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تقدیر و تشکر

ي او ندانند و کوشندگان، حقهاو شمارندگان، شمردن نعمتسپاس خداي را که سخنوران، در ستودن او بمانند

وامداراو را گزاردن نتوانند و سلام و درود بر محمد و خاندان پاك او، طاهران معصوم، هم آنان که وجودمان 

.وجودشان است؛ و نفرین پیوسته بر دشمنان ایشان تا روز رستاخیز

با زبان او،يشائبهجایگاه و منزلت معلّم، اجل از آن است که در مقام قدردانی از زحمات بیبدون شک

و غایت سپاس از انسانی است که هدف اما از آنجایی که تجلیل از معلّم،.قاصر و دست ناتوان، چیزي بنگاریم

اند، تضمین؛ بر حسب وظیفه و از باب به دستش سپردهیی را کههاکند و سلامت امانتآفرینش را تامین می

هاي استاد ، از زحمات و راهنمایی"من لم یشکر المنعم من المخلوقین لم یشکر اللَّه عزّ و جلّ"

،سرکارخانم دکتر شهلا پزشکقدرم و استاد مشاور گرانسرکار خانم دکتر فرنگیس کاظمیراهنماي ارجمندم 

اند، صمیمانه تشکر و یم گذشتههاهمواره بر کوتاهی و درشتی من، قلم عفو کشیده و کریمانه از کنار غفلتکه

که زحمتدرآمديجناب آقاي دکتر پرویز شریفیهمچنین از استاد فرزانه و دلسوز، . نمایمقدردانی می

خردترین، بخشی از زحمات باشد که این.ند، کمال تشکر و قدردانی را دارمنامه را متقبل شدداوري این پایان

.آنان را سپاس گوید

چشم داشت براي من ي زندگی یار و یاوري بیهااز پدر و مادر عزیزم و همسر مهربانم که در تمام عرصه

دانشگاه علامه طباطبایی، مدیر تربیتی ي روانشناسی و علوماند، از مسئولین بخش کتابخانه و مرجع دانشکدهبوده

توان ذهنی، ي شهداي یک شهر مارلیک جناب آقاي استبرقی، مادران دلسوز و صبورِ کودکان کممحترم مدرسه

.و سپاسگذارمین تحقیق، یاري نمودند نیز متشکري کسانی که بنده را در به ثمر رسانیدن او کلیّه
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ت

چکیده

آگاهی بر میزان ي کاهش استرس مبتنی بر ذهنتاثیر آموزش برنامههدف پژوهش حاضر عبارت بود از بررسی

آزمون پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشروش پژوهش از نوع نیمه. توان ذهنیفشار روانی مادران کودکانِ کم

پذیر توان ذهنی آموزشمادران کودکانِ کمي آماري این پژوهش را کلیهيجامعه. باشدبا گروه کنترل می

دادند که از میان آنها با تشکیل می1391-92تحصیلی شهر مارلیک در سالشهداي ي طع آمادگی مدرسهمق

شان یک انحراف معیار نفر از مادرانی که نمرات فشار روانی24گیري تصادفی ساده، استفاده از روش نمونه

) نفر12(و گروه کنترل ) نفر12(بالاتر از میانگین گروه بود، انتخاب و به صورت تصادفی در گروه آزمایش 

براي . آگاهی آموزش داده شدي کاهش استرس مبتنی بر ذهنجلسه برنامه8به گروه آزمایش، . جایگزین شدند

ها از داده. استفاده شد)QRS-F(فردریک ي منابع فشار روانی پرسشنامهسوالی 52فرم ها از آوري دادهجمع

ي پژوهش مبنی بر ها نشان داد که فرضیهیافته. تجزیه و تحلیل قرار گرفتندطریق آزمون آماري کواریانس مورد 

توان ذهنی آگاهی بر میزان فشار روانی مادران کودکانِ کمي کاهش استرس مبتنی بر ذهنتاثیر آموزش برنامه

ه طور آزمون، بمورد تایید قرار گرفته است و مادران گروه آزمایش نسبت به مادران گروه کنترل در پس

ي کاهش استرس مبتنی بر توان نتیجه گرفت که آموزش برنامهپس می. معناداري فشار روانی کمتري داشتند

.توان ذهنی تاثیر معناداري داردآگاهی در کاهش فشار روانی مادران کودکانِ کمذهن

ادران کودکانِ آگاهی، فشار روانی، مي کاهش استرس مبتنی بر ذهنآگاهی، برنامهذهن:واژگان کلیدي

.توان ذهنیکم
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فصل اول

کلیّات تحقیق
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مقدمه

هیجانات متعدد، و در خشم،فشار روانی،به دلیلمانند بسیاري از رویدادهاي زندگی1توان ذهنیکمتولد فرزند 

نجام امروري بر تحقیقات . دباشمیهاي جدیدي نیازمند سازگارينهایت ناکامی و تعارضی که به همراه دارد،

بیشتر به تاثیر رفتار والدین بر در ابتدا 1970تا 1950يهاي دههدهد که از نظر تاریخی پژوهشگرفته نشان می

).1380احمدپناه، (اندپرداختهبر والدین توان ذهنی کممنفی کودکان و سپس به اثراتکودك توجه داشتند،

فشار کودکان عادي،توان ذهنی نسبت به والدینوالدین داراي کودکان کمهاي انجام گرفته مطابق پژوهش

، 4؛ سینگر، اتریج و آلادنا2007، 3؛ گوپتا2006، 2اولوفسن و ریچاردسون(کنندروانی بیشتري را تحمل می

ي کودك، چگونگی کنار آمدن کودك با مشکلاتتواند ناشی از نگرانی از آیندهاین فشار روانی می). 2007

هاي سنگین اقتصادي، نگرش منفی جامعه، محدودیت آینده، مشکلات رفتاري و سطح ناتوانی کودك، هزینه

ي این عوامل مجموعه. باشد... دار شدن مجدد و در دسترسی به خدمات و امکانات، تعارضات مربوط به بچه

، اجتماعی و خانوادگی،شخصیکند که زندگی باهم، فشار روانی مضاعفی را بر والدین این کودکان وارد می

).1386ي ماهر، ترجمهاومن، و کامپیون،رابینسون،،رابینسون(دهد آنها را تحت تاثیر قرار میشغلی

آن برهم تاثیر دارند و ءگرایش و راکد نیست، بلکه اعضااي بیبراساس رویکردهاي سیستمی، خانواده سامانه

برسیتول (دهدمینی ناشی از آن کل نظام خانواده را تحت تأثیر قرارت فرزند و فشار روااي مثل معلولیپدیده

توان ذهنی بر فشار روانی والدین داراي کودکان کمتوان گفت،پس می).1388، به نقلِ کاوه، 1986، 5وگالکو

1. intellectual disability

2. Oelofsen, & Richardson

3. Gupta

4. Singer, Ethridge, & Aladna

5. Bresitul, & wegaleko
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جر به همچنین فشار روانی ناشی از داشتن کودك داراي ناتوانی من. روابط آنها با فرزندانشان تاثیرگذار است

شود و سلامت این والدین هاي جسمانی در والدین میافسردگی، اضطراب و احساسات منفی و همچنین واکنش

نراقی و سیف(گیرد ي سنگین مراقبت از آنان، در حاشیه قرار میبه خاطر نیازهاي فشارآور فرزندان و وظیفه

. ین والدین مداخلاتی براي آنها انجام پذیردروان ابنابراین، لازم است تا جهت تامین سلامت. )1391نادري، 

هاي مربوط به فشار روانی والدین داراي کودك که برخی مداخلهنشان دادند) 2004(1هستینگز و بکمطالعات 

و برخی دیگر بر والدین این کودکان تمرکز اندهاي خود قرار دادهتوان ذهنی، کودك را محور فعالیتکم

ها به آنان و کاهش توان به آموزش مهارتهاي مربوط به کودکان در این رابطه میخلهاز جمله مدا. اندکرده

. گیرندانواع مختلفی را دربر میاندمداخلاتی که والدین را محور قرار داده. نموداشاره شان مشکلات رفتاري

دیریت موردي یا مدل اي و مي خدمات مثل مراقبت فرجهها و ارائهاز آنان مربوط به تاثیر حمایتبعضی

هاي گروهی است که از جمله آنها ها شامل مداخلهاز این مداخلهيدیگرانواع. حمایتی والد به والد است

د دار را نام بردرمانی نظامزدایی و خانوادههاي تنشاطلاعات آموزشی، روشيهاي دریافت کنندهتوان گروهمی

).1380درآمدي، شریفی(

از مفاهیم و مداخلات متفاوتی روانشناسی ،هاي اخیرمورد نظر قرار داد این است که در سالاي که بایدمساله

. استهاي کاهش فشار روانی یکی از راهآگاهی ذهن.باشدمی2آگاهیذهنپذیرفته که یکی از آنها تاثیر 

هش فشار روانی، آگاهی پیامدهاي مختلفی از بهزیستی مانند کادهند که افزایش ذهنتحقیقات نشان می

1. Hastings, & Beck

2. mindfulness
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چانگ، پالش، کالدول، گلاسگو، (به همراه داشته است ... اضطراب، افسردگی، افراط در خوردن، درد و 

).2004، 1منآبرامسون، لوسکین، جیل، بورك، و کوپ

غیرقضاوتی است که تا قبل از تجربه کردن، هیچ چیز به تجربیات ما اضافه یا از آن توجه آگاهی یک ذهن

، به طوري که باشدمیآگاهی، آگاه بودن یعنی تعهد به حضور ذهن مهمترین بخش تمرینات ذهن. دکنکم نمی

و به صورت غیرواکنشی نسبت به موقعیت در هر زمانی بدون تلاش داشته وغیرقضاوتیعملکردي فرد بتواند 

ي اول شامل ولفهاي است مآگاهی یک مدل دو مولفهذهن).2005، 2اورسیلو و رومر(آگاهی داشته باشد

که در تجربیات آنی وجود دارد و در نتیجه شرایط را براي افزایش بازشناسی وقایع باشدمیدهی توجه خودنظم

گیري خاص به سمت تجربیات شخص ي دوم شامل اتخاذ یک جهتمولفه. کندي حال مهیا میذهنی در لحظه

، پاشبی(ی، باز و پذیرا بودن و پذیرش استي آن تیز حساي که مشخصهجهت گیري. ي حال استدر لحظه

.)2004، 3ماینزاك و مک

در کلینیک باشد که می4آگاهیي کاهش استرس مبتنی بر ذهنبرنامهآگاهی، هاي ذهنیکی از انواع روش

، )1982(5زین-کاباتجان به وسیله 1980ي پزشکی دانشگاه ماسوچوست در سال کاهش فشار روانی دانشکده

موثر بالقوه در درمان يیک مداخلهآگاهیي کاهش استرس مبتنی بر ذهنبرنامه.گسترش داده شدبسط و

هاي اضطراب، فشار هاي درد، کاهش نشانهبراي کاهش نشانه) 1990(زین -دردهاي مزمن است که کابات

1. Chang, Palesh, Caldwell, Glasgow, Abramason, Luskin, Gill, Burke, & Koopman

2. Orsillo & Roemer

3. Bishop, Zack, & McMain

4. mindfulness-based stress reduction

5. Kabat-zinn
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آگاهی از طریق توجه آگاهی راذهن) 2003(زین -کابات. نفس به کار بردروانی، افسردگی و افزایش اعتماد به

.به صورت غیرقضاوتی تعریف کرده استکنونی، ي کردن روي یک هدف در لحظه

هاي روانشناختی پریشانی، فشار روانی و افزایش کیفیت آگاهی کاهش نشانههدف مداخلات مبتنی بر ذهن

اند که این برنامه ان دادههاي پژوهشی متعددي در رابطه با این برنامه نشیافته).2008، 1کارلیجن(زندگی است 

؛ 2003، 2بائر(بخشد فشار روانی، وضعیت سلامت جسمی، کارکرد سیستم ایمنی، و کیفیت خواب را بهبود می

ي آگاهانهي ذهناین برنامه از لحاظ تاکید بر آموزش مراقبه). 2004، 3، نیمان، اسکمیت، و والچگروسمن

، 4رینولدز(باشد منحصر به فرد می... استرسورهاي زندگی روزانه، و فشرده، انجام تکالیف خانگی براي مقابله با

آگاهی ي کاهش استرس مبتنی بر ذهنتاثیر آموزش برنامههدف ما در این پژوهش بررسیبنابراین، ). 2006

.باشدمیتوان ذهنی فشار روانی مادران داراي کودك کمکاهش روي

بیان مساله

درصد از این جمعیت را 5/2تا 2آموزان و این که بین میلیونی دانش20در کشور ما با توجه به جمعیت

سلامت این کودکان، والدین ، باید توجه نمود که )1389افروز، (دهند توان ذهنی تشکیل میآموزان کمدانش

هاي چالشدر واقع، . کنند و افسردگی بالاتري دارندتري دارند، احساس فشار بیشتري میجسمانی و روانی پایین

هاي شوند، اغلب این والدین را در موقعیتبا آنها مواجه میتوانکماي که والدین داراي کودکان روزمره

برد و فشارانی روانی زیادي را بر آنها دهند که قواي جسمی و روانی آنها را به اضمحلال میدشواري قرار می

1. karllijn

2. Baer

3. Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach

4. Reynolds
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ي روانی گاه از زمان تولد کودك و یا قبل از آن و این فشارها). 1984، 1چلینگ و اسچینکسا(کند تحمیل می

، بر میزان آنها ويشود و ممکن است با افزایش سن آغاز میکودكتشخیص ناتوانیيهمچنین در مرحله

.)1391درآمدي و وکیلی، شریفی(د افزوده شو

در این زمان آنها به . پرفشاري براي والدین داراي کودکان با نیاز ویژه استيآغاز حضور در مدرسه دوره

ي مقایسه و زیرا آنها به خاطر مساله. گردندمواجه میشان، کودكطور کامل با مشکلات ناشی از معلولیت 

سنی با کودکان همسن و يهاي کودك، تفاوت این کودکان را در هر دورهآگاهی یافتن بیشتر از محدودیت

شود فشار باشند که این مساله باعث میخویش میکنند و شاهد نقایص و مشکلات فرزند سالشان لمس می

فشار روانیي ما در این پژوهش میزان مسالهبنابراین، ). 2006، 2استراندوا(روانی بسیاري بر آنان وارد گردد 

خواهیم مشخص نماییم که آیا آموزش شوند و میذهنی، متحمل آن میتوان کموالدین داراي کودكاست که 

آگاهی در کاهش میزان فشار روانی این ماداران موثر است یا نه؟رس مبتنی بر ذهني کاهش استبرنامه

تحقیقو اهمیتضرورت

شود به دلیل استمرار و شدت، علاوه بر سلامت توان ذهنی وارد میفشار روانی که بر والدین داراي کودکان کم

تر و در سطحی گستردهیتوان ذهنکمکودکان ،سالمکودکانجسمی و روانی خود آنها، سلامت و آسایش 

هایی که سطح فشار بنابراین، خانواده. دهدسلامت و بهداشت روانی خانواده و جامعه را تحت تاثیر قرار می

هایی هستند که موجب کاهش سطح فشار روانی آنها روانی بالایی دارند نیازمند توجه بیشتر و انجام مداخله

).2008، 3ناورتگا، بوکامن، کانیسکا(شود می

1. Schilling, & Schinke

2. Strandova

3. Ortega, Beachemin, & Kaniskan

در پژوهشگاه علوم و فننناوری) گنج(از پایگاه اطلعات  علمی ایران ) 1395/9/6و تاریخ /195929وزارت  علوم، تحقیقات ،  فناوری به شمارة (دسترسی به این مدرک بر پایة آیین نامة ثبت و اشاعة پیشنهاده ها، پایان نامه ها، و رساله های تحصیلت  تکمیلی و صیانت از حقوق پدیدآوران در آنها 
.و الحاقات  و اصلحات  بعدی آن و سایر قوانین و مقررات  مربوط شدنی است) 1348(فراهم شده و استفاده از آن با رعایت کامل حقوق پدیدآوران و تنها برای هدف های علمی، آموزشی، و پژوهشی و بر پایة قانون حمایت از مؤلفان، مصنفان، و هنرمندان ) ایرانداک(اطلعات  ایران 



15

پیشگیري و کاهش فشار روانی و ،ها و اهداف مهم مسئولان و پژوهشگران جامعهاکنون یکی از نگرانیهم

) توان ذهنیمثل کودکان کم(هاي داراي کودکان با نیازهاي ویژه ارتقاء سلامت روانی افراد به خصوص خانواده

ابطه با عوامل تاثیرگذار بر کاهش فشار روانی این هاي چندانی در رعلیرغم این نیاز شدید، پژوهش. باشدمی

اي که موجب کاهش فشار روانی هاي آموزش والدین، به ویژه تدوین برنامهوالدین و همچنین در مورد برنامه

بیشتر تحقیقات و مطالعات انجام شده در ایران . توان ذهنی شود، صورت نگرفته استمادران داراي کودکان کم

ماندگی ي عقبباشند، راجع به نگرش آنها نسبت به پدیدهتوان ذهنی میلدینی که داراي فرزند کمدر رابطه با وا

با توجه به این مطالب . توانی ذهنی استذهنی، میزان فشار روانی آنان، توانبخشی و مراقبت از کودك داراي کم

برنامه کاهش استرس مبتنی بر بنابراین محقق آموزش. گردداهمیت و ضرورت انجام چنین پژوهشی آشکار می

فشار روانی مادران داراي میزاني آموزشی آگاهی را مورد توجه قرار داده است تا با کمک این برنامهذهن

اي مربوط به کاهش فشار روانی با استفاده از این بیشتر مطالعات مداخله.توان ذهنی را کاهش دهدکودکان کم

صورت دیدگان جنگی و غیره ند بیماران مبتلا به ایدز، پرستاران، آسیبمان(هاي دیگري نمونهروي روش بر 

توان ذهنی آگاهی بر کاهش فشار روانی مادران کودکان کمتاثیر روش ذهنتاکنون پژوهشی مبتنی بر ،و)گرفته

ی بر کاهش استرس مبتنيبرنامهي اثرات مثبت نتایج این تحقیق در صورتی که نشان دهنده. انجام نشده است

ي مسئولان تواند مورد استفادهتوان ذهنی باشد، میآگاهی بر روي فشار روانی مادران داراي کودك کمذهن

.قرار گیردبهزیستی ، آموزش و پرورش و خانواده ها 

هدف تحقیق

آگاهی بر میزان فشار روانی مادران داراي ي کاهش استرس مبتنی بر ذهنتعیین تاثیر آموزش برنامه-

.توان ذهنیمکودك ک
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سوال تحقیق

آگاهی بر میزان فشار روانی مادران داراي کودك ي کاهش استرس مبتنی بر ذهنآیا آموزش برنامه-

توان ذهنی تاثیر دارد؟کم

ي تحقیقفرضیه

آگاهی باعث کاهش میزان فشار روانی مادران داراي ي کاهش استرس مبتنی بر ذهنآموزش برنامه-

.شودتوان ذهنی میکودك کم

متغیرهاي تحقیق

).آگاهیي کاهش استرس مبتنی بر ذهنبرنامه(ی آگاهش ذهنزوآم:متغیر مستقل

.فشار روانی:متغیر وابسته

.پذیرتوان ذهنی در سطح آموزش، کودکان کم)مادران(ت ، جنسی)سال45تا 30(سن :کنترلهاي متغیر 

ریف مفاهیم تحقیقاتع

تعاریف نظري

آگاهی توجه کردن به طریق خاص، معطوف به هدف در زمان حال و ور از ذهنمنظ:آگاهیذهن-

).2003، 1994زین، -کابات(بدون داوري است 

آموزشی است که به افراد در جهت -یک رویکرد روانی:آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن-

هدف کاهش فشار کند، که بابدنی کمک می-درمان ذهنیيآگاهانه در زمینهذهنيتمرین مراقبه

).2005اورسیلو و رومر، (شودروانی و بهبود سلامتی به کار برده می
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) محیطی(یا بیرونی ) شناختی(یک واکنش جسمی است که به دنبال یک تحریک درونی :فشار روانی-

).1390گنجی، (آید به وجود می

انحراف معیار از میانگین 2شود که هوش آنها حدودمیيافرادشامل ذهنی توانکم:توان ذهنیکم-

ارتباط برقرار کردن، مراقبت از : مثل(اختلال درکارکرد سازشی دارايوبوده تر هوش عمومی پایین

گیريو از نظر رشدي دچار تأخیر چشمهستند) هاي اجتماعی، اشتغال و ایمنی شخصیخود، مهارت

).1391، درآمدي و مراديي شریفیولف و مش، ترجمه(باشندمی

تعاریف عملیاتی

منظور از کاهش استرس مبتنی بر در این تحقیق : آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن-

باشد، که بر می)ساعت2هر جلسه (اي هفته8آگاهی آموزش ذهني یک برنامهاجراي آگاهی، ذهن

.توان ذهنی اعمال شدروي مادران کودکان کم

توان مادران داراي کودك کماي است که نمره، روانیدر این تحقیق منظور از فشار :فشار روانی-

.آوردندبه دست )QRS-F(بع فشار روانیاي مندر پرسشنامهذهنی

پذیر در توان ذهنی آموزشآموزان کمتوان ذهنی، دانشدر این تحقیق منظور از کم: توان ذهنیکم-

-70ي هوشی آنها بین و بهرهودهباستثنایی مشغول به تحصیل يباشند که در مدرسهمقطع آمادگی می

.است50
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فصل دوم

مبانی نظري و تجربی تحقیق
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