groups increased significantly compared to the control group in the posttest 
and continued to pursue for two months follow-up. It was also found that there is no significant difference between the effectiveness 
of democratic parenting and mindfulness-based Parenting on mothers’ psychological well-being.

Keywords: democratic parenting, mindfulness-based parenting, psychological well-being
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1- risk-taking
2- all-powerful thoughts
3- autonomy
4- environmental mastery
5- personal growth
6- positive relations with others
7- purpose in life

8- self–acceptance
9- Thorn, B.
10- Sanders, P.
11- mindfulness
12- purposefully
13- peresent moment
14- non - evaluative

مقدمه
انســان طــی مراحــل رشــد، در جهــت تکمیــل رشــد 
جســمانی، شــناختی و روانــی، از دوره  هــا  و مراحــل مختلــف 
عبــور می کنــد و یکــی از مراحــل مهــم رشــد دورة بلــوغ اســت 
)هرتینــگ و ســوول، 2017(. تغییــرات هورمونــی مربــوط بــه 
بلــوغ، نوجوانــان را بــه تــلاش بــرای خودمختاری و جداشــدن 
از والدیــن ســوق می  دهــد. ایــن تغییــرات بــا کاهــش کیفیــت 
ــتروتئودرس،  ــت )ماس ــراه اس ــارض هم ــش تع ــه و افزای رابط
وندرگــراف، دکوویــک، میــوس و برنــج، 2020(. ســطوح 
ــای  ــوان و گرایش  ه ــد -نوج ــای وال ــدید تعارض  ه ــالا و ش ب
ــکار  ــری1، اف ــه خطرپذی ــل ب ــه می ــدان، ازجمل ــور فرزن نوظه
بــر  تنهــا  نــه  والدیــن،  ناارزنده  ســازی  و  همة  توانــی2 
ســلامت و بهزیســتی روانــی و تحولــی خــود نوجــوان، بلکــه 
ــذارد  ــر می  گ ــز تاثی ــن نی ــناختی والدی ــت روان ش ــر وضعی ب
)مختارنیــا، زاده محمــدی و حبیبــی،2016(. دورة نوجوانــی 
ــالی  ــط دوران میانس ــا اواس ــل ی ــا اوای ــولًا ب ــدان معم فرزن
ــه  ــز ک ــب چالش  برانگی ــه  ای اغل ــراه اســت؛ مرحل ــن هم والدی
در مواقعــی بــه بحــران می  رســد و بــا نیــاز بــه ارزیابــی مجــدد 
ــف  ــد کار و تعری ــرایط جدی ــا ش ــازگاری ب ــی، س ــیر زندگ مس
ــن  ــود. همچنی ــخص می  ش ــی مش ــت از زندگ ــدد رضای مج
ــادران،  ــناختی م ــتی روان  ش ــطح بهزیس ــالی س در دورة میانس
ــه  ــد و مواجه ــنتی و جدی ــای س ــارض نقش  ه ــل تع ــه دلی ب
ــر،  ــزان و تیت ــل، کری ــت می  کند)زی ــراوان، اف ــای ف چالش  ه
2015(. بهزیســتی روان  شــناختی در دورة میانســالی رو بــه 
کاهــش اســت و مؤلفه  هــای هدفمنــدی در زندگــی و تســلط 
ــوان کریتســین، لاو،  ــد )ک ــط کاهــش بیشــتر می  یاب ــر محی ب
ــن  ــه والدی ــن ب ــن  رو پرداخت ــیکس، 2003(. از ای ــف و اس ری
ــدان خویــش  ــا فرزن ــژه مــادران کــه در تعامــل بیشــتر ب به  وی
ــارض  ــی تع ــای قبل ــاس پژوهش  ه ــر اس ــد و ب ــرار می  گیرن ق
بیشــتر بــا نوجوانــان دارنــد بســیار ضــروری بــه نظــر می  رســد 

ــتین، 2018(. ــاو و برونس )له

بــر اســاس نظریــة ریــف )1989(، بهزیســتی روان  شــناختی به 
عنــوان احســاس ســلامت و تندرســتی در نظــر گرفتــه شــده و 
ــی آگاهــی از تمامیــت و یکپارچگــی همــة جنبه  هــای  ــه معن ب
ــوة  ــای بالق ــق توانایی  ه ــرای تحق ــی ب ــرد و کوشش ــود ف وج
ــف )1989( مؤلفه  هــای ســازندة  ــف، 2014(. ری ــرد اســت )ری ف
بهزیســتی روان  شــناختی را دربر  گیرنــده 6 عامــل دانســته  اســت: 
ــط4  ــر محی ــل(، تســلط ب ــتقلال عم ــروی3 )احســاس اس خودپی
)توانایــی فــرد در مدیریــت محیــط(، رشــد شــخصی5 )احســاس 
ــط  ــة رواب ــران6 )تجرب ــا دیگ ــت ب ــط مثب ــداوم(، رواب ــد م رش
باکیفیــت بــا دیگــران(، هدفمنــدی در زندگــی7 )اعتقــاد بــه معنــا 
و هــدف در زندگــی( و پذیــرش خــود8 )ارزیابــی مثبــت از خــود 
و زندگــی خــود(. پژوهشــگران )بــرای مثــال تــورن9 و ســندرز10، 
2013 نقــل از عابــد، پاکدامــن، مظاهــری، حیدری و طهماســیان، 
ــادی در  ــای زی ــه مؤلفه  ه ــه اگرچ ــد ک ــن باورن ــر ای 2017( ب
ســاختار بهزیســتی روان  شــناختی حائــز اهمیــت اســت، کیفیــت 
ارتبــاط متقابــل والــد - فرزنــد تاثیــر مهمی بــر میزان بهزیســتی 
روان  شــناختی والدیــن دارد. در همیــن راســتا شــواهد نیــز 
اثربخشــی روابــط مناســب مــادر - فرزنــد را در ارتقای بهزیســتی 
ــن،  ــن، 2016(. بنابرای ــد )لی ــد می  کن ــادران تأیی ــناختی م روان  ش
بــرای حــل مشــکل شــخصی و ارتباطــی والدیــن بــا نوجوانــان، 
مداخله  هــای جدیــد ضــروری بــه نظــر می  رســد. ذهن  آگاهــی11 
ــرای  ــوان ب ــه می  ت ــت ک ــوم اس ــوج س ــای م ــه درمان  ه از جمل
ارتقــای بهزیســتی روان شــناختی به کار گرفــت )باقــری، 2017(. 
ذهن  آگاهــی بــه معنــای هوشــیاری و آگاهــی همــراه بــا توجــه 
ــوع  ــه وق ــه در لحظ ــت ک ــزی اس ــر آن چی ــه ه ــد12 ب هدفمن
ــرا،  ــون13، اتخــاذ دیدگاهــی پذی ــودن در اینجــا و اکن ــد، ب می  یاب
کنجکاوانــه، بــدون قضــاوت14 و بــدون واکنش  گــري بــه تجــارب 

ــات - زیــن، 2005(. درونــی و بیرونــی اســت )کاب
ــر ذهن  آگاهــی  ــی ب ــة آموزشــی مبتن ــد اثربخشــی برنام تأیی
ــه  ــگران ب ــر پژوهش ــب نظ ــث جل ــردی، باع ــای ف در حیطه  ه
ــت  ــردی )پرن ــن ف ــط بی ــا در رواب ــن برنامه  ه ــر ای ــی تاثی بررس
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1 - mindful parenting
2 - emotional literacy
3 - compassion

4 - Adler, A.
5 - Dreikurs. R.

ــی  ــی مبتن ــه شــکل  گیری روی  آورد نوین و دیگــران، 2016( و ب
ــردی  ــازه  های بین  ف ــر س ــه ب ــد ک ــر ش ــی منج ــر ذهن  آگاه ب
و ارتباطــی متمرکــز اســت، از جملــه روی  آورد »والدگــری 
ــدی از  ــرد جدی ــه کارب ــری ذهن  آگاهان ــه«1. والدگ ذهن  آگاهان
ــق  ــری از طری ــود بخشــیدن والدگ ــدف بهب ــا ه ــی ب ذهن  آگاه
توجــه والدینــی، افزایــش آگاهــی در زمینــة تنیدگــی والدگــری، 
کاهــش واکنش  پذیــری والدیــن و کاهــش انتقــال بیــن نســلی 
والدگــری ناکارآمــد اســت )بوگلز، لهتــون و رســتیفو، 2010(. این 
روی  آورد آموزشــی نظام  منــد، بــر مراقبــة تــوام بــا ذهن آگاهــی 
بــا روی  آورد خودتنظیمــی بــا هــدف ســلامت جســمی و روانــی 
فــرد مبتنــی اســت. وجــه تمایــز والدگــری ذهن  آگاهانــه از انــواع 
دیگــر برنامه  هــای والدگــری ایــن اســت کــه بــر آمــوزش ســواد 
هیجانــی2و شــفقت3 تأکیــد می  کنــد و بیشــتر  بــر روش  هایــی 
ــش  ــای خوی ــا و واکنش  ه ــن از تنیدگی  ه ــی والدی ــرای آگاه ب
ــا نوجــوان اثرگــذار  ــاط آن  هــا ب ــر ارتب متمرکــز می  شــود کــه ب
ــوزش  ــی از آم ــدف اصل ــران، 2010(. ه ــز و دیگ ــت )بوگل اس
ــا دیدگاهــی  ــه ایــن اســت کــه والدیــن ب والدگــری ذهن  آگاهان
ــه  ــه ب ــرش و درک همدلان ــی، پذی ــر شــفقت، مهربان ــی ب مبتن
ــا و  ــه پویایی  ه ــد و ب ــان بپردازن ــود و فرزندانش ــا خ ــل ب تعام
ــه  ــای روزان ــل در تعامل  ه ــرف مقاب ــود و ط ــرد خ نحــوة عملک
ــوزش  ــتیفو، 2014(. در آم ــز و رس ــند )بوگل ــیار باش آگاه و هش
تن آرامــی،  ازجملــه  مهمــی  تکنیک  هــای  از  ذهن  آگاهــی 
تکنیــک وارســی بــدن و ذهن  آگاهــی تنفــس اســتفاده می  شــود 
ــای  ــا تمرین  ه ــارم، 2015(.  ب ــر و دچ ــکتر، وین ــی، ش )هایدیک
مراقبــه عوامــل شــناختی ماننــد بــودن در زمــان حال، ذهــن  آگاه 
بــودن، پذیــرش واقعیــت امــور بــدون قضــاوت، کــه از طریــق 
تمرین  هایــی ماننــد یــوگا بــه   وجــود می  آیــد، ابتــدا بــه تغییــرات 
ــود  ــث می  ش ــرات باع ــن تغیی ــر  و ای ــردی منج ــت درون  ف مثب
ــار غیرواکنشــی و توام  باهمــدردی داشــته  ــا دیگــران رفت فــرد ب
باشــد )کیشــدا، مامــا، لارکــی و الاوســکی، 2016(. نتایــج 
ــی  ــاعری و غلام ــی، ش ــن، محمدخان ــی، روش ــش آقای پژوه
ــر  ــی ب ــی ذهن  آگاه ــی از اثربخش ــز حاک ــارکی )2018( نی فش

بهبــود بهزیســتی روان شــناختی بــوده   اســت.
برنامــه  ای  آزادمنشــانه  والدگــری  نظام  منــد  آمــوزش 

ــک  ــت. دین ــن اس ــوزش والدی ــة آم ــده در زمین استانداردش
مایــر و مک  کــی )1997( ایــن برنامــه را بــا اســتفاده از 
ــن  ــه والدی ــک ب ــرای کم ــورس5 ب ــر4 و درایک ــم آدل مفاهی
ــان  ــودکان و نوجوان ــا را در درک ک ــا آن  ه ــد ت ــن کردن تدوی
و برقــراری ارتبــاط مثبــت کارآمــد ســازند. در ایــن روی  آورد 
ــودکان  ــاری ک ــم بدرفت ــمت اعظ ــه قس ــود ک ــه می  ش گفت
ــود و  ــاز می  ش ــواده آغ ــه و خان ــط خان ــان، از محی و نوجوان
ــن  ــب ای ــن ترتی ــه ای ــد. ب ــدا می  کن ــداوم پی ــه وســیلة آن ت ب
نتیجــه بــه دســت می  آیــد کــه مداخلــه در ایــن بافــت، روش 
ــود  ــرای پیشــگیری و درمــان خواهــد ب ــری ب مناســب و مؤث
)علیــزاده و ســجادی، 2009(. در برنامــة والدگــری آزادمنشــانه 
فهــم و درک اهــداف چهارگانــة بد  رفتــاری و شــیوه  های 
مواجهــه بــا آن، دلگرمــی دادن بــه دیگــران و خوددلگرمــی، 
گــوش دادن فعــال و صحبــت کــردن بــا فرزنــدان، پرورانــدن 
جرئــت پذیــرش ناقــص بــودن در خــود و نوجــوان، اهمیــت 
احتــرام گذاشــتن و حــق انتخــاب دادن بــه نوجــوان، آمــوزش 
داده می  شــود تــا والدیــن در تعامل  هــای خانوادگی    شــان 

ــجادی، 2009(. ــزاده و س ــد )علی ــه کارگیرن ب
بــا  والدیــن  آمــوزش  اثربخشــی  از  پژوهش  هــا حاکــی 
روی آورد آدلــری بــر بهبــود نشــانه  های اختــلال ســلوک 
)کــوپ، 2007؛ خدابخــش و جعفــری، 2014( کاهــش تنیدگــی 
مــادران )منصــوری و ناظمــی پــور، 2015(، افزایــش بهزیســتی 
ــی، 2014؛  ــی و عباس ــرز، بخش ــی، کوله  م ــناختی )برجعل روان ش
فرجــی داور، 2019( اســت. همچنیــن اثربخشــی آمــوزش مادران 
بــا روی  آورد آدلــری و بازی درمانــی گروهــی بــر کاهــش 
نشــانه  های اختــلال ســلوک، یکســان بــوده   اســت )حمیدی  پــور 
و ســاداتی، 2016( و از آمــوزش تعامــل والد-کــودک اثربخشــی 
ــی و نجــات، 2019(. بیشــتر داشــته اســت )رســتمی، توزنده  جان

ــری  ــانه و والدگ ــری آزادمنش ــی والدگ دو روی  آورد آموزش
ذهن  آگاهانــه تفاوت  هایــی بــا یکدیگــر دارنــد، ازجملــه اینکــه 
در برنامــة آمــوزش ذهن  آگاهــی تمرکــز بــر شــخص مــادر و 
ــران،  ــت و دیگ ــن اوســت )پرن ــت ذه ــر در نحــوة مدیری تغیی
2016(. امــا در روش آزادمنشــانه، بــه جــای تمرکــز بــر فــرد، 
ــوان  ــادر و نوج ــی م ــای ارتباط ــر الگوه ــواده و تغیی ــر خان ب
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تمرکــز شــده اســت. روش والدگــری ذهن  آگاهانــه بــر تمرکــز 
بــر احساســات و ادراک فــرد اســتوار اســت )بوگلــز و رســتیفو، 
ــا  ــی ب ــر چگونگــی رویاروی ــا در روش آزادمنشــانه ب 2014(، ام
ــوزش داده  ــن آم ــه والدی ــز و ب ــات تمرک ــات و هیجان احساس
ــود  ــای خ ــا و نگرش  ه ــا باوره ــور ب ــد چط ــود درک کنن می  ش

ــجادی، 2009(. ــزاده و س ــد )علی ــارض را برمی  انگیزن تع
در والدگــری ذهن  آگاهانــه والدیــن آمــوزش می  بیننــد 
ــان  ــه رفتارهــای مشــکل  زای نوجوان ــه جــای توجــه ب کــه، ب
ــر آن چیــزی متمرکــز شــوند کــه در  و تنیدگــی والدگــری، ب
ــت توجــه  ــا تقوی ــون در حــال رخ  دادن اســت و، ب لحظــة اکن
و افزایــش هوشــیاری، از تنیدگی  هــای مربــوط بــه والدگــری 
ــا در روش آزادمنشــانه  ــز و رســتیفو، 2014(. ام ــد )بوگل بکاهن
ــار  ــری از چه ــا بهره  گی ــود ب ــوزش داده می  ش ــادران آم ــه م ب
ــودک،  ــد ـ ک ــة وال ــت رابط ــای تقوی ــدة مهارت  ه ــتة عم دس
ــد و  ــای جدی ــوزش رفتاره ــوب، آم ــای مطل ــویق رفتاره تش
ــا  ــدان ارتق ــا فرزن ــاری کــودک، رابطــة خــود را ب مهــار بد رفت
ــورد  ــی درم ــای منف ــر دادن باوره ــن تغیی ــند. همچنی بخش
نوجــوان بــه باورهــای مثبــت، عاملــی مؤثــر در ارتقــای روابــط 
ــی و دیگــران، 2018(. در روش  ــوان اســت )ب ــا نوج ــت ب مثب
آزادمنشــانه بــر ارتقــای احتــرام متقابــل و حــل تعــارض تاکیــد 
ــانه  ــری آزادمنش ــول والدگ ــی از اص ــع یک ــود. در واق می  ش
ــه  ــرام ب ــاس احت ــر اس ــات ب ــی و باثب ــاط دائم ــراری ارتب برق
یکدیگــر و مولفه  هــای احتــرام شــامل اوقــات خــوش داشــتن، 
ــوان  ــه نوج ــوش دادن ب ــق و گ ــراز عش ــردن، اب ــویق ک تش
اســت. رفتــار محترمانــه بــا نوجــوان موجــب تقویــت احســاس 
ــد کــه  ــداره  ای ایجــاد می  کن ــق داشــتن می  شــود و خودپن تعل
حــول خودارزشــمندی و مفیــد بــودن شــکل می  گیــرد و 
ــکاری  ــاد و هم ــول اعتم ــران ح ــارة دیگ ــوان درب تصــور نوج
جهت  دهــی می  شــود و در عیــن حــال والدیــن آزادمنــش، کــه 
اقتــدار کافــی دارنــد، هنگامــی کــه فرزنــدان نوجــوان بــه آن  ها 
احتــرام می  گذارنــد، راضــی هســتند کــه ایــن امــر بــه حفــظ 
رابطــه و برطــرف کــردن موانــع ارتباطــی در خانــواده کمــک 
ــا در والدگــری  ــد )جنســن و دوســت  گزکان، 2015(؛ ام می  کن
ذهن آگاهانــه برخــورد متفــاوت بــا تنیدگــی اصلی  تریــن 
ــه ارتبــاط  ــا توجــه ب ــات زیــن، 2005(. ب موضــوع اســت )کاب
ــناختی،  ــتی روان  ش ــا بهزیس ــارض ب ــی و تع ــگ تنیدگ تنگاتن

ــن دو روش را، کــه  ــت اثربخشــی  ای ــم گرف پژوهشــگر تصمی
ــی  ــش تنیدگ ــر کاه ــری ب ــارض و دیگ ــش تع ــر کاه ــی ب یک
ــادران  ــناختی م ــتی روان  ش ــش بهزیس ــر افزای ــز دارد، ب تمرک
ــا بررســی پیشــینة پژوهــش خــلا  ــن ب ــد. همچنی بررســی کن
بررســی ایــن دســت از مداخــلات در والدیــن ایرانــی و اهمیــت 
ــی  ــی و پویای ــات فرهنگ ــا خصوصی ــلات ب ــویی مداخ همس
ــدة  ــای تأییدش ــود مداخله  ه ــو و کمب ــی از یکس ــوادة ایران خان
علمــی در جمعیت  هــای عــادی و غیربالینــی از ســوی دیگــر از 
دلایــل انتخــاب ایــن دو روش و مقایســة اثربخشــی آن  هــا بــود.

بــه همیــن دلیــل شــرکت  کنندگان در ایــن پژوهــش از بیــن 
مــادران و نوجوانــان بــدون تشــخیص بالینــی انتخــاب شــده  اند. 
هــدف ایــن پژوهــش مقایســة اثربخشــی والدگــری ذهن آگاهانــه 
ــش  ــر افزای ــر ب ــة آدل ــر نظری ــی ب ــانة مبتن ــری آزادمنش و والدگ
بهزیســتی روان  شــناختی مــادران نوجوانــان 13 تــا 15 ســال بــود.

روش 
ــرح  ــردی و ط ــای کارب ــوع پژوهش  ه ــش از ن ــن پژوه ای
پژوهــش شــبه  تجربی بــا پیــش آزمــون ـ پس  آزمــون و 
پیگیــری تصادفــی بــا دو گــروه آزمایــش و یــک گــروه 
ــل از   ــة قب ــادران هــر ســه گــروه در ســه مرحل ــود. م گــواه ب
ــری ـ 60  ــة پیگی ــه و ســپس در مرحل ــد از مداخل ــه، بع مداخل
روز بعــد از اتمــام مداخلــه ـ بــا اســتفاده از مقیــاس بهزیســتی 
روان شــناختی ریــف ســنجش شــدند. جامعــة آمــاری مــادران 
دانش  آمــوزان دختــر 13 تــا 15 ســال شــهر تهــران بــود کــه 
ــطة اول در  ــی 1398- 1397 در دورة متوس ــال تحصیل در س
ــد. روش  ــل می  کردن ــران تحصی ــهر ته ــی ش ــدارس دولت م
نمونه  بــرداری بــا در نظــر گرفتــن ملاک  هــای پژوهــش 
ــام  ــه انج ــود و در دو مرحل ــترس ب ــوع دردس ــد و از ن هدفمن
ــب  ــه و کس ــت معرفی  نام ــد از دریاف ــطح اول بع ــد. در س ش
مدرســة  یــک  پــرورش،  و  آمــوزش  از  لازم  مجوزهــای 
دولتــی انتخــاب شــد. بــر اســاس گــزارش مشــاوران مدرســه 
دانش آموزانــی شناســایی شــدند کــه تعــارض زیــاد بــا 
ــوزان  ــه گــزارش دانش  آم ــا توجــه ب ــادران خــود داشــتند )ب م
مشــاوره  ای  فرم  هــای  تکمیــل  و  مشــاوره  جلســات  در 
ــی  ــکل ارتباط ــود مش ــه خ ــی ک ــن مادران ــه( و همچنی مدرس
ــوع 175  ــد و درمجم ــرده   بودن ــزارش ک ــان را گ ــا فرزند  ش ب
ــد  ــته   ش ــادران خواس ــن م ــد از ای ــة بع ــد. در مرحل ــر بودن نف
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1 - Psychological Well – Being Scale 2 -The Conflict Tactics (CT) Scale

ــف )1989(  ــاده  ای بهزیســتی روان  شــناختی ری ــاس 84 م مقی
ــنامة  ــتراوس )1979( و پرسش ــوری اش ــارض م ــاس تع و مقی
ــت  ــد و درنهای ــل کنن ــاخته را تکمی ــناختی محقق س جمعیت  ش
54 نفــر از مــادران، کــه کمترین نمرة بهزیســتی روان  شــناختی 
و بالاتریــن نمــرة تعــارض بــا نوجــوان را کســب کردنــد و بــا 
ــه  ــه پرسشــنامة جمعیت  شــناختی ملاک  هــای ورود ب توجــه ب
پژوهــش را داشــتند، از یــک مدرســه  انتخــاب شــدند و بعــد از 
همتاســازی بــر اســاس نمــرة آزمــون بهزیســتی روان  شــناختی 
ــارض مــوری اشــتراوس،  در ســه گــروه  ــاس تع ــف و مقی ری
- دو گــروه آزمایــش و یــک گــروه گــواه- جایگزیــن شــدند. 
میانگیــن و انحــراف اســتاندارد ســنی شــرکت  کنندگان گــروه 
ــا  40/17 ± 4/47،  ــر ب ــانه براب ــری آزادمنش ــوزش والدگ آم
ــا  ــر ب ــی براب ــر ذهن  آگاه ــی ب ــری مبتن ــوزش والدگ ــروه آم گ
39/33 ± 4/63، و گــروه گــواه برابــر بــا 40/45 ± 4/11 ؛ 
ســطح تحصیــلات 29 مادر دیپلم، 9 مادر فوق دیپلم، 11 مادر 
کارشناســی و 5 مادر کارشناســی ارشــد و مــلاک   انتخــاب 
مــادران عبــارت بــود از: داشتن دختر نوجوان در دامنة سنی 15-

13 ســال، امضای رضایتنامة کتبی برای همکاری در پژوهش، 
تحصیلات دیپلم به بالا؛ کســب نمــرة  پایین تــر از مــادران 
دیگــر در بهزیســتی روان  شــناختی و نمــرة تعــارض بالاتــر بــا 
از: بود  عبارت  پژوهش  از  مادران  خروج   فرزنــد. ملاک  هــای 
گذشته؛ سال  یک  طی  روانپزشکی  تشخیص  دریافت   .1 

2. تکوالد بودن خانواده )به دلیل طلاق، فوت همسر یا هر دلیل 
دیگر(؛ 3. غیبت بیش از دو جلسه از گروه؛ 4. بهرهگیري از خدمات 
آزمایــش،  گروه  هــای  بــرای  همزمان.  طور  به  روانشناختی 
تعــداد 8 جلســة آمــوزش بــه مــدت 120 دقیقــه و بــه صــورت 
هفتــه  ای یک  بــار بــا روش برنامــة والدگــری آزادمنشــانه 
)جــدول 1( و برنامــة والدگــری ذهن  آگاهانــه )جــدول2( برگــزار 

شــد و گــروه گــواه آموزشــی دریافــت نکــرد. 
مقیــاس بهزیســتی روان  شــناختی1 )ریــف، 1989(. 
فــرم اولیــه را کارل ریــف در ســال 1989 طراحــی و در ســال 
ــل  ــش عام ــخه ش ــن نس ــرد. ای ــر ک 2002 در آن تجدیدنظ
ــت  ــط مثب ــاری، رواب ــود، خودمخت ــرش خ ــامل پذی دارد، ش
بــا دیگــران، هدف  منــدی در زندگــی، رشــد شــخصی و 

ــی بهزیســتی  ــوان نمــرة کل ــه عن ــط، کــه ب ــر محی تســلط ب
ــاس در پیوســتار  ــن مقی روان  شــناختی محاســبه می  شــود. ای
6 درجــه  ای )- کامــلًا مخالفــم تــا 6    - کامــلًا موافقــم( 
نمره  گــذاری می  شــود. ایــن مقیــاس را کلانتــر کوشــه 
و نواربافــی )2012( در جمعیــت 860 نفــری هنجاریابــی 
ــن  ــود. آکی ــرای کل 0/92 ب ــای گزارش  شــده ب ــد و آلف کردن
ــن  ــی بی ــه روش بازآزمای ــاس را ب ــن مقی ــار ای )2008( اعتب
0/78 تــا 0/97 و روایــی آن را بیــن 0/87 تــا 0/96 گــزارش 
کــرده   اســت. در ایــن پژوهــش از فــرم 84 مــاده  ای اســتفاده 

شــد.
ــتراوس،  ــارض2 )موری  اش ــای تع ــاس راهبرده مقی
1979(. بــه منظــور ارزیابــی تعــارض والد-فرزنــدی از مقیاس 
 )1979( موری  اشــتراوس  والد-فرزنــدی  تعارض  هــای 
ــک  ــه تاکتی ــاده دارد و س ــاس 15 م ــد.این مقی ــتفاده ش اس
حــل تعــارض یعنــی، مهــارت اســتدلال، پرخاشــگری کلامی 
و پرخاشــگری فیزیکــی بیــن اعضــای خانــواده را می  ســنجد 
ــن  ــود. ای ــذاری می  ش ــرت نمره  گ ــاس لیک ــاس مقی ــر اس و ب
ــا  ــرة 1( ت ــم )نم ــی ک ــه از خیل ــج درج ــاس دارای پن مقی
ــاده اول، کــه اســتدلال  ــاد )نمــره 5( اســت.پنج م ــی زی خیل
ــه  ــر، ک ــادة دیگ ــوس  و 10 م ــور معک ــه ط ــنجد، ب را می  س
ــی  ــگری فیزیک ــی و پرخاش ــگری کلام ــه پرخاش ــوط ب مرب
ــة  ــود. دامن ــذاری می  ش ــتقیم نمره  گ ــورت مس ــه ص ــت، ب اس
نمره  هــا بــرای کل آزمــون 25 تــا 75 اســت. بــرای بررســی 
روایــی ایــن مقیــاس همبســتگی نمره  هــای آن بــا خشــونت 
خانــواده، رفتارهــای ضداجتماعــی کــودکان، ســطوح محبــت 
میــان اعضــای خانــواده و حرمــت خود بررســی شــد و  روایی 
ــی، 2007(. در  ــد )ثنای ــان می ده ــزار را نش ــن اب ــب ای مناس
پژوهــش فرنــام )2018( ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــرای کل 
ــای اســتدلال  ــرای زیر  مقیاس  ه ــا 0/91 و ب ــر ب ــاس براب مقی
ــی  ــگری فیزیک ــی0/77 و پرخاش ــگری کلام 0/83 ، پرخاش
0/77 بــه   دســت آمــد. مــرادی )2005(، اعتبــار مقیــاس را بــا 
اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ 0/72 بــرای کل آزمــون و بــرای 
کلامــی  پرخاشــگری   ،0/61 اســتدلال  زیرمقیاس  هــای 

ــزارش داده   اســت. 0/69 و پرخاشــگری فیزیکــی 0/76 گ
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ــاس  ــر اس ــانه ب ــری آزادمنش ــی دورة والدگ ــوای آموزش محت
ایــن دو منبــع )دینــک مایــر1 و مک  کــی2، 1997( و )کاســل3و 
ــده  ــم ش ــج آموزشــی تنظی ــینی4، 1990( به  صــورت پکی کورس
ــن  ــی ای ــای تربیت ــاس روی  آورده ــر اس ــوا ب ــن محت ــت. ای   اس
نظریــه و بــر اســاس اهــداف پژوهــش تدویــن شــده و ســپس 

1 - Dinkmeyer, D.
2 - McKay,G. Pearl - Raymond 

3 - Castle, P. 
4 - Corsini, J.

بــه تأییــد اســتادان صاحب  نظــر در ایــن زمینــه رســیده   اســت.
ــه و  ــدت 120 دقیق ــه م ــه ب ــی، در 8 جلس ــات آموزش جلس
ــری  ــة والدگ ــا روش برنام ــار ب ــه  ای یک  ب ــورت هفت ــه ص ب
آزادمنشــانه )جــدول 1( و برنامــة والدگــری ذهن  آگاهانــه 

ــد. ــزار ش ــدول 2( برگ )ج

جدول 1
محتوای جلسه  های آموزشی والدگری آزادمنشانه مبتنی بر نظریة آدلر

محتوای جلسهجلسه

معارفــه، بیــان قوانیــن گــروه، آشــنایی بــا مفاهیــم اساســی نظریــة آدلــر، آشــنایی بــا چهــار نیــاز اساســی: نیــاز بــه تعلــق، نیــاز بــه رشــد شایســتگی و احســاس اول
توانایــی، نیــاز بــه مهــم   بــودن و نیــاز بــه دلگرمــی و ارائــة تکلیــف

مرور مطالب جلسة قبل و تکالیف؛ توضیح انواع سبک   والدگری و رابطة آن  ها با تعارض نوجوان، شناخت خود به عنوان والد، ارائة تکلیفدوم

مــرور مطالــب جلســه قبــل و تکالیــف؛ آشــنایی بــا علــل بدرفتــاری نوجــوان و فنــون مواجهــه بــا آن )شــناخت نوجــوان( و تأکیــد بــر مدیریــت خــود و تســلط سوم
بــر هیجان  هــای منفــی، ارائــة تکلیــف

ــع گــوش کــردن چهارم ــورد موان ــی، بحــث در م ــری گــوش کــردن بازتاب ــت مهارت  هــای ارتباطــی، یادگی ــف؛ ایجــاد و تقوی ــل و تکالی ــب جلســه قب ــرور مطال م
ــة تکلیــف )آمــوزش پیــام - مــن(، ارائ

مرور مطالب جلسة قبل و تکالیف؛ دلگرمی  دادن به خود و فرزند، فراگیری روش گفت  گوی مثبت و پرورش جرئت ناقص بودن در خود، ارائة تکلیفپنجم

مــرور مطالــب جلســة قبــل و تکالیــف؛ نقــش پیامدهــا در ایجــاد حــس مســئولیت  پذیری، توضیــح تفــاوت تنبیــه و انضبــاط، چگونــه نوجوانــی منضبــط داشــته ششم
باشــم؟ فراهــم کــردن فرصت  هایــی کــه از پیامدهــای آن نوجــوان آمــوزش ببینــد. ارائــة تکلیــف

ــت  های هفتم ــت نشس ــر، اهمی ــای مؤث ــت  جوی راه  حل  ه ــان، جس ــا نوجوان ــکل ب ــل مش ــکاری و ح ــه هم ــویق ب ــف؛ تش ــل و تکالی ــة قب ــب جلس ــرور مطال م
ــف ــة تکلی ــی، ارائ خانوادگ

مرور جلسه  های قبلی و ارزیابی از جلسه  ها، تأکید بر حمایت گروهی اعضا از یکدیگر علیرغم اتمام جلسه  ها به منظور تحکیم روابط بین آن  ها. هشتم

جدول 2
محتوای جلسه  های آموزشی والدگری ذهن  آگاهانه

محتوای جلسهجلسه
معارفــه، بیــان قوانیــن گــروه، توضیــح والدگــری ارتجالــی، تمثیــل خلبــان خــودکار، حالــت انجــام  دادن در مقابــل حالــت بــودن، تمریــن خــوردن کشــمش، اول

معاینــة هوشــیارانة بــدن و تمریــن تنیدگــی صبحگاهــی

مــرور جلســة قبــل و بازخــورد مطالــب و تمرین  هــا ؛ دیــدن فرزنــدان بــا ذهــن آغازگــر، بازخــورد مهربانــی، موانــع تمریــن ذهن  آگاهــی، نشســت هوشــیارانه: دوم
تنفــس، مراقبــة دیــدن ذهن  آگاهانــه، تمریــن قدردانــی

مــرور جلســة قبــل و بازخــورد مطالــب و تمرین  هــا ؛ ارتبــاط مجــدد بــا بــدن در موقعیت  هــای والدگــری، هشــیاری بــه تجــارب خوشــایند، مشــاهدة بــدن در سوم
شــرایط تنیدگــی والدگــری، بازشناســی محدودیت  هــا، شــفقت بــا خــود در شــرایط تنیدگــی، یــوگای مراقبــه، نشســت هوشــیارانه: ســه دقیقــه فضــای تنفــس

ــکار در تشــدید چهارم ــر اف ــه تنیدگــی والدگــری، تاثی ــه ب ــه جــای واکنــش غیرآگاهان ــه ب ــب و تمرین  هــا ؛  پاســخ آگاهان مــرور جلســه  های قبــل و بازخــورد مطال
تنیدگــی، یــوگای مراقبــة ایســتاده، ســه دقیقــه فضــای تنفــس، تمریــن تجســمی دردهــا

ــدید، پنجم ــای ش ــا هیجان  ه ــودن ب ــردن و ب ــل ک ــد، تحم ــی وال ــای دوران کودک ــی الگوه ــا ؛ بازشناس ــب و تمرین  ه ــورد مطال ــل و بازخ ــه  های قب ــرور جلس م
ــته، ــای بس ــیارانه در فض ــن هوش ــر/ پرتوقع،راه  رفت ــد تنبیه  گ ــی و وال ــیب  پذیر/ عصبان ــودک آس ــای ک ــه طرحواره  ه ــیاری ب هش

ــدی، دیدگاه  گیــری، توجــه اشــتراکی، گسســته شــدن و ترمیــم رابطــه، ششم ــد - فرزن ــب و تمرین  هــا ؛ تعارض  هــای وال مــرور جلســه  های قبــل و بازخــورد مطال
توجــه بــه هیجان  هــای درونــی فرزنــدان، پیــاده  روی هوشــیارانه در فضــای بیــرون، تمریــن تجســمی:تعارض والــد فرزنــد + دیــدگاه طرفیــن

شفقت و عشق  ورزی - مهربانی، دوستی با خود و فرزند، پذیرش محدودیت  ها، تنظیم ذهن  آگاهانة محدودیت  ها، تمرین عشق  ورزی - مهربانیهفتم

مرور دستاوردهای شخصی، آغاز سفر ذهن  آگاهانه در والدگری، تعیین چشم  انداز برای آینده، نحوة مراقبت از خود و فرزند.هشتم
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اساس  بر  ذهنآگاهانه،  والدگري  آموزشــی  محتــوای      

برنامة »والدگری ذهنآگاهانه: راهنماي متخصصان سلامت 
روانی«، )بوگلس و رستیفو، 2014( تنظیــم شده  ، کــه در 

آمده   است.               2 جدول 
ــرح  ــل ط ــتفاده از روش تحلی ــا اس ــش ب ــای پژوه      داده  ه

ــد. ــه بررســی ش آمیخت

جدول 3
یافته  های توصیفی مربوط به مؤلفه  های بهزیستی روان  شناختی 

.

پیگیریپس  آزمونپیش  آزمونشاخص آماریگروهمتغیر

روابط مثبت با دیگران

SD ± M5/86 ± 45/777/20 ± 50/515/91 ± 53/05گروه اول
SD ± M5/97 ± 44/894/32 ± 51/675/66 ± 54/56گروه دوم

SD ± M6/17 ± 44/335/26 ± 44/285/08 ± 44/77گروه گواه

خودمختاری

SD ± M4/88 ± 52/225/68 ± 56/332/04 ± 6/20گروه اول
SD ± M6/34 ± 50/335/19 ± 56/115/71 ± 56/11گروه دوم

SD ± M4/90 ± 51/005/30 ± 51/676/15 ± 57/27گروه گواه

تسلط محیطی

SD ± M5/45 ± 53/615/75 ± 55/396/25 ± 55/22گروه اول
SD ± M4/12 ± 52/675/03 ± 52/674/57 ± 54/06گروه دوم

SD ± M5/74 ± 52/395/58 ± 51/396/05 ± 52/33گروه گواه

رشد فردی

SD ± M5/43 ± 50/676/58 ± 57/945/93 ± 59/28گروه اول
SD ± M5/70 ± 50/009/11 ± 59/617/62 ± 61/94گروه دوم

SD ± M5/17 ± 51/784/85 ± 53/615/96 ± 53/94گروه گواه

زندگی هدفمند
SD ± M6/55 ± 49/115/70 ± 53/786/97 ± 53/56گروه اول
SD ± M5/32 ± 48/006/47 ± 52/285/80 ± 54/33گروه دوم
SD ± M5/23 ± 49/285/00 ± 47/615/00 ± 47/61گروه گواه

پذیرش خود
SD ± M4/97 ± 46/116/77 ± 52/177/10 ± 56/61گروه اول
SD ± M7/37 ± 47/787/39 ± 54/568/21 ± 54/17گروه دوم
SD ± M5/03 ± 47/444/47 ± 48/005/73 ± 47/22گروه گواه

ــروه  ــانه،  گ ــری آزادمنش ــوزش والدگ ــروه اول: آم       گ

دوم: آمــوزش والدگــری مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی در 
ــک از  ــر ی ــتاندارد ه ــراف اس ــن و انح ــدول 3 میانگی ج

مؤلفه  هــای بهزیســتی روان  شــناختی  و در جــدول 4 
ــای  ــراری مفروضه  ه ــدم برق ــی برقراری/ع ــج ارزیاب نتای

ــده اســت.  ــل آم تحلی

یافته  ها
بهزیســتی  مؤلفه  هــای  اســتاندارد  انحــراف  و  میانگیــن 
روان شــناختی )روابــط مثبــت بــا دیگــران، خودمختــاری، تســلط 
ــود(  ــرش خ ــد و پذی ــی هدفمن ــردی، زندگ ــد ف ــی، رش محیط
در شــرکت  کنندگان گروه  هــای پژوهــش، در ســه مرحلــة 
پیش  آزمــون، پس  آزمــون و پیگیــری، در جــدول 3 آمــده اســت. 
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جدول 4
مفروضه  های روش تحلیل طرح آمیخته

.

برابری ماتریس شاپیرو-ویلکگروهمتغیر     
 واریانس کوواریانس  ها 

برابری ماتریس 
خطاهای کوواریانس

2χشاخص موخلیM.BoxFپیگیریپس  آزمونپیش  آزمون

روابط مثبت با 
دیگران

0/9580/9410/931گروه اول

20/111/530/9283/74
0/9280/9660/969گروه دوم
0/9560/9650/961گروه گواه

، F=0/07 ، p=0/934آزمون لون  p=0/104
F =2 /3 7F=0/41 ، p=0/665

خود مختاری

0/9110/9310/955گروه اول

19/341/470/9661/72
0/9360/9540/925گروه دوم
0/9530/9520/932گروه گواه

، F=1/06 ، p=0/355آزمون لون  p=0/355
F =1 /0 6F=0/62 ، p=0/544

تسلط محیطی
0/9550/9350/962گروه اول

15/551/180/9910/45
0/9650/9580/936گروه دوم
0/9480/9160/968گروه گواه

، F=0/49 ، p=0/614آزمون لون  p=0/630
F =0 /4 7F=1/27 ، p=0/290

رشد فردی

0/9470/9220/959گروه اول

14/921/140/9820/89
0/9450/9490/919گروه دوم
*0/9140/9430/888گروه گواه

، F=0/32 ، p=0/727آزمون لون  p=0/141
F =2 /0 3F=2/87 ، p=0/066

زندگی هدفمند

0/9470/9430/946گروه اول

9/380/710/9751/26
0/9670/9510/975گروه دوم
0/9570/9640/959گروه گواه

، F=1/16 ، p=0/322آزمون لون  p=0/417
F =0 /8 9F=1/01 ، p=0/372

پذیرش خود

0/9660/9440/925گروه اول

21/171/610/9980/06
0/9150/9600/950گروه دوم
0/9190/9200/926گروه گواه

، F=2/87 ، p=0/066آزمون لون  p=0/087
F =2 /5 6F=1/15 ، p=0/327

*P < 0/05

جــدول 4 نشــان می  دهــد کــه شــاخص شــاپیرو-
ــه مؤلفــة رشــد فــردی در گــروه  ــوط ب ویلــک مرب
گــواه در مرحلــة پیگیــری در ســطح 0/05 معنــادار 
اســت. بــا وجــود این بــا توجــه به ســطح معنــاداری 
ایــن شــاخص می  تــوان گفــت انحــراف از مفروضــه 
شــدید نبــوده و می  تــوان انتظــار داشــت  ایــن مقدار 
انحــراف نتایــج را بی  اعتبــار نســازد. نتیجــة آزمــون 

لــون نیــز در جــدول 4 نشــان می  دهــد مفروضه  هــای 
همگنــی واریانس هــای خطــا، همگنــی ماتریس  هــای 
کوواریانــس متغیرهــای وابســته و مفروضه برابــری ماتریس 
ــرای همــة مؤلفه  هــای بهزیســتی  خطاهــای کوواریانــس ب
روان  شــناختی برقــرار اســت. در ادامــه نتایــج تحلیــل طــرح 
آمیختــه در تبییــن اثــر متغیرهــای مســتقل بــر مؤلفه  هــای 

بهزیســتی روان شــناختی در جــدول 5 آمــده اســت.    
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جدول 5
نتایج تحلیل طرح آمیخته در تبیین اثر متغیرهای مستقل بر مؤلفه  های بهزیستی روان  شناختی

SSMSEdfFPη 2بهزیستی روان  شناختی

1023/910/0050/133 و 442/482884/824روابط مثبت با دیگران
1022/540/0440/091 و 330/323312/484خودمختاری 

1020/380/8240/015 و 41/282790/784تسلط محیطی 
1022/820/0290/099 و 499/654526/704رشد فردی 

1022/700/0350/096 و 379/953588/044زندگی هدفمند  
1023/860/0060/131 و 591/693909/414پذیرش خود

ــروه ×  ــی گ ــر تعامل ــه اث      جــدول 5 نشــان می  دهــد ک
زمــان بــر مؤلفه  هــای روابــط مثبــت بــا دیگــران )0/133= 
ــود  ــرش خ P -0/005 ،η 2، 3/91 -  )102 و F)4( و پذی

 )F)4 و   102(   -  3/86  ،  P  -0/006  ،η  2  =0/131(
بهزیســتی روان  شــناختی در ســطح 0/01 و بــر مؤلفه  هــای 
 102(  - 2/54 ، P -0/044 ،η 2 =0/091( خودمختــاری
  - 2/82 ، P -0/029 ،η 2 =0/099( رشــد فــردی ،)F)4 و

 P -0/035 ،η 2 =0/096( و زندگــی هدفمنــد )F)4 102 و(
، 2/70 -  )102 و F)4( آن در ســطح 0/05 معنــادار اســت. 
در ادامــه تحلیــل  هــر یــک از مؤلفه  هــای روابــط مثبــت 
بــا دیگــران، پذیــرش خــود، خودمختــاری، رشــد فــردی و 
زندگــی هدفمنــد بهزیســتی روان  شــناختی، ســه بــار تکــرار 
ــرار  ــه ق ــورد مقایس ــروه م ــط دو گ ــار فق ــر ب ــد و در ه ش

گرفــت کــه نتیجــة آن در جــدول 6  آمــده اســت. 

جدول 6 
مقایسة معناداری اثر تعاملی گروه × زمان به صورت دوگروهی بر مؤلفه  های بهزیستی روان  شناختی

SSMSEdfFPη 2گروه  

روابط مثبت با 
دیگران

680/440/6450/013 و 30/132320/192گروه اول- گروه دوم
683/590/0330/095 و 221/242097/852گروه اول- گروه سوم
6810/370/0010/234 و 412/351351/592گروه دوم- گروه سوم

خودمختاری

680/600/5500/017 و 42/132378/412گروه اول- گروه دوم
682/280/1100/063 و 131/631965/632گروه اول-گروه سوم

684/800/0110/124 و 321/712280/932گروه دوم - گروه سوم

رشد فردی

680/490/6130/014 و 52/673633/0372گروه اول- گروه دوم
683/350/0410/090 و 216/502198/962گروه اول- گروه سوم

685/070/0090/130 و 480/303221/402گروه دوم - گروه سوم

زندگی هدفمند

680/340/7150/010 و 26/722690/702گروه اول- گروه دوم
683/470/0390/093 و 232/572276/522گروه اول- گروه سوم

684/780/0110/123 و 310/692208/852گروه دوم – گروه سوم

پذیرش خود

681/380/2590/039 و 122/353019/202گروه اول- گروه دوم
688/300/0010/196 و 517/462118/852گروه اول- گروه سوم

683/140/0480/086 و 248/722680/782گروه دوم – گروه سوم

گروه اول: آموزش والدگری آزادمنشانه، گروه دوم: آموزش والدگری مبتنی بر ذهن  آگاهی،  گروه سوم: گواه 
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ــری  ــوزش والدگ ــد آم ــان می  ده ــدول 6 نش ــج ج نتای
ــواه،  ــروه گ ــا گ ــه ب ــادران، در مقایس ــه م ــانه ب آزادمنش
 ،P >0/05( ــا دیگــران ــت ب ــط مثب ــر مؤلفه  هــای رواب ب
  -3/35 ،P >0/05( ــردی ــد ف 3/59-  )68 و F)2(، رش
  - 3/47 ،P >0/05( و زندگــی هدفمنــد )F)2 68 و(
)68 و F)2( بهزیســتی روان  شــناختی در ســطح معنــاداری 
  -8/30 ، P >0/01( ــود ــرش خ ــة پذی ــر مؤلف 0/05 و ب
ــته  ــر گذاش ــاداری 0/01 تاثی ــطح معن )68 و F)2( در س
اســت. در تأییــد ایــن مطلــب نمودارهــای الــف، ج، د و ی 
ــای  ــرات مؤلفه  ه ــن نم ــد میانگی ــان می  ده ــکل1 نش ش
روابــط مثبــت بــا دیگــران، رشــد فــردی، زندگــی 
ــناختی در  ــتی روان ش ــود بهزیس ــرش خ ــد و پذی هدفمن
ــانه  ــری آزادمنش ــوزش والدگ ــه آم ــرکت  کنندگانی ک ش
دریافــت کــرده بودنــد، در مرحلــة پس  آزمــون و پیگیــری 
در مقایســه بــا مرحلــة پیش  آزمــون افزایــش یافتــه 
اســت. در مقابــل تغییــرات چشــمگیری در میانگیــن ایــن 

ــود.  ــاهده نمی  ش ــواه مش ــروه گ ــا در گ مؤلفه  ه
ــری  ــوزش والدگ ــد آم ــان می  ده ــوق نش ــدول ف       ج
ــای  ــر مؤلفه  ه ــادران ب ــه م ــی ب ــر ذهن  آگاه ــی ب مبتن
 68(  - 10/37 ، P >0/01( ــران ــا دیگ ــت ب ــط مثب رواب

ــردی )P >0/01 ، 5/07 -  )68 و 2( ــد ف و F)2( و رش
F( بهزیســتی روان  شــناختی در ســطح معنــاداری 0/01 و 
 68(  - 4/80 ،P >0/05( ــاری ــای خودمخت ــر مؤلفه  ه ب
و 2(F(، زندگــی هدفمنــد )P >0/05 ، 4/78 -  )68 و 
 )F)2 68 و(  - 3/14 ، P >0/05( و پذیــرش خــود )F)2
در ســطح معنــاداری 0/05 تاثیــر گذاشــته اســت. همســو 
ــد  ــان می  ده ــکل1 نش ــای ش ــب نموداره ــن مطال ــا ای ب
میانگیــن نمــرات مؤلفه هــای روابــط مثبــت بــا دیگــران، 
رشــد فــردی، خودمختــاری، زندگــی هدفمنــد و پذیــرش 
خــود گروهــی کــه تحــت آمــوزش والدگــری مبتنــی بــر 
ذهــن آگاهــی قــرار گرفتــه بودنــد در مراحــل پس  آزمــون 
ــه  ــش یافت ــواه افزای ــروه گ ــا گ ــه ب ــری در مقایس و پیگی
ــن  ــج جــدول 6 نشــان می دهــد بی ــت نتای اســت. درنهای
اثــر آمــوزش والدگــری آزادمنشــانه و آمــوزش والدگــری 
مبتنــی بــر ذهن  آگاهــی بــر هیچ  یــک از مؤلفه  هــای 
ــدارد.  ــود ن ــادار وج ــاوت معن ــناختی تف ــتی روان  ش بهزیس
نمودارهــای شــکل1 تغییــرات مؤلفه  هــای روابــط مثبــت 
بــا دیگــران، رشــد فــردی، خودمختــاری، زندگــی هدفمند 
ــون  ــون، پس  آزم ــل پیش  آزم ــود را در مراح ــرش خ و پذی

ــد. ــروه پژوهــش نشــان می  ده ــری در ســه گ و پیگی
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بحث 
نتایــج پژوهــش نشــان داد کــه هــر دو مداخلــة والدگــری 
ارتقــای  بــر  ذهن  آگاهانــه  والدگــری  و  آزادمنشــانه 
بهزیســتی روان  شــناختی مــادران تاثیــر مثبــت دارد و 
ــزان  ــن می ــادار بی ــاوت معن ــه تف ــان داد ک ــن نش همچنی
اثربخشــی والدگــری ذهن  آگاهانــه و والدگــری آزادمنشــانه 
بــر بهزیســتی روان  شــناختی مــادران وجــود نــدارد. در تأیید 
نتایــج به  دســت  آمده مبنــی بــر اثربخشــی روش والدگــری 
آزادمنشــانه بــر ارتقــای بهزیســتی روان  شــناختی می  تــوان 
بــه یافته  هــای فرجــی داور )2019( و منصــوری و ناظمــی 

ــرد. ــاره ک )2016( اش
در تبییــن ایــن یافتــه می  تــوان بــه هــدف اصلــی ایــن 
برنامــه اشــاره کرد کــه بهبــود الگوهــای ارتباطــی خانواده 
اســت و بــر ارتقــای احتــرام متقابــل و حــل تعــارض تأکید 
ــا ســبک  های والدگــری  دارد. در ایــن روی  آورد مــادران ب
ــا از  ــی آن  ه ــب آگاه ــر موج ــن ام ــوند و ای ــنا می  ش آش
اشــتباهات خــود در شــیوة والدگــری و بــه چالش کشــیدن 
آن می  شــود. همچنیــن مــادران در  می  یابنــد تغییــر در 
ــاری  ــای خودمخت ــر در باوره ــا تغیی ــری ب ــبک والدگ س
نوجــوان مرتبــط اســت )ماســتروتئودرس و دیگــران، 
ــش  ــا افزای ــد ب ــار دارن ــان انتظ ــن و نوجوان 2020( والدی
ســن خودمختــاری افزایــش یابــد، امــا نوجوانــان معمــولًا 
ــد خواهــان  ــر از موعــدی کــه والدینشــان می خواهن زودت
ــاری  ــه خودمخت ــان ب ــل نوجوان ــتند. تمای ــتقلال هس اس
بیشــتر از آنچــه والدینشــان می  خواهنــد، نوجوانــان را 
وادار می  کنــد مهــار بیشــتر بــر امــور خــود داشــته باشــند 
ــاد  ــتر انتق ــان بیش ــة والدینش ــای مهارگران ــه رفتاره و  ب
کننــد. الگویــی کــه باعــث درگیــری و تعــارض می  شــود. 
ــار  ــن انتظ ــانه کمتری ــای آزادمنش ــان در خانواده  ه نوجوان
ــه  ــه ب ــل ک ــن دلی ــه ای ــد ب ــاری دارن ــرای خودمخت را ب
ــا  ــن روی  آورد ب ــیده  اند. در ای ــبی رس ــاری مناس خودمخت
ــا  ــاری نوجــوان و شــیوة مواجهــه ب ــل بدرفت ــوزش عل آم
ــت  ــه مدیری ــادر ب ــتر ق ــادران بیش ــی  رود م ــار م آن انتظ
ــاط  ــژه در ارتب ــردی به  وی ــط بین ف ــود در رواب ــار خ رفت
ــه شــیوة  ــا نوجــوان خویــش باشــند و روابــط خــود را ب ب
مؤثرتــری تنظیــم کننــد. همچنیــن تغییــر دادن باورهــای 

منفــی در مــورد نوجــوان بــه بــاور مثبــت، عاملــی مؤثــر 
در ارتقــای روابــط مثبــت بــا دیگــران و پذیــرش خــود در 

ــی و دیگــران، 2018(.  ــادر اســت )ب م
ــا  ــه ب ــة محترمان ــردن رابط ــرار ک ــیوة برق ــن ش همچنی
نوجوانــان بــه مــادران آمــوزش داده می  شــود. درواقــع یکــی 
از اصــول والدگــری آزادمنشــانه برقــراری ارتبــاط دائمــی و 
باثبــات بــر اســاس احتــرام بــه یکدیگــر اســت. مولفه  هــای 
احتــرام شــامل اوقــات خــوش داشــتن، تشــویق کــردن، ابراز 
عشــق و گــوش دادن بــه نوجــوان اســت )ان  گای و دیگــران، 
2013(. رفتــار محترمانــه بــا نوجــوان موجــب تقویــت 
ــاد  ــداره  ای ایج ــود و خودپن ــتن می  ش ــق داش ــاس تعل احس
ــودن شــکل  می  کنــد کــه حــول خودارزشــمندی و مفیــد ب
ــارة دیگــران حــول اعتمــاد  می  گیــرد و تصــور نوجــوان درب
و همــکاری جهت دهــی می  شــود و در عیــن حــال والدیــن 
آزادمنــش کــه اقتــدار کافــی دارنــد، هنگامــی کــه فرزنــدان 
ــتند  ــی هس ــد، راض ــرام می  گذارن ــا احت ــه آن  ه ــوان ب نوج
ــع  ــه حفــظ رابطــه و برطــرف کــردن موان کــه ایــن امــر ب
ــت  ــن و دوس ــد )جنس ــک می  کن ــواده کم ــی در خان ارتباط
ــازی  ــوزش دلگرم  س ــن روی آورد آم ــزکان، 2015(. در ای گ
بــه مــادران کمــک می  کنــد بــه نقــاط قــوت و داشــته  های 
ــه خــود  ــه ب ــد مثبــت و واقع گرایان خــود واقــف شــوند و دی
و دیگــران داشــته     باشــند )علیــزاده و ســجادی، 2009(. 
مــادران تحــت آمــوزش، توانایی  هــای شــناختی خــود را در 
شناســایی مســائل و چگونگــی چالــش بــا آن  هــا درمی  یابنــد 
و بــه دنبــال ایــن چالش  هــا بــه دلگرم  ســازی خــود و 
ــرورش  ــازی، پ ــر دلگرم  س ــة دیگ ــد. جنب ــوان می  پردازن نوج
ــه  ــه ب ــوان اســت ک ــود و نوج ــودن در خ ــص ب ــت ناق جرئ
معنــای شــناخت و پذیــرش فــرد اســت. اینکــه فــرد بــرای 
اینکــه کامــل باشــد مجبــور  نیســت بهتریــن باشــد و بــه 
قــدر کافــی خــوب و توســط دیگــران پذیرفتــه شــده   اســت. 
بدیــن طریــق فــرد فــارغ از نتایجــی کــه به   دســت مــی  آورد 
ــد و شــهامت انجــام کارهــای  احســاس ارزشــمندی می  کن
ــن روش  ــد ای ــر می  رس ــه نظ ــد. ب ــدا می  کن ــف را پی مختل
ــا آمــوزش مهارت  هــای اشــاره شــده و تشــویق  آموزشــی ب
ــناختی  ــتی روا  ن  ش ــا  بهزیس ــام تمرین ه ــه انج ــادران ب م

مــادران را ارتقــا بخشــیده اســت.
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ــری  ــة اثربخشــی والدگ ــن پژوهــش در زمین ــج  ای نتای
ــا  ــناختی ب ــتی روان  ش ــای بهزیس ــر ارتق ــه ب ذهن  آگاهان
ــرز )2017(  ــران )2018( و مای ــی و دیگ ــای آقای یافته  ه
همخوانــی دارد. در تبییــن ایــن نتایــج می  تــوان گفــت در 
مفهوم »جنگ  والد  والدگري ذهنآگاهانه  مداخلة  آموزش 
ـگریزـ درجا زدن« والدگري خودکار و الگوهاي پاسخدهی 
را با استفاده از مثال  هــای شخصی میآموزد و قادر میشود 
مشکلات  با  مواجهه  در  را  خود  رایج  پاسخدهی  الگوي 
والدگري شناسایی کند و با کسب بینش فرصت پاسخهاي 
هشیارانهتر را به   دست آورد . در ایــن روی  آورد والــد بــا 
مشــاهده و وارســی هوشــیارانة بــدن ایــن قدرت را کســب 
ــاهده و  ــود را مش ــی  زای خ ــرایط تنیدگ ــه ش ــد ک می  کن
ــی  ــناختی و فیزیولوژیک ــی، ش ــاری، هیجان ــای رفت الگوه
ــة  ــا کمــک مراقب خــود را شناســایی کنــد. ذهن  آگاهــی ب
ــد  ــکان می  ده ــرد ام ــه ف ــدن ب ــق ورزی ــی و عش مهربان
ــن  ــر ذه ــت ب ــش و ثاب ــر آرامبخ ــتن تاثی ــن داش ضم
ــه  ــی، دلســوزی و لطــف بیشــتر ب ــود، احســاس همدل خ
ــا  ــتیفو، 2014(. ب ــز و رس ــد )بوگل ــته باش ــران داش دیگ
ــودن در  ــد ب ــناختی مانن ــل ش ــه عوام ــای مراقب تمرین  ه
ــور  ــت ام ــرش واقعی ــودن، پذی ــن  آگاه ب ــال، ذه ــان ح زم
بــدون قضــاوت، کــه از طریــق تمرین  هایــی ماننــد یــوگا 
ــردی  ــت درون ف ــرات مثب ــدا تغیی ــد، ابت ــود می  آی ــه   وج ب
ــا  ــرد ب ــرات باعــث می  شــود ف ــن تغیی روی می  دهــد و ای
دیگــران رفتــار غیــر واکنشــی و تــوام بــا همدردی داشــته 
باشــد )کیشــدا و دیگــران، 2016(. آمــوزش ذهن آگاهــی از 
طریــق تنظیــم هیجــان باعــث کاهــش علائــم جســمانی 
می  شــود کــه معمــولًا بــا تجربــة هیجــان خشــم همــراه 
ــی  ــای مهم ــه تکنیک  ه ــی ب ــوزش ذهن  آگاه ــت. آم اس
ازجملــه تن  آرامــی، تکنیــک وارســی بــدن و ذهن  آگاهــی 
ــه  ــا ب ــک ه ــن تکنی ــوزش ای ــز اســت و آم ــس مجه تنف
ــه  ای از خــود نشــان  ــم رفتارهــای مقابل ــادران، کــه دائ م
ــان  ــی آن ــزان تنش  هــای ماهیچــه  ای و بدن ــد، می می  دهن
 .)2015 دیگــران،  و  )هایدیکــی  می  دهــد  کاهــش  را 
همچنیــن آمــوزش ذهن آگاهــی بــا افزایــش صبــر افــراد 
و اســتفاده از تمریــن حضــور ذهــن از صداهــا و افــکار  بــه 
مــادران کمــک می  کنــد هنــگام خشــم بــرای برونریــزی 

خشــم خــود صبــر کننــد و ایــن مســئله باعــث می شــود 
بــا گذشــت زمــان بــدن آن  هــا بــه حالــت طبیعــی برگــردد 

ــد. ــه دنبــال آن از رفتــار تکانشــی دســت بردارن و ب
ــر دو روش  ــوان از ه ــا می  ت ــه یافته  ه ــه ب ــا توج       ب
آموزشــی بــرای ارتقــای بهزیســتی روان  شــناختی والدیــن 
بهــره جســت. از محدودیت  هــای ایــن پژوهــش اســتفاده 
از ابــزار خودگزارش دهــی بــرای انتخــاب آزمودنی  هاســت 
و همچنیــن بــرای مــادران گــروه گــواه، تمهیداتــی بــرای 
ــه  ــه بعــد از اتمــام پژوهــش در نظــر گرفت اجــرای مداخل
ــر  ــی، اث ــای آت ــود در پژوهش  ه ــنهاد می  ش ــد. پیش نش
ــدر  ــادر و پ ــت زوج م ــر در جمعی ــورد نظ ــای م برنامه  ه
ــدر و  ــان پ ــی می ــالًا هماهنگ ــود. احتم ــی ش ــز بررس نی
مــادر و تــلاش مشــترک آنــان در راســتای بهبــود تعامــل 
ــد و  ــش می  ده ــری را افزای ــرات والدگ ــد اث ــد - فرزن وال
در ارتقــای بهزیســتی افــراد خانــواده تاثیــر بیشــتر خواهــد 
داشــت. از آنجایــی کــه تاثیــر جنســیت، بــه عنــوان متغیــر 
یافته  هــا  بهتــر  تعمیــم  تفســیر و  بــه  تعدیل  کننــده، 
ــد، بهتــر اســت اثربخشــی برنامه  هــای  کمــک می  کن
آمــوزش والدگــری در جمعیــت پســران و دختــران اجــرا و 
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