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 Background: The role of parents in improving the quality of life of intellectually disabled children 

is clear completely. Studies show that promoting the life skills of mothers can lead to the well-being 

and quality of life of these children and their parents. Therefore, conducting controlled research in 

this field is necessary and has priority. 

Aims: The present study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness-based life skill 

training on psychological wellbeing and attitudes among parents of mild mentally retarded children. 

Methods: The research design was experimental with a pretest-post-test and control group. The 

statistical population of the study was the parents of mentally retarded children who were studying 

in Shiraz during the 1400-99 academic year and were matched based on age and level of education. 

The sample consisted of 30 parents with mentally retarded children who were selected by 

convenience sampling and randomly assigned into experimental (n = 15) and control (n = 15) groups. 

Also, the intervention was performed in eight sessions of 120 minutes (one session per week). 

Research data were collected using a psychological wellbeing and parental attitudes questionnaires 

and analyzed using multivariate and univariate analysis of covariance and SPSS-22. 

Results: The results showed that mindfulness-based life skills training had a significant effect on 

improving self-control, self-acceptance and having a goal. The results also showed that mindfulness-

based life skills training had a significant effect on the dimensions of acceptance of love, despair and 

extreme support of parents of children with mild intellectual disabilities. 

Conclusion: Considering the efficacy of mindfulness-based life skill training on parents’ attitudes 

and psychological wellbeing, it seems necessary to pay more attention to this factor in the research 

and education of families who have children with intellectual disabilities. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Mental disability is one of the most complicated 

problems among children and teenagers which could 

have large effects on families. In the fifth edition of 

The Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders (DSM-5), intellectual disability is a 

disorder which begins in puberty and includes 

weakness in intellectual ability and adaptive function 

(The Americal Psychological Association, 2013). 

The presence of a mentally retarded child in a family 

is an unpleasant and challenging event that brings a 

sense of guilt and disappointment in parents and leads 

to stressful experiences and parental problems. This 

situation prevents a family from appropriately 

performing its functions (Mooria et al., 2015). These 

conditions could affect life quality (Vanderkerken et 

al., 2018), depression, adaptiveness, physical health 

(Brown & Trener, 2012), social isolation and negative 

attitudes of the parents (Zombat & Yilchez, 2010). In 

such conditions, the psychological wellbeing of the 

parents could be influenced as well. Various studies 

have referred to the lower levels of psychological 

wellbeing of parents with mental disabilities 

compared to the ones with normal children (Tekion & 

Ogoo, 2020; Bayker et al. 2021; Gur & Rimerman, 

2021). The parents’ psychological wellbeing needs 

attention since it affects both the parents and the 

mentally retarded child. For example, parents with 

higher psychological wellbeing have more 

participation in the academic issues of their mentally 

disabled children (Oranga, Obua & Evint, 2022). 

The attitude of parents is also influenced by the 

mental disability of the child. Previous studies have 

shown a significant difference in the attitudes of the 

parents with normal children and the ones with 

mental disabilities (Batul et al. 2018). The attitudes of 

parents are important from other aspects as well. For 

instance, there is a relationship among the parents’ 

attitudes, their participation in caring for a child with 

a disability, and the independence of such children 

(Joy, Mohammad & George, 2020). 

The significance of psychological wellbeing and the 

attitudes of the parents with mental disabilities 

necessitates the performance of psychological 

interventions. One of the interventions that have 

proved effective for parents who have children with 

different problems is the applying the approach of 

mindfulness (Sahler et al., 2005). This approach 

emphasizes the present moment and uses emotional 

regulation, so it could turn the teaching of life skills 

into an intervention which is based on psychological 

principles. The positive effects of mindfulness-based 

interventions on the psychological factors of parents 

with mentally retarded children have been proved in 

various studies (Bon et al., 2012; Haidiki et al., 2017). 

Therefore, it seems that integrating the mindfulness 

approach with the teaching of life skills could 

enhance the psychological wellbeing and attitudes of 

parents with mental disabilities (Isaanejad et al., 

2017). Following the same line of research, Chong, 

Leong, and Mark (2019) and Kachia et al. (2016) 

found that mindfulness could improve the 

psychological wellbeing of parents with special 

needs. Since mindfulness implies compassion and 

non-judgemental acceptance of the child (Danken et 

al., 2015), the mindfulness-based intervention could 

modify the attitudes of the parents (Burgdorof et al., 

2019). 

Due to the significance of this topic and the necessity 

of attention that should be paid by families with 

mentally retarded children, the current study was 

conducted to investigate the effects of teaching life 

skills based on mindfulness on the psychological 

wellbeing and attitudes of parents with mentally 

retarded children. 

Method 
The design of this study was quasi-experimental 

using pre-test and post-test and a control group. The 

population of the study consisted of the parents of 

mentally retarded children who were trained in 2021-

2022 in Shiraz. The participants were homogenized 

in terms of age and education. The convenient sample 

of the study consisted of 30 families with mentally 

retarded children who were randomly assigned to two 

experimental (n=15) and control (n=15) groups. The 

face-to-face education lasted for eight two-hour 

sessions following the sanitary protocols. The data 

were collected using the Psychological Wellbeing 

Scale (Reef, 1989) and Parents’ Attitudes 

Questionnaire (Gonder, 2002). 
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This study has been approved with the identification 

code of IR.IAU.SHIRAZ.REC.1400.023 by ethics 

committee in Islamic Azad university of Shiraz. 

The data were analyzed at descriptive and inferential 

levels using SPSS version 22. For this purpose, the 

descriptive indices like mean and standard deviation 

were obtained and then the hypotheses were tested 

using the multivariate and univariate analysis of 

covariance. 

Results 
All the participants in the control group were women 

and, in the experimental group, 87% of the subjects 

were women and 13% were men. The age range of 

the participants was from 40 to 60 years. In the 

experimental group, 60% held diplomas, 20% were 

undergraduates, and 20% were postgraduates. In the 

control group, 53% held diplomas, 34% were 

undergraduates, and 13% were postgraduates. 

The multivariate analysis of covariance was used to 

investigate the effects of mindfulness-based teaching 

of life skills on psychological wellbeing and attitudes 

of the parents. Moreover, the assumptions of 

multivariate analysis of covariance were checked 

using the Levine and Kolmogorov-Smirnov tests as 

well as the Box’s M Test. The results showed that the 

assumptions of equal variances, normality of data and 

the covariance matrix were met. 

The results of ANCOVA for the post-test showed that 

there was a significant difference between the 

psychological wellbeing of the two groups (F=6.338, 

p ˂.001). Additionally, the instruction of 

mindfulness-based life skills had a significant effect 

effect on the psychological wellbeing aspects of 

parents who had children with mental disabilities. 

To investigate which aspects of psychological 

wellbeing were affected by this instruction, univariate 

covariance analysis was performed. The intervention 

could significantly influence the three dimensions of 

self-control, self-accepetance, and having a goal. 
As for the attitudes of the parents, there was a 

significant difference between the attitudes of the two 

groups, as found in the post-test of the study 

(F=16.721, p˂.001). Also, the instruction of 

mindfulness-based life skills affected the aspects of 

the parents’ attitudes. The univariate covariance 

analysis was used to find which aspects of the 

attitudes were influenced by this type of instruction. 

The results showed that the intervention could 

significantly affect the three dimensions of 

acceptance of love, despair and extreme support of 

parents. 

Conclusion 
The present study aimed at probing the effect of 

mindfulness-based instruction of life skills on the 

psychological wellbeing and attitudes of parents with 

mentally retarded children. The results of the study 

indicated that mindfulness-based instruction of life 

skills influenced the three dimensions of self-control, 

self-accepetance, and having a goal in psychological 

wellbeing. This finding is consistent with the results 

of Huang et al. (2020), McKanoil et al. (2017), Botoin 

and Griffin (2012), Chong, Leong, and Mark (2019), 

and Kachia et al. (2016). 

The mindfulness-based instruction of life skills with 

the integration of mindful meditation and life skills 

could decrease anxiety and stress (Choa & Shoori, 

2021). Mindfulness could improve the psychological 

well-being of individuals by increasing positive 

emotions and self-control (Tang et al., 2007) and 

decreasing negative emotions and stress hormones 

(Ding et al., 2014). In this regard, Tang et al. (2017) 

reported that long-term exercise of mindfulness could 

decrease the main stress and increase the immune 

system, leading to an improvement in the health 

indices. 

Another finding of this study showed that 

mindfulness-based instruction of life skills could 

significantly affect the attitude aspects of acceptance 

of love, despair, and extreme support of parents with 

mentally retarded children. This is in line with the 

results of Botwin and Griffin (2012) and Huang et al. 

(2020). To justify this finding, it could be noted that 

mindfulness could increase the acceptance of parents 

and thus affect their attitude as it focuses on factors 

like non-defensiveness, being non-judgemental, and 

awareness of the present moment (Doomas, 2005). 

Moreover, mindfulness could increase peace and 

stability in the relationship between parents and their 

children (Dunken, 2009). Parents who try to avoid a 

judgemental stance in their interaction with their 

children and focus on the present moment, experience 

a more positive attitude in their relationship 
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(Williams & Wahler, 2010). Moreover, mindful 

parents take a compassionate attitude toward their 

children, and, therefore, show more intimacy and less 

negative emotions, which, consequently, positively 

affect the performance and wellbeing of their children 

(Miller et al., 2015). Sing et al. (2010) further point 

out that teaching mindfulness skills to caregivers 

could enhance their responsiveness in interaction 

with mentally retarded children at any moment. In 

fact, mindful parenting entails the adoption of a 

positive attitude with compassion that results in 

sensitivity and responsiveness toward the child’s 

needs, while retaining the authoritative parenting 

style (Bogelz & Restifo, 2014). 

This study had some limitations which could affect 

the generalizability of the findings. First, it used 

questionnaires as means of data collection without a 

follow-up stage. Second, it was limited to one 

community. Accordingly, the authors suggest further 

studies include a follow-up stage and use more 

contexts to increase the reliability of the findings. 

Since the positive effects of mindfulness-based 

instruction of life skills on the relationship between 

parents and their mentally retarded children were 

confirmed in this study, it seems that this type of 

education requires more attention in training families 

with mentally disabled children. 
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 توانکم کانکود والدین نگرش و روانشناختی بهزیستی بر آگاهیذهن بر مبتنی زندگی هایمهارت آموزش اثربخشی
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 نوع مقاله:
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 تاریخچه مقاله:
 15/12/1311دریافت: 

 21/11/1311بازنگری: 

 13/12/1311پذیرش: 

 11/17/1311انتشار برخط: 

 
 

 :هادواژهیکل
 ،های زندگیمهارت

 آگاهی،ذهن

 بهزیستی روانشناختی،

 نگرش والدین،

 توان ذهنیکودکان کم

های دهد ارتقای سطح مهارتروشن است. مطالعات نشان می ذهنی کاملاً توانکم کودکان زندگی کیفیت بهبود در والدین نقشزمینه:  

 این در ل شدههای کنترپژوهش ها منجر شود. بنابراین انجامآن والدین و کودکان این زندگی کیفیت و بهزیستی به تواندزندگی مادران می

 .است اولویت دارای و ضروری حوزه

 والدین گرشن و روانشناختی بهزیستی بر آگاهیذهن بر مبتنی زندگی هایمهارت آموزش اثربخشی شناسایی هدف با حاضر پژوهش هدف:

 .شد انجام پذیرآموزش ذهنی توانکم کودکان

آزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری پژوهش والدین کودکان پس - آزمونآزمایشی و از نوع پیشح پژوهش حاضر شبهطر :روش

توان ذهنی بودند نفر والدین دارای فرزند کم 41در شیراز مشغول به آموزش بودند. نمونه پژوهش  99-1311توان ذهنی بودند که در سال کم

های نفر( قرار گرفتند. داده 15نفر( و گواه ) 15شیوه تصادفی در دو گروه آزمایش )که به صورت در دسترس انتخاب شدند و سپس به

حلیل کواریانس های پژوهش با استفاده از تو پرسشنامه نگرش والدین گردآوری شد. داده پژوهش با استفاده از پرسشنامه بهزیستی روانشناختی

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. SPSS-22افزار متغیری و نرممتغیری و تکچند

 اثر هدف نداشت و خود پذیرش خود، تسط بهبود بر آگاهیذهن بر مبتنی زندگی هایمهارت آموزش که داد نشان پژوهش نتایج :هایافته

 حمایت و ناامیدی محبت، پذیرش ابعاد بر آگاهیذهن بر مبتنی زندگی هایمهارت آموزش که داد نشان نتایج همچنین. است داشته معناداری

 .است داشته معناداری تأثیر پذیرآموزش ذهنی توانکم کودکان والدین نگرش افراطی

ان آگاهی بر بهزیستی روانشناختی و نگرش والدین کودکهای زندگی مبتنی بر ذهنمهارتبا توجه به اثربخشی آموزش  :یریگجهینت

ی توان ذهنهای دارای کودکان کمبه خانواده پذیر در پژوهش حاضر، توجه بیشتر به آن در حوزه پژوهش و آموزشتوان ذهنی آموزشکم

 رسد.کاربردی به نظر می

 دینوال نگرش و روانشناختی بهزیستی بر آگاهیذهن بر مبتنی زندگی هایمهارت آموزش اثربخشی(. 1311) بنفشه، امیدوار؛ و محمد، مظفری ؛سجاد ،منشامینی؛ آذری، زهراءاستناد: 

 .1331-1327، 115 شماره ویکم،بیست دوره ،روانشناختی علوم مجله. پذیرآموزش ذهنی توانکم کودکان

 .1311( مهر) پاییز ،115 شماره ویکم،بیست ، دورهروانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 
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مجله علوم روانشناختی، دوره 
21

، شماره 
115

، پاییز )مهر( 
1311

 

 

 مقدمه
ترین ترین مسائل جوامع بشری و از جمله پیچیدهتوانی ذهنی، از عمدهکم

مشکلات در کودکان و نوجوانان است که اثرات فراوانی بر خانواده و 

توانی ذهنی اختلالی است که در دوره رشد شروع گذارد. کمجامعه می

شود عملکرد انطباقی را شامل میو  شود و نقص در توانایی عقلانیمی

 (.2114آمریکا، پزشکی )انجمن روان

زا رویدادی نامطلوب و چالش توان ذهنی در خانوادهحضور کودک کم

 شود. این وضعیتساز احساس گناه، ناکامی در والدین میاست که زمینه

شود که خانواده بتواند کارکردهای متعارف خود نظیر تربیت مانع از آن می

فرزندان، روابط اجتماعی، اشتغال، اوقات فراغت و روابط زناشویی را به 

تواند بر (. این شرایط می2115نحو مطلوب ایفا کند )موریا و همکاران، 

(، افسردگی، سازش 2118کیفیت زندگی )وندرکرکن و همکاران، 

، استرس )استانتون و (2112یافتگی، سلامت جسمانی )براون و ترنر، 

)زمبات و ییلچز، (، انزوای اجتماعی و نگرش منفی والدین 2121همکاران، 

قرار  رتأثی. یکی از عواملی که در این شرایط تحت بگذارد تأثیر (2111

گیرد، بهزیستی روانشناختی والدین است. بهزیستی روانشناختی به رشد می

 حس خود، پذیرش جانبه در زندگی افراد اشاره دارد که شاملهمه

 گراندی با مثبت روابط و فردی رشد تسلط، و هدف داشتن خودمختاری،

تر بهزیستی (. مطالعات متعددی به سطوح پایین1995است )ریف، 

توان ذهنی در مقایسه با والدین کودکان روانشناختی والدین کودکان کم

؛ 2121بیکر و همکاران، ؛ 2121اند )تکیون و اوگوو، عادی اشاره کرده

. بهزیستی روانشناختی والدین از این جهت نیازمند (2121گور و ریمرمن، 

رای توان نیز اثرگذار است. بتوجه است که علاوه بر والدین، بر کودک کم

مثال والدینی که بهزیستی روانشناختی بالاتری دارند، مشارکت بیشتری در 

 (.2122توان خود دارند )اورانگا، اوبوبا و اوینت، امور تحصیلی فرزند کم

هنی توانی ذکم تأثیرالدین نیز از جمله عواملی است که تحت نگرش و

 دارا هب هاآن دادن نشان واکنش شیوه والدین گیرد. نگرشکودک قرار می

 عملی تمشکلا به که است آن از ناشی مشکلات و استثنایی کودک بودن

 دارد بستگی مشکلات این از والدین ادراک و وضعیت این از ناشی

دهند مطالعات انجام شده نشان می(. 2117 هاردی، چود و راس هازاریکا،)

توان ذهنی و والدین کودکان عادی از نظر نگرش بین والدین کودکان کم

(. اهمیت 2118داری وجود دارد )بتول و همکاران، والدین تفاوت معنی

نگرش والدین از جهات دیگر نیز حائز اهمیت است. برای مثال بین نگرش 

توان و استقلال این ها در مراقبت از کودک کمت آنوالدین و مشارک

 (.2121کودکان رابطه وجود دارد )جوی، محمد و جورج، 

نی، توان ذهاهمیت بهزیستی روانشناختی و نگرش والدین کودکان کم

سازد. یکی از ضرورت انجام مداخلات روانشناختی را خاطرنشان می

ف ان دچار مشکلات مختلمداخلاتی که توانسته است برای والدین کودک

(. 2115آگاهی است )ساهلر و همکاران، اثربخش واقع شود، رویکرد ذهن

کید بر اهمیت تمرکز بر زمان حال و واسطه تأآگاهی بهرویکرد ذهن

اخله های زندگی را به یک مدتواند آموزش مهارتمدیریت هیجانات می

رسد ر میطرفی، به نظشناختی تبدیل کند. از مبتنی بر اصول و مبانی روان

وان ذهنی به افزایش بهزیستی تآگاهی در والدین کودکان کمذهن

عنوان سبکی برای آگاهی بهها منجر خواهد شد. ذهنشناختی آنروان

های یتکند تا با وضعهایش به افراد کمک میزندگی، با استفاده از تمرین

یدن به یک ذهن ها در جهت رسدوگانه ذهن آشنا شوند و آگاهانه از آن

ا تنهها نهشوند که آنبا این روش افراد متوجه می یافته استفاده کنند.انسجام

توانند فکر کردن خود را مشاهده کنند )لانگ، کنند، بلکه میفکر می

های زندگی در برخی آگاهی و آموزش مهارت(. ترکیب ذهن2112

گ و همکاران مطالعات مورد بررسی قرار گرفته است. برای مثال هوان

های زندگی و ( در مطالعه خود به اثربخشی ترکیب مهارت2119؛ 2121)

ن اند. در همیآوری و مشکلات هیجانی افراد اشاره کردهآگاهی بر تابذهن

های زندگی تدوین ( یک برنامه مهارت2113راستا فرانک و همکاران )

د اصلی بر کیآگاهی است. در این برنامه تأذهن اند که بر پایهکرده

آگاهی بر مداخلات مبتنی بر ذهن تأثیرهای تنفس و مراقبه است. تکنیک

توان ذهنی در مطالعات های روانشناختی والدین کودکان کمشاخص

هایدیکی و همکاران،  ؛2112متعددی نشان داده شده است )بن و همکاران، 

های مهارتآگاهی با آموزش رسد تلفیق رویکرد ذهنلذا به نظر می(. 2117

تواند منجر به ارتقاء بهزیستی روانشناختی و بهبود نگرش والدین زندگی می

(. در این راستا 2117نژاد و همکاران، شود )عیسیتوان ذهنی کودکان کم

( در پژوهش 2111کاچیا و همکاران )( و 2119چونگ، لئونگ و مارک )

منجر به ارتقاء تواند آگاهی میهای خود به این نتیجه رسیدند که ذهن

ز آنجا ا بهزیستی روانشناختی والدین دارای کودکان با نیازهای ویژه شود.

آگاهی دربردارنده شفقت و پذیرش غیرقضاوتی نسبت به کودک که ذهن
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تواند آگاهی می(، مداخله مبتنی بر ذهن2115است )دانکن و همکاران، 

 (.2119سبب بهبود نگرش والدین شود )بورگدورف و همکاران، 

های دارای کودکان با توجه به اهمیت موضوع و ضرورت توجه خانواده 

ذهنی، پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش توان کم

آگاهی بر بهزیستی روانشناختی و نگرش های زندگی مبتنی بر ذهنمهارت

 پذیر انجام شد.توان ذهنی آموزشوالدین کودکان کم

 روش
 حاضر پژوهش طرح :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 عهجام. بود گواه گروه با آزمونپس - آزمونپیش نوع از و آزمایشیشبه

-1311 سال در که بودند ذهنی توانکم کودکان والدین پژوهش آماری

 دارای والدین از نفر 41 پژوهش بودند. آموزش به مشغول شیراز در 1499

 سپس شدند. انتخاب دسترس در صورت به که بودند ذهنی توانکم فرزند

( نفر 15) گواه و( نفر 15) آزمایش گروه دو در تصادفی گمارش شیوه به

 با و دوساعته جلسه 8 مدت به حضوری صورت به آموزش. گرفتند قرار

 موزشیآ پروتکل تدوین برای. شد برگزار بهداشتی هایپروتکل رعایت

 آموزش برنامه موجود، پژوهشی ادبیات اساس بر نخست مرحله در

شد. افزون  تدوین جلسه 8 در آگاهیذهن بر مبتنی زندگی هایمهارت

 وردم متخصصان و اساتید نظر از استفاده با آن محتوایی براین، روایی

 درباره صصانمتخ و اساتید کیفی قضاوت تبدیل برای. گرفت قرار ارزیابی

 صورت بدین. شد استفاده( CVR) لاوشه روش از کمیت به محتوایی روایی

 مشاور و راهنما اساتید ییدتأ دریافت و آموزشی بسته تدوین از پس که

 هایفرم و شد استفاده مشاوره و روانشناسی متخصص 5 نظر از رساله،

 شد درخواست داوران از هافرم این در. گردید ارسال هاآن برای ارزیابی

 1 مقیاس در جلسه هر آموزشی محتوای بودن مناسب مورد در را خود نظر

 در نیز متخصصان این اصلاحی نظرات همچنین. کنند بندیدرجه 7 تا

 الاعم آموزشی برنامه در و شد دریافت آموزشیبرنامه هایمؤلفه خصوص

 پیگیری و آزمونپیش مرحله در پژوهش هایداده گردآوری جهت. گردید

 گوندر والدین نگرش و( 1989) ریف روانشناختی بهزیستی پرسشنامه از

 .شد استفاده( 2112)

 

 

 ب( ابزار

 در( 1989) ریف توسط پرسشنامه این: روانشناختی بهزیستی پرسشنامه

 مورد( 2112) سال در و شد ساخته ویسکانسین دانشگاه پزشکی علوم مرکز

 برده کار به الیؤس 18 کوتاه فرم پژوهش این در. گرفت قرار نظرتجدید

 رشد ط،محی بر تسلط استقلال، مقیاسخرده شش دارای پرسشنامه این. شد

. است دخو پذیرش و زندگی در هدفمندی دیگران، با مؤثر ارتباط شخصی،

 قرار موافقم کاملاً تا مخالفم کاملاً از درجه 1 لیکرت طیف روی بر هاپاسخ

 .گیردمی 1 تا 1 نمره ترتیب به و دارد

 هایمقیاسخرده و 82/1 ریف روانشناختی بهزیستی مقیاس پایایی ضریب

 ط،محی بر تسلط خودمختاری، دیگران، با مثبت روابط خود، پذیرش

 71/1 ،77/1 ،78/1 ،77/1 ،71/1 ترتیببه شخصی رشد و هدفمند زندگی

 حاضر تحقیق در(. 2117 همکاران، و صدری) است آمده دستبه 78/1 و

 .شد برآورد 91/1 مقیاس این برای کرونباخ آلفای ضریب نیز

. شد ساخته( 2112) گوندر توسط پرسشنامه این: والدین نگرش پرسشنامه

 ،ادراک رفتار، مورد در اطلاعات آوری جمع برای پرسشنامه این هایگویه

 نیازهای دارای کودک با رابطه در والدین هایاحساس و ها،ارزش تعامل،

 محبت و پذیرش مقیاسِ خرده 5 دارای ابزار این. است شده آماده شانویژه

 و( گویه 4) ناامیدی ،(گویه 4) ناکامی ،(گویه 4) زدگی شرم ،(گویه 8)

 رتلیک نوع از مقیاس این هایگزینه طیف. است( گویه 7) افراطی حمایت

 نمره مموافق کاملاً. باشدمی مخالفم کاملاً تا موافقم کاملاً از و ایگزینه 5

 آبادی،بلقان و نکاح اصغری) گیردمی 1 نمره مخالفم کاملاً و گرفته 5

1492.) 

 نمرة برای آلفا ضریب( 1492) آبادی بلقان و نکاح اصغری پژوهش در

 زدگی،شرم محبت، و پذیرش هایمقیاس خرده برای و 81/1 مقیاس کلی

 و 11/1 ،72/1 ،82/1 ،11/1 ترتیب به افراطی حمایت و ناامیدی، ناکامی،

 .آمد دست به 75/1

 SPSS زارافنرم وسیله به استنباطی و توصیفی سطح دو در پژوهش هایداده

 ایهشاخص راستا، این در. گرفتند قرار تحلیل و تجزیه مورد 22 نسخه

 تحلیل آزمون اب سپس و استاندارد انحراف و میانگین نظیر متغیرها توصیفی

 .گرفت قرار آزمون مورد پژوهش هایفرضیه کواریانس
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مجله علوم روانشناختی، دوره 
21

، شماره 
115

، پاییز )مهر( 
1311

 

 

 آگاهیذهن بر مبتنی زندگی هایمهارت آموزش محتوای. 1جدول 

 سرفصل جلسه جلسات

 سکن بدنآگاهانه، اآگاهی، تمرین بودن محض، تکنیک کشمش، تنفس ذهنذهنآزمون، معرفی مبانی آشنایی: بیان اهداف و روند جلسه، معرفی قوانین جلسات، اجرای پیش 1

2 
های خودآگاهی، شناخت ابعاد خودآگاهی، معرفی خودآگاهی هیجانی، آگاهانه، آشنایی اعضا با مهارتآگاهی: مرور تکالیف، تنفس ذهنخود آگاهی مبتنی بر ذهن

 های خوددیتخودارزیابی صحیح، درک نقاط قوت و ضعف خود و محدو

 آگاهی: مرور تکالیف جلسه قبل، آشنایی مهارت همدلی و ابعاد آن، مشاهده، توصیف، قضاوت نکردن، کنش آگاهانه در جهت همدلیهمدلی مبتنی بر ذهن 4

3 
های لف، مهارتهای ارتباطی مختآگاهی: مرور تکالیف جلسه قبل، تعریف ارتباط و بررسی اهمیت آن در زندگی، شناخت ارتباط قوی و سطحی، سبکمبتنی ذهن مؤثرارتباط 

 مقابل، کنش آگاهانه های کلامی و غیرکلامی طرفمؤلفهآگانه و موانع آن، نگرش غیرقضاوتی، مشاهده : گوش دادن ذهنمؤثرآگاهی در ارتباط چندگانه ذهن

5 
عضا و های هیجانی اها، مرور تجربهها، معرفی ابعاد بدنی و شناختی هیجانهیجانی و انواع هیجان آگاهی: مرور تکالیف، معرفی مفهوم تجربهمدیریت هیجان مبتنی بر ذهن

 سازیآگانه و آرامن بدن، تمرکز بر ابعاد ذهنی و شناختی هیجان، تنفس ذهنها، ایجاد تجربه هیجانی با تصویرسازی ذهنی، اسکشناسایی ابعاد جسمانی و شناختی آن

1 
ی در کاهش آگانه و آرام سازهای آن، تمرکز بر برانگیختگی بدنی، اسکن بدن، تنفش ذهنمؤلفهآگاهی: مرور تکالیف، معرفی مفهوم خشم و مدیریت خشم مبتنی بر ذهن

 آگاهانهخشم، مهارت خودگویی مثبت در خشم، کنش 

7 
ن، های جسمانی استرس، وارسی بدمؤلفهآگاهی: آشنایی با مهارت کنترل و مدیریت استرس در ذهن آگاهی، تمرین عملی جهت تمرکز بر مدیریت استرس مبتنی بر ذهن

 استرس، خودگویی مثبتهای مؤلفهآگانه با تمرکز بر ای ذهندقیقهزای معمول روزمره، تنفس سههای استرسآموزش هشیاری در فعالیت

8 

ر هیجانات د گیری، مدیریتبرای تصمیم گیری، تصمیمله و تصمیممسأآگاهی در حلا مهارت ذهنآگاهی: مرور تکالیف، آشنایی بگیری مبتنی بر ذهنله و تصمیمحل مسأ

ها، انتخاب بهترین بیطرفی فکری و توانایی نگاه منصفانه به تمام استدلالهای خودکار، های ذهن، کاهش سرعت پاسخله، معرفی محدودیتگیری، تمرکز بر ابعاد مسأتصمیم

 آزمون، تعیین جلسه پیگیری.راهبرد و اقدام به آن، تقدیر و تشکر از همکاری اعضا، اجرای پس

 

 هایافته
درصد مرد بودند. دامنه سنی  14های پژوهش زن و درصد آزمودنی 87

ها در گروه سال بود. سطح تحصیلات آزمودنی 11تا  31ها بین آزمودنی

درصد بالای  21درصد لیسانس و  21درصد زیرلیسانس،  11آزمایش 

درصد  43درصد زیرلیسانس،  54های گروه گواه لیسانس و آزمودنی

.بالاتر از لیسانس بودنددرصد  14 لیسانس و
 

 آزمونآزمون و پسهای آزمایش و کنترل در مراحل پیشمیانگین و انحراف معیار ابعاد بهزیستی روانشناختی در گروه. 2جدول 

 متغیر
 آزمایش گروه

 میانگین )انحراف معیار(

 گواه

 مرحله میانگین )انحراف معیار(

 تسلط خود
 (28/2)94/14 (47/4)31/12 آزمونپیش

 (29/2)81/14 (23/1)11/11 آزمونپس

 پذیرش خود
 (95/1)11/14 (25/2)21/13 آزمونپیش

 (15/2)21/14 (59/1)81/15 آزمونپس

 رابطه مثبت با دیگران
 (71/2)11/14 (41/2)74/13 آزمونپیش

 (94/2)81/14 (12/4)31/13 آزمونپس

 داشتن هدف
 (81/2)74/11 (54/1)94/13 آزمونپیش

 (71/2)94/11 (54/1)94/13 پس آزمون

 رشد فردی
 (24/2)31/11 (77/2)31/13 آزمونپیش

 (97/2)81/15 (14/2)11/15 آزمونپس

 استقلال
 (95/1)54/13 (58/2)58/14 آزمونپیش

 (11/2)11/13 (23/4)11/14 آزمونپس

 

انحراف معیار ابعاد بهزیستی روانشناختی در دو گروه میانگین و  2در جدول 

 آزمون آورده شده است.آزمون و پسپیش گواه و آزمایش در مرحله

میانگین و انحراف معیار ابعاد نگرش والدین در دو گروه گواه  4در جدول 

 آزمون آورده شده است.آزمون و پسپیش و آزمایش است در مرحله
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ر آگاهی بهای زندگی مبتنی بر ذهنآموزش مهارت تأثیرجهت بررسی 

بهزیستی روانشناختی والدین از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره 

همچنین، پیش قابل مشاهده است.  5استفاده شد که نتایج آن در جدول 

اکس بهای آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره با استفاده از آزمون امفرض

(15/1 F=  497/1و =P) آزمون لون و آزمون کولموگروف اسمیرونوف ،

ها های مربوط به برابری واریانسفرضبررسی شد که نتایج نشان داد پیش

 توان آزمونها و ماتریکس کواریانس برقرار است و میو نرمال بودن داده

 تحلیل کواریانس را برای متغیر پژوهش مورد استفاده قرار داد.
 

 آزمونپس و آزمونپیش مراحل در گواه و آزمایش هایگروه در والدین نگرش معیار انحراف و میانگین. 4جدول 

 متغیر
 آزمایش گروه

 میانگین )انحراف معیار(

 گواه

 مرحله میانگین )انحراف معیار(

 پذیرش محبت
 (38/3)14/41 (51/2)81/44 آزمونپیش

 (48/3)74/41 (25/2)44/47 آزمونپس

 زدگیشرم
 (11/2)11/12 (81/2)74/17 آزمونپیش

 (15/2)21/14 (21/2)11/12 آزمونپس

 ناکامی
 (12/2)94/7 (57/2)21/8 آزمونپیش

 (98/1)11/7 (71/1)11/8 آزمونپس

 ناامیدی
 (12/2)81/7 (41/2)81/8 آزمونپیش

 (37/2)31/7 (12/1)31/1 آزمونپس

 حمایت افراطی
 (91/3)94/24 (2477/1)14/22 آزمونپیش

 (89/3)44/23 (38/4)31/18 آزمونپس

 

 نتایج آزمون لون و آزمون کلوموگروف اسمیرونوف. 3جدول 

 آزمون کولموگروف اسمیرنف آزمون لون متغیر

df F P N Z P 

 211/1 981/1 15 921/1 111/1 1 تسلط خود

 187/1 242/1 15 952/1 113/1 1 خود پذیرش

 287/1 158/1 15 389/1 392/1 1 رابطه مثبت با دیگران

 153/1 353/1 15 142/1 317/2 1 داشتن هدف

 199/1 113/2 15 711/1 191/1 1 رشد فردی

 112/1 998/1 15 187/1 559/4 1 استقلال

 

 آگاهی بر بهزیستی روانشناختیهای زندگی مبتنی بر ذهنبررسی اثربخشی آموزش مهارت. نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیره برای 5جدول 

 F Df P مقدار آزمون

 111/1 28 448/1 191/1 پیلایی

 111/1 28 448/1 419/1 لامبدای ویلکس

2T 111/1 28 448/1 247/2 ینگهاتل 

 111/1 28 448/1 247/2 ریشه ی روی

 

قابل مشاهده است سطح معناداری آزمون تحلیل  5جدول همانگونه که در 

( α= 15/1کوچکتر از سطح معناداری ) (p≤ 111/1کواریانس چند متغیره )

بین ابعاد بهزیستی روانشناختی دو گروه آزمایش و گواه باشد بنابراین می

آزمون تفاوت معناداری وجود دارد، به عبارتی آموزش در مرحله پس

آگاهی بر ابعاد بهزیستی روانشناختی های زندگی مبتنی بر ذهنمهارت

. معناداری داشته است تأثیرپذیر توان ذهنی آموزشوالدین کودکان کم

ن آموزش بر کدام یک از ابعاد بهزیستی روانشناختی جهت بررسی اینکه ای
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 داشته، آزمون کواریانس تک متغیره انجام شد که نتایج حاصل از آن  تأثیر
 

 آمده است. 1در جدول 

 آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی ابعاد بهزیستی روانشناختی در دو گروه گواه و آزمایش. 6جدول 

 SS df Ms F P متغیرها

 111/1 297/22 152/32 1 152/32 تسلط خود

 117/1 115/9 984/24 1 984/24 پذیرش خود

 199/1 911/2 198/8 1 198/8 رابطه مثبت با دیگران

 111/1 371/43 348/38 1 348/38 داشتن هدف

 942/1 117/1 111/1 1 111/1 رشد فردی

 177/1 939/1 738/2 1 738/2 استقلال

 

قابل مشاهده است، بین سه بعد تسلط خود، پذیرش  1همانطور که در جدول 

آزمون تفاوت معناداری وجود دو گروه در مرحله پسخود و داشتن هدف 

های مشاهده شده در بخش توصیفی مشخص شد دارد و با توجه به میانگین

که نمرات گروه آزمایش در ابعاد تسلط خود، پذیرش خود و داشتن هدف 

 هایآزمون افزایش یافته است. به عبارتی آموزش مهارتدر مرحله پس

ی بر بهبود تسط خود، پذیرش خود و داشتن آگاهزندگی مبتنی بر ذهن

 هدف اثر معناداری داشته است.

ر آگاهی بهای زندگی مبتنی بر ذهنآموزش مهارت تأثیرجهت بررسی 

پذیر از آزمون تحلیل توان ذهنی آموزشنگرش والدین کودکان کم

قابل مشاهده است.  8کواریانس چند متغیره استفاده شد که نتایج در جدول 

قبل از بررسی این فرضیه با آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره، ابتدا 

 =F 847/1باکس )های این آزمون به کمک آزمون امفرضپیش

251/1 =P آزمون لون و آزمون کولموگروف اسمیرونوف بررسی شد ،)

مال بودن ها و نرهای مربوط به برابری واریانسفرضداد پیش که نتایج نشان

توان آزمون تحلیل ها و ماتریکس کواریانس برقرار بوده و میداده

کواریانس را برای متغیر پژوهش مورد استفاده قرار داد.

 

 بررسی آزمون لوین و آزمون کلوموگروف اسمیرونوف .7جدول 

 متغیر
 اسمیرنف آزمون کولموگروف آزمون لوین

 F P N Z P آزادیدرجه

 249/1 871/1 15 131/1 411/2 1 پذیرش محبت

 153/1 537/1 15 155/1 341/3 1 زدگیشرم

 215/1 799/1 15 355/1 573/1 1 ناکامی

 123/1 889/1 15 721/1 141/1 1 ناامیدی

 174/1 153/2 15 811/1 155/1 1 حمایت افراطی

 

 آگاهی بر نگرش والدینهای زندگی مبتنی بر ذهنکواریانس چندمتغیره جهت بررسی اثربخشی آموزش مهارتنتایج تحلیل . 8جدول 

 F Df P مقدار آزمون

 111/1 28 721/11 815/1 پیلایی

 111/1 28 721/11 185/1 لامبدای ویلکس

T2 111/1 28 721/11 311/3 ینگهاتل 

 111/1 28 721/11 311/3 ی رویریشه
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قابل مشاهده است سطح معناداری آزمون تحلیل  8همانگونه که در جدول 

( α= 15/1کوچکتر از سطح معناداری ) (P≤ 111/1کواریانس چندمتغیره )

باشد بنابراین بین ابعاد نگرش والدین دو گروه گواه و آزمایش در مرحله می

های آزمون تفاوت معناداری وجود دارد، به عبارتی آموزش مهارتپس

توان ذهنی آگاهی بر ابعاد نگرش والدین کودکان کمزندگی مبتنی بر ذهن

موزش آمعناداری داشته است. جهت بررسی اینکه این  تأثیرپذیر آموزش

 داشته، آزمون کواریانس تک تأثیربر کدام یک از ابعاد نگرش والدین 

آورده شده است. 9متغیره انجام شد که نتایج حاصل از آن در جدول 
 

 . آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی ابعاد نکرش والدین در دو گروه گواه و آزمایش9جدول 

 Ss df Ms F P متغیرها

 111/1 379/29 745/111 1 745/111 پذیرش محبت

 985/1 111/1 111/1 1 111/1 زدگیشرم

 851/1 41/1 125/1 1 125/1 ناکامی

 115/1 311/9 129/12 1 129/12 ناامیدی

 111/1 975/37 414/141 1 414/141 حمایت افراطی

 

با توجه سطوح معناداری به دست آمده مشخص شد که بین سه بعد پذیرش 

آزمون تفاوت محبت، ناامیدی و حمایت افراطی دو گروه در مرحله پس

های زندگی مبتنی بر معناداری وجود دارد. به عبارتی آموزش مهارت

آگاهی بر ابعاد پذیرش محبت، ناامیدی و حمایت افراطی نگرش ذهن

 .معناداری داشته است تأثیرپذیر توان ذهنی آموزشکم والدین کودکان

 یریگجهینت و بحث
های زندگی اثربخشی آموزش مهارت پژوهش حاضر با هدف شناسایی

آگاهی بر بهزیستی روانشناختی و نگرش والدین کودکان مبتنی بر ذهن

 پذیر انجام شد.توان ذهنی آموزشکم

های زندگی مبتنی بر نتایج پژوهش نشان داد که آموزش مهارت

تسلط خود، پذیرش خود و داشتن هدف از ابعاد آگاهی بر بهبود ذهن

حقیقات با نتایج ت . این یافته پژوهشگذار استبهزیستی روانشناخی اثر

(، بوتوین و 2117کانویل و همکاران )مک(، 2121هوانگ و همکاران )

( و کاچیا و همکاران 2119ونگ، لئونگ و مارک )چ (،2112گریفین )

 ( همسو بود.2111)

آگاهی از طریق ترکیب مراقبه های زندگی مبتنی بر ذهنآموزش مهارت

تواند باعث کاهش اضطراب و تنش های زندگی میآگاهی با مهارتذهن

ها روی افکار و شناخت تأثیرآگاهی از طریق شود. تمرین و پرورش ذهن

آگاهی (. ذهن2121گذار است )چوا و شوری، تأثیرلق و رفتار بر روی خ

( 2117خودکنترلی )تانگ و همکاران، از طریق افزایش هیجانات مثبت و 

( 2113های استرس )دینگ و همکاران، و کاهش هیجانات منفی و هورمون

تواند بهزیستی روانشناختی افراد را بهبود بخشد. در همین راستا، تانگ می

آگاهی اند که تمرین بلندمدت ذهن( گزارش کرده2117ان )و همکار

تواند سطح استرس پایه را کاهش دهد و عملکرد ایمنی پایه را بالا ببرد می

 های سلامتی فرد شود.و به این شکل منجر به بهبود شاخص

های زندگی مبتنی بر یافته بعدی پژوهش نشان داد که آموزش مهارت

ش، محبت، ناامیدی و حمایت افراطی نگرش آگاهی بر ابعاد پذیرذهن

ته معناداری دارد. این یاف تأثیرپذیر توان ذهنی آموزشوالدین کودکان کم

( 2121( و هوانگ و همکاران )2112با نتایج تحقیقات بوتوین و گریفین )

آگاهی ه ذهنشاره کرد کتوان به این نکته اهمسو بود. در تبیین این یافته می

هایی چون غیرواکنشی بودن، عدم قضاوت و آگاهی مؤلفهبر  کیدبه دلیل تأ

نیز  هاتواند از طریق افزایش پذیرش والدین، بر نگرش آناز زمان حال می

تواند موجب آگاهی می(. همچنین ذهن2115بگذارد )دوماس،  تأثیر

افزایش آرامش و ثبات در رابطه بین والدین و فرزندان شود )دانکن، 

که سعی می کنند در تعامل با فرزندشان موضع قضاوتی را  (. والدینی2119

کنار گذاشته و بر زمان حال متمرکز شوند، نگرش مثبت تری را به رابطه با 

(. به علاوه والدین ذهن 2111فرزندشان ادراک می کنند )ویلیامز و واهلر، 

 آمیز نسبت به فرزندشان، صمیمیت بیشتر وآگاه با اتخاذ نگرش شفقت

ت منفی کمتری را نشان می دهند که این امر بر عملکرد و بهزیستی احساسا

(. سینگ و همکاران 2115مثبت دارد )میلر و همکاران،  تأثیرفرزندانشان نیز 

آگاهی در مراقبان های ذهن( نیز اشاره می کنند که آموزش مهارت2111)

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
JP

S.
21

.1
15

.1
42

7 
] 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.1

73
57

46
2.

14
01

.2
1.

11
8.

4.
0 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 p
sy

ch
ol

og
ic

al
sc

ie
nc

e.
ir

 o
n 

20
22

-1
0-

19
 ]

 

                            11 / 15

http://dx.doi.org/10.52547/JPS.21.115.1427
https://dorl.net/dor/20.1001.1.17357462.1401.21.118.4.0
https://psychologicalscience.ir/article-1-1631-fa.html


 ارانو همکآذری  زهراء                                             ...والدین نگرش و روانشناختی بهزیستی بر آگاهیذهن بر مبتنی زندگی هایمهارت آموزش اثربخشی 

 

1348 

مجله علوم روانشناختی، دوره 
21

، شماره 
115

، پاییز )مهر( 
1311

 

 

حقیقت  ها را در هر لحظه از تعامل افزایش دهد. دردهی آنتواند پاسخمی

والدگری ذهن آگاهانه مستلزم اتخاذ یک نگرش مثبت توام با شفقت است 

 های سبکمؤلفهکه در عین حساسیت و پاسخ دهی به نیازهای کودک، 

 (.2113باشد )بوگلز و رستیفو، والدگری مقتدرانه نیز برخوردار می

 این است آگاهیمبتنی بر ذهن زندگی هایمهارت نهایی آموزش هدف

 بپذیرند. این را خویش فردی شایستگی و برتری مسئولیت افراد که

 بالا، سلامت سطح شایستگی و احساس کفایت شامل فردی شایستگی

 مجموعه باشد. لذافردی می مسئولیت پذیرش و شکوفایی روانی، خود

دارد.  را مشکلات مدیریت و پیشگیرانه، کنترل اهداف زندگی هایمهارت

 و در روانی اجتماعی توانایی افزایش زندگی باعث هایمهارت آموزش

 و جسمانی بهداشت به زنندهآسیب ایجاد رفتارهای از پیشگیری نهایت

شود )هایدیکی و می توان ذهنیوالدین کم روان سطح ارتقای و روانی

(. حضور ذهن صحیح بدان معنا است که شخص آگاهی 2117همکاران، 

حاضر معطوف کند. زمانی که فرد در  خود را از گذشته و آینده به حال

ونی های درونی و بیرحال حاضر حضور داشته باشد، واقعیت را با تمام جنبه

یابد که ذهن به دلیل قضاوت و تعبیر و تفسیرهایی که بیند و در میاش می

در حال نشخوار و گفتگوی درونی است. وقتی فرد در  دهد دائماًانجام می

ت شود با دقدر حال تعبیر و تفسیر است قادر می یابد که ذهن دائماًمی

ا را مورد هبیشتری به افکار خود توجه کند و بدون بیزاری یا قضاوت آن

 (.2115ها را دریابد )کابات زین، بررسی قرار دهد و علت وجود آن

توان به ها میهایی مواجه بود که از جمله آنپژوهش حاضر با محدودیت

ری گیری و عدم وجود مرحله پیگیبه عنوان ابزار اندازه استفاده از پرسشنامه

شود این پژوهش در سایر جوامع نیز انجام شود و اشاره کرد. پیشنهاد می

های دیگر مرحله پیگیری نیز به پژوهش اضافه شود تا همچنین در پژوهش

 پایداری نتایج تعیین شود.

آگاهی تنی بر ذهنهای زندگی مبیید اثربخشی آموزش مهارتأبا توجه به ت

پذیر در پژوهش توان ذهنی آموزشبر رابطه والد فرزندی کودکان کم

 های دارایبه خانواده حاضر، توجه بیشتر به آن در حوزه پژوهش و آموزش

 رسد.توان ذهنی کاربردی به نظر میکودکان کم

 یاخلاق ملاحضات
 دکتری عمقط دانشجویی رساله از برگرفته مقاله این :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

 شماره به اخلاق کد دارای و باشدمی استثنایی کودکان آموزش و روانشناسی

IR.IAU.SHIRAZ.REC.1400.023 شیراز واحد اسلامی آزاد دانشگاه اخلاق کمیته از 

کنندگان آگاهانه و داوطلبانه در این پژوهش مشارکت است. لازم به ذکر است مشارکت

 نمودند.

 .است بوده مالی حمایت بدون و دکتری رساله قالب در پژوهش این :یمال یحام

 ومد نویسنده اصلی، محقق و دانشجو اول نویسنده :سندگانینو از کی هر نقش

 .ندرساله هست مشاور اساتید چهارم و سوم نویسندگان و راهنما استاد و مسئول نویسنده

 .ردندنک اعلام پژوهش این با رابطه در منافعی تضاد هیچ نویسندگان :منافع تضاد

 این انجام در که افرادی سایر و پژوهش در کنندگانشرکت تمامی از :یقدردان و تشکر

 .داریم را سپاس کمال داشتند نقش پژوهش
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