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 چکیده
مطالعه   نیا  اسن..  زیبرانگچالش  یفرزندپرور  طیدر شنرا  ی حفظ آرامش روان یمادران برا ی شنناختروان  یراهبردها لیو تحل یی پژوهش، شنناسنا  نیهدف ا

مشنکت     ریدشنوار نن   یمادر سناکن تهران بودند که تاربه فرزندپرور  1۵کنندگان شنامل  مضنمون اناا  شند. مشنارک. لیو روش تحل ی فیک  کردیبا رو 

 افتهیسنناخ.مهین  یهامصنناحبه قیها از طرداده یصننور  هدفمند اناا  شنند و گردآوربه یریگکودک( را داشننتند. نمونه ی شننناخت ای  ی اانیه ،یرفتار

به   دنیاطتعا  تا رسن  یآورجمع  ندیمضنمون براون و کترک اناا  شند. فرا لیو روش تحل  NVivoافزار  ها با اسنتفاده از نر داده لیصنور  گرف.. تحل

 یسنازی درون  ی( راهبردها1: برندی خود بهره م  ی حفظ آرامش روان یبرا ی نشنان داد که مادران از سنه دسنته راهبرد اصنل هاافتهی .اف.یادامه  یاشنبا  ن ر

  ، ی عاطف .ینحما ی و تعنامت  اجتماع ی طلب.ین( حمنا2(، اانیه ی شننننناخت میتن   ،ی بخشنننمثبن.، معننا  ی درون  یوگوگفن.  ،ی آگاهذهن رش،یآرامش نپذ

 نییخانه، تع طیمح  میزمان، تن   .یرینمراقب. از خود، مد ی سنب  زندگ ی( بازسناز۳(، و ی مشناوره تخصنصن ،یوالدگر یهاگروه باهمسنر، تعامل    ی همدل

  ا ینو پو یچنندبعند یامر  ز،یبرانگچنالش یمنادران در مواجهنه بنا فرزنندپرور  ی کنه آرامش روان  دهندی پژوهش نشنننان م  نیا  جینتنا  بنا کودک(.  یرفتنار  یمرزهنا

  یواقع یهابر تاربه ی مبتن  ی شنناختمداخت  روان  ی طراح یبرا  یی مبنا توانندی م هاافتهیاسن..   ی و آموزشن ی اجتماع  ،ی روان  یها.یحما  ازمندیاسن. که ن

 مادران فراهم آورند.

 یامقابله یمضمون، راهبردها لیمادران، تحل  ،ی آرامش روان  ز،یبرانگچالش یفرزندپرور کلیدواژگان:
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Abstract 

This study aimed to explore and analyze the psychological strategies employed by mothers to maintain psychological 

calmness during challenging parenting experiences. This qualitative study utilized thematic analysis. Fifteen mothers from 

Tehran who had experience with challenging parenting situations (e.g., children with behavioral, emotional, or cognitive 

difficulties) participated in the study. Participants were selected through purposive sampling. Data were collected via semi-

structured individual interviews and analyzed using Braun and Clarke’s thematic analysis method with the assistance of 

NVivo software. Theoretical saturation guided the sampling process. Thematic analysis revealed three main categories of 

strategies used by mothers to maintain calmness: (1) Internal strategies (acceptance, mindfulness, positive self-talk, meaning-

making, emotional regulation); (2) Social support and interaction (emotional support, spousal empathy, peer parenting 

groups, professional counseling); and (3) Lifestyle restructuring (self-care, time management, home environment regulation, 

setting behavioral boundaries with children). The findings highlight that psychological calmness in the face of parenting 

challenges is a multidimensional and dynamic process requiring emotional, social, and structural support. These insights 

offer a basis for developing psychological interventions tailored to the real-life experiences of mothers. 
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 مقدمه 

عنوان محور . مادران، به کنندیخود تاربه م  ی اس. که افراد در طول زندگ  ییهانقش   نیترو پرچالش   نیترده یچی پ  ن،یتری ادیاز بن   یکی  یفرزندپرور

 یطیدر شرا  ژه یونقش به   نیحال، ا  نیکودکان دارند. با ا  یو اجتماع  یعاطف  ،یبه رشد روان   یدهدر شکل   یدیکل  ی فرزندان، نقش  .ی ترب  ندیفرآ  یاصل

مادران   ی برا  یروان  یمداو ، اضطراب مزمن و فرسودگ  ی هااز تنش   یمنبع  تواندیمواجه اس.، م  یشناخت  ای  یاانیه  ،یکه فرزند با مشکت  رفتار

ا Crnic & Low, 2002باشد ن   ش منار به کاه   تواندیمؤثر، م  یامقابله   ی و راهبردها  یتیمضاعف، در صور  فقدان منابع حما  یفشارها  نی(. 

 (. Östberg & Hagekull, 2000شود ن ی و اختتل در عملکرد والدگر  یروان یآورتاب

  ی حاک  هاافته یاند.  پرداخته   ی فرزندپرور  .ی فیبر ک   رگذار یتأث  یشناختو عوامل روان   ی به نقش استرس والدگر  یمتعدد  ی هاپژوهش   ر، یاخ  ی هاسال  در

 ,Deater-Deckardاس. ن  رگذاریتأث  زی کودک ن  ی و رفتار یاانیبلکه بر رشد ه  ن، یتنها بر ستم. روان والدنه  یاز آن اس. که استرس والدگر

م2004 تاربه   ان ی(. در  بر  مؤثر  و    یابیمعنا   ،یامقابله   یهاسب    ،یاانیه  یمیخودتن   ،یاجتماع  .یهمچون حما  ییرهایمتغ  ،یوالدگر  یعوامل 

وجود، آنچه کمتر مورد   نی(. با اFeldman et al., 2007; Goodman et al., 2011اند نکننده شناخته شده عنوان عوامل محاف .به   یآگاهذهن 

 اس..  یحفظ آرامش روان یآنان برا  یدرون ی ها و راهبردهاچالش  ن یمادران در مواجهه با ا یسته یقرار گرفته، تاربه ز هتوج

اس. که در بستر تاربه، معنا، فرهنگ و منابع    مندنه یو زم  ا یپو  یبلکه مهارت  ، یدرون  .یظرف  یتنها نوعنه   یوالدگر  ند یدر فرآ  یآرامش روان  حفظ

  ی ارهاهستند، در برخورد با رفت  یآگاهو ذهن  یاانیه  م یاز تن   ی سطح بالاتر ی که دارا  یاند که مادرانها نشان داده . پژوهش ردیگیشکل م  یطیمح

(. از  Bögels et al., 2010ن  کنندیرا تاربه م  یروان  یاز فرسودگ  یو سطح کمتر  دهندیاز خود نشان م  یتریتیحما  یهادشوار کودکان، واکنش 

عمل   ی آورمؤثر در حفظ تاب  یشناختسازوکار روان   یعنوان  به   تواندیدشوار، م  طیدر شرا  ژه یوبه   ،یدر تاربه مادر  ینقش معنابخش  گر،ید  یسو

 (. Park, 2010کند ن

عاطفه،    .، یاز هو  یقیعم  یهاه ی اس. و شامل لا  محورفه ینقش وظ   یفراتر از    یاند که تاربه مادرنشان داده   زین   ی در حوزه والدگر  یفیک   مطالعا 

  ی درون  عاز مناب   یریگو با بهره   شوندیمواجه م  یتیترب  یهاصور  فعال با چالش (. مادران به Laney et al., 2005اس. ن   یذهن  یرهایها و تفس ارزش

  یکاوش  ازمندیو ن   س. یممکن ن   یکم  یکردهایرو  ق یها تنها از طرتتش   نیحال، فهم ا  ن ی. با اکنندیحفظ ستم. روان خود تتش م  ی برا  ،یرونیو ب

 کنندگان اس.. مشارک. یذهن  ی و معناها  ستهیدر تاارب ز قیعم

 ا ی  ،یاجتماع  .یفقدان حما  ،یکودک، مشکت  اقتصاد  یمانند اختتلا  رشد  یاز منابع مختلف  توانندیم  یفرزندپرور  یهاچالش  گر،ید  یسو  از

اMurray et al., 2015شوند ن  ی ناش  ی نقش والدگر  ی برا  یروان  یفقدان آمادگ به   نه، یزم  ن ی(. در    ی هاطی در مح  ژه یومطالعه بر تاارب مادران 

 ها را آشکار سازد.چالش  ن یا یروان .یریمد یاز نحوه  ید یابعاد جد تواند یمانند تهران، م پرفشار یشهر

ها از  با ادراک آن  یمیکه سطح اضطراب مادران رابطه مستق  دی( اناا  شد، مشخص گرد2008ن  Leigh & Milgromکه توسط    یپژوهش  در

  یهاگروه   ایهمسر    یعاطف  .یکه از حما  ینشان داده شد که مادران  گر،ید  یدر پژوهش   ن،یفرزند دارد. همچن  یرفتارها  .یریدر مد  شانیهای توانمند 

 یی هاافته ی  ن ی(. چنCooper et al., 2007ن  کنندیرا گزارش م  ی و آرامش روان  ی از نقش مادر  . یاز رضا  یشتریهستند، سطح ب منده بهر ی والدگر

صور   باشند که به   ییراهبردها و سازوکارها  ی حاو  توانندیها متاربه   ن یچرا که ا  کنند،یم  .ی مادران را تقو  یفرد  ی هاضرور  پرداختن به تاربه 

 . اندن یوالد ریآموزش و بسط به سا  ابلبالقوه ق
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  یو حت  یمادر  .،یچون آرامش، حما  یم یفراوان دارد. مفاه  .ی اهم  یوالدگر  یهادر فهم تاربه   یاجتماع  نهیتوجه به فرهنگ و زم  ن، یبر ا  عتوه 

از تاربه    یقیدق  ریتصو  تواندینم  ،یبوم  لی بدون تحل  یغرب  یهابر مدل   هیدارند و صرف تک  یگوناگون  یمختلف معناها  یهااسترس در فرهنگ

ورود به جهان    ی برا  یمضمون، ابزار مناسب  لیتحل  ژه یوبه   یفیک   یهارو، استفاده از روش  نی(. از اBornstein, 2012دس. دهد نبه   یرانیامادران  

 .شودیمادران محسوب م یو عاطف یذهن

فراهم  لیتحل  روش با  شناسا  یساز مضمون،  داده   یالگوها  ییامکان    ی ها.یتکرارشونده در روا  نیکشف مضام  .یقابل  ،یمتن  یهامعنادار درون 

 ,Braun & Clarkeمناسب اس. ن  اریپرتنش بس  طیدر شرا  یحفظ آرامش روان  ی فهم راهبردها  یبرا  ثیح  ن یکنندگان را دارد و از امشارک.

 یکم  ی کردهایکه در رو  ابد یدس.    ده یچی پ  ییمعنا  یو ساختارها  ی ضمن  میها، به مفاهتا پژوهشگر، در تعامل با داده   دهد یروش امکان م  ن ی(. ا2006

 . ستندین ییقابل شناسا

  ز یبرانگچالش  یفرزندپرور ط یدر شرا ی حفظ آرامش روان نه یمضمون تاارب مادران در زم ل یتوجه به آنچه گفته شد، مطالعه حاضر با هدف تحل با

ا  یطراح برا  یو سب  زندگ  یاجتماع  ،یدرون  یپژوهش بر راهبردها  نیشده اس.. تمرکز  با فشارها  ی اس. که مادران  کار به   یروان  ی مواجهه 

بر    یمبتن  یشناختتوسعه مداخت  روان   یبرا  یانه یمادران، زم  ستهیز  یهااز تاربه   یغن  یریپژوهش درصدد اس. تا ضمن ارائه تصو  نی. ارندیگیم

 مادران فراهم آورد.  یواقع ی ازهایو ن ها. یروا

 شناسیروش

  ی فرزندپرور  ط یدر مواجهه با شرا  یتاارب مادران در حفظ آرامش روان  یمضمون، به من ور واکاو   لیو روش تحل  یفیک   کردیمطالعه با رو  نیا

پنهان در گفتار   یاصل  نیو مضام  میبه مفاه  سته، یز  ا یتارب  قیعم  یبررس  قیتا از طر  دهدی روش به محققان امکان م  ن یاناا  شد. ا  زیبرانگچالش

 .ابندیدس.  کنندگانرک.مشا

نفر از مادران ساکن شهر تهران بودند که    1۵مطالعه شامل    نیکنندگان امضمون بود. مشارک.  لیبر تحل  یو مبتن  یفیپژوهش به صور  ک   یطراح

  ی ریگکنندگان به روش نمونهفرزند( را داشتند. انتخاب مشارک.  یشناخت  ای یعاطف  ،یناعم از مشکت  رفتار  ز یبرانگچالش  یفرزندپرور  یتاربه 

  ق ی شرک. در مصاحبه عم  یبرا  یو آمادگ یتیدشوار ترب  طیفرزند با شرا   یصور  گرف. و متک ورود به مطالعه شامل داشتن حداقل    فمندهد

 . امدیبه دس. ن ی دینفر، اطتعا  جد ن یکه پس از مصاحبه با پانزدهم  یاگونه به  اف.؛ یادامه  یبه اشبا  ن ر  دنیتا رس یریگنمونه   ندیبود. فرا

پژوهشگر    میتوسط ت  شده یمصاحبه طراح  یها با استفاده از راهنماشد. مصاحبه  یگردآور   یانفراد  یافتهیساخ.مه ین  یهامصاحبه   ق یاز طر  هاداده 

فرزندانشان بود. هر    . یترب   ند یو احساسا  مادران در طول فرآ  یامقابله   یراهبردها  ،یشخص  ی هااناا  گرف. که شامل سؤالا  باز درباره تاربه 

 ی سازاده یها به صور  کامل پمصاحبه  ی. تمامدیکننده ضبط گردمشارک.  . یآرا  و با رضا  یطیو در مح  دیطول کش  قهیدق  ۷0تا    4۵  نیمصاحبه ب

 آماده شد.  ل یتحل ی و برا

شامل مراحل   لیتحل  ندیقرار گرف.. فرا  لیو تحل   هیمضمون مورد تاز  لیو به روش تحل  NVivoافزار  با استفاده از نر    شده ی گردآور  یهاداده 

کنندگان  توسط مشارک.   ینی بازب  یها ی ها، از تکنبه داده   یبود. جه. اعتباربخش  یاصل  نیو استخراج مضام  ن،یرمضامیز  ییشناسا  ه،ی اول  یکدگذار

توسط دو    ل یمراحل تحل  ل، یتحل  یریاعتماد و اتکاپذ  .ی قابل  شیافزا  ی برا  نیهمکار پژوهشگر استفاده شد. همچن  ی نی( و بازبmember checkingن

 داده شد.  ق یبا هم تطب . یصور  مستقل اناا  و در نهاپژوهشگر به 
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 هایافته

 آرامش یسازیدرون یتم اول: راهبردها 

 ی فرزندپرور یها. یواقع رشیپذ

  انه یگراکمال  . ی از ذهن  ی و دور  ی فرزندپرور  ی ها. یواقع  رشیحفظ آرامش، پذ  ریگا  در مس  ن ینکته اشاره داشتند که اول  ن یکننده به اشرک.   مادران

آن  اس..  پذبوده  با  و  یها. یمحدود  رشیها  و  به   یهایژگیخود  همنحصر  بار  کودک،  کرده   یکمتر  یاان ی فرد  تاربه  از    یکیاند.  را 

تر کمکم کرد که آرو    یلیخ  نیبره... ا  شیپ  آلده یا  زیچهمه   س.یو قرار ن  س. ین  هی   مثل بقاظهار داش.: »قبول کرد  که بچه   ندگانکنمشارک.

 باشم.«

 و توجه به حال  یآگاهذهن  نیتمر

کاهش   یبرا  شنیتیمانند تنفس آگاهانه، تمرکز بر لح ه حال و مد ییهانیها از تمرمادران بود. آن  انیپررنگ در م ی از راهبردها یکی یآگاهذهن 

  لان و فقط به ا  کشمی م  قینفس عم  ه ی ،  کتفه  یلیاز مادران: »هر وق. خ  یکی . به گفته  کردندیحضور ذهن استفاده م  شیو افزا  یذهن  ینشخوارها 

 بشم.«  یکمتر غرق افکار منف شهیحال باعث م ی... تمرکز روکنمیفکر م

 مثب.  یدرون یوگوگف. 

 یکاهش خودسرزنش  ،یزشیها با تکرار جمت  انگ. آنبردندیبهره م  یتیحما  یدرون  یوگواز گف.   یروان  یفشارها  .یریمد  یدر تتش برا   مادران

تتشتو   ن یبهتر  ی که دار گمی کنندگان گف.: »به خود  ماز مشارک. یکیاند. را تاربه کرده  ی شتریب  یآرامش روان ،یمادر ی هاارزش ی ادآوریو 

 کمتر خودمو سرزنش کنم.« شهیحرفا باعث م نی... ایخسته بش یکه گاه هیعیطب نیا ،یکنیم

 ها به چالش  یبخشمعنا

رشد   یبرا ییهارا فرص.  ها. یموقع نیها ااز مادران مهم بود. آن   یاریبس یبرا  ،یراهبرد روان  یعنوان به  ،یفرزندپرور یهای دادن به دشوار معنا

که    نباعث شد  های ... سختبودن رو از بچه   ی گرفتم صبر، عشق و قو   اد یداش.: »من    ان یها باز آن   یکی.  کردندی م  یتلق  ی و بلوغ عاطف  یشخص

 خود  رو بهتر بشناسم.«

 اانا  یه  یشناخت میتن 

. کردندی حفظ آرامش استفاده م  یبرا  یو فاصله گرفتن از احساسا  منف  یدادن به افکار منطق  . یاولو  ، یشناخت  یچون بازساز  ییاز راهبردها  مادران

ه، نه  یمنطق  ل یالان وق. تحل  گمیاول فکر کنم بعد واکنش نشون بد ... با خود  م  .،یموقع عصبان  کنمیم  یکنندگان: »سع از مشارک.  یکیبه گفته  

 دعوا.«

 ی و تعامت  اجتماع یطلب.یتم دو : حما

 یعاطف . یحما یوجوجس.

 کانینزد  یدوستانه و همدل  .ی. حماآوردندیم  یرو   انیبا اطراف  یوگو و همدلبه گف.   ،یاز فرزندپرور  یناش  یروان   یکاهش فشارها  یبرا  مادران

بهم دس.    یحس سبک  هی   ستم،ی تنها ن  فهممیو م  زنمیبا دوستا  حرف م  یاز مادران گف.: »وقت   یکیآنان داش..    یاانیه   ه یدر تخل   ینقش مهم

 « . ده یم

 یوالدگر  یهابا گروه  تعامل
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به    گری کدیاز    یریادگیاشاره کردند. تبادل تاربه و    یحضور  ا ی  یمااز  یهاگروه   قیاز طر  ن یوالد  گر یکنندگان به تعامل با داز مشارک.  یبرخ

به درد     یلیخ ه ی بق یگروه مادران خاص عضو شد ... حرفا یداد: »تو  ح یتوض ن یکنندگان چناز شرک. یکی. دادیم ی و همدل  .ی ها احساس امنآن

 .«ستمی تنها ن  ر یمس ی احساس کرد  تو د،خور

 همسر  .یاز حما یریگبهره 

 ژه یوهمسران، به  یو همدل  ها. یاس.. مشارک. در مسئول  ریمادران انکارناپذ  یروان  یسازداشتند که نقش همسر در آرا    دیتاک   کنندگانمشارک.

من امشب کارا رو اناا     ؟ یاخسته "  گهیهمسر  م   یاز مادران اظهار داش.: »وقت  یکی.  شدی م  یروان  یموجب کاهش فشارها  ، یبحران  ط یدر شرا

 پشتمه.«  یکی کنمی، حس م"د یم

 یتخصص مشاوره 

رفتارها،    یها در بازنگرمشاوره   نیشناس مراجعه کرده بودند. اروان   ایبه مشاور    یتیترب  یهاو چالش   اانا یبهتر ه  .یریمد  ی از مادران برا  یبرخ

شناس باعث شد بفهمم من مقصر  روان  شی کننده: »رفتن پمشارک.  یداش.. به گفته  یآرامش نقش مؤثر .ی و تقو یامقابله  ی آموزش راهبردها

 از خود  هم مراقب. کنم.«  د یو با ستمین زیچهمه 

 یسب  زندگ یسو : بازساز تم

 ی بند. ی زمان و اولو .یریمد

م  مادران زمان   کردندی تتش  فعال  یبندبا  حذف  و  ا  ی برا  ییفضاها  ،یرضروریغ  ی ها. یمناسب  آرامش  و  از    یکی کنند.    اادیاستراح. 

 س..«بودن خونه   زیتر از تممشخص کرد ؛ آرامشم مهم هامو. یالان اولو یول داد یرو با هم اناا  م زیچکنندگان گف.: »قبتً همه مشارک.

 از خود  مراقب.

خود را حفظ کنند.    ی تا تعادل روان  کردیبه مادران کم  م  ،یحیو تفر  یورزش  یها. یمناسب و فعال  هیتغذ  ،یخواب کاف  رین   یفرد  یهامراقب.

 .«ا یا  کنار ببا بچه  تونمی و بهتر م ر یگی م یانرژ خونم،یکتاب م ای یرواده یپ ر یبار م  هی ی اهفته  یاز آنان: »وقت یکیبه گفته 

 آرا  در خانه   طیمح اادیا

  ی خانوادگ  یهای ریاز درگ  زیو پره   طیصدا، ن م مح  م یدور نگه دارند. تن   یاضاف   ی هاخانه را از تنش   ی طور فعال در تتش بودند تا فضابه   مادران

 بحث و دعوا.«  یبرا ییپناهگاه باشه... نه جا هیمون کرد  خونه  یکنندگان اشاره کرد: »سع از شرک.  یکی. شدیم یمهم تلق نه یزم نیدر ا

 با کودک   یرفتار یمرزها نییتع

کوتاه   ایاز مادران: »قبتً    یکیکنند. به گفته    یریجلوگ  شتریب   یهاآرا ، توانسته بودند از بروز تنش   یحدود مشخص و رفتار قاطعانه ول  نییبا تع  مادران

 جواب داده.«  یلیخ ن یقاطع... ا یالان قانون گذاشتم، آرو  ول یول زد ،یداد م ای اومد یم

 گیرینتیجه بحث و 

  ی : راهبردها رندیگیبهره م  یدشوار، از سه راهبرد اصل  یفرزندپرور  طیدر شرا  یحفظ آرامش روان  ی پژوهش حاضر نشان داد که مادران برا  یهاافتهی

به  ییهارمقولهیراهبردها شامل ز  نیاز ا   ی. هر  یسب  زندگ  یو بازساز  ،یو تعامت  اجتماع  یطلب.یآرامش، حما  یسازیدرون طور  بود که 

مادران در مواجهه با    یکه آرامش روان  دهند ینشان م  هاافته ی  ن یبود. ا  ده یتندرهم   یتیو ترب  یفشار روان  طیمادران در شرا  ستهیبا تاربه ز  یعنادارم

 قرار دارد.  یطیو مح یفردن یب  ،یعوامل درون ریمند اس. که تح. تأثو باف.   یچندوجه ا،یپو ندیفرآ  ی ، یفرزندپرور یهاچالش
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  ها .یبه موقع  یبخشمعنا  ،یآگاهذهن   نیخود و کودک، تمر  یها. یمحدود  رشیآرامش، مادران با پذ  یسازیدرون   یراهبردها   یعنیدسته اول    در

  Bögelsپژوهش    جیراستا با نتاهم   افتهی  نی مقابله با استرس استفاده کنند. ا  یبرا  یدرون  یتا از منابع روان  کردندیمثب.، تتش م  یدرون  یوگوو گف. 

  ی با کودک و کاهش رفتارها  ی همدل  شی افزا  اانا ، یبهتر ه  میمنار به تن   تواندیم  ن یوالد  یآگاه( اس. که نشان دادند ذهن 2010و همکاران ن

قرار گرفته   دیی مورد تأ زین  یامقابله  یمؤثر در مطالعا  مربوط به رفتارها یشناختسازوکار روان   یعنوان به  رشیعتوه، مفهو  پذشود. به  یواکنش

 کنند،ینگاه م  طیبه شرا  یاانیو ه یشناخت یریپذبا انعطاف  .،یکنترل کامل موقع ی تتش برا یکه به جا ی(. مادرانHayes et al., 2006اس. ن

 دارند.   یدر حفظ تعادل روان ی شتریتوان ب

و    Goodmanمانند    ییهامؤثر شناخته شد، در پژوهش   یامقابله   ی از ابزارها  یکیعنوان  پژوهش به   ن یمثب.، که در ا  یدرون  ی وگوگف.   نیهمچن

که با خود با    یشده اس.. مادران  یمعرف  مانیمادران پس از زا  یکننده در برابر افسردگمحاف .   یهااز مؤلفه   ی کیعنوان  به   زی( ن2011همکاران ن

 . کنندیعمل م  رتریپذانعطاف  ،یوالدگر یدارند و در مواجهه با خطاها یکمتر یخودسرزنش کنند،یصحب. م یمهربان

  ، یوالدگر  یهاگوناگون از جمله دوستان، گروه   یتیاختصاص داش.. مادران از منابع حما  یطلب. یو حما  یبه تعامت  اجتماع  هاافته یدو     دسته

راستا اس. که  ( هم2008ن  Milgromو    Leigh( و  200۷و همکاران ن  Cooperبا مطالعا     افته ی  ن ی. ابردندیهمسر و مشاوران متخصص بهره م 

که خانواده و    یرانی. در فرهنگ اکندیم  فایا  یاانیه  یآورتاب   شیو افزا  یدر کاهش استرس والدگر   یدینقش کل  یاجتماع  .یحما  ادندنشان د

کند.    .ی و درک متقابل را تقو  یاحساس تعلق، همدل  تواندیخانواده م  یاعضا  ای  نیوالد  گریدارند، تعامل با د  یاژه یو  گاه یجا  یاجتماع  یهاشبکه 

در    یوالدگر  میمفاه   یبافت  لیدارد که بر لزو  تحل  یخوانهم   ز ی( ن2012ن  Bornsteinشده در پژوهش  مطرح  یفرهنگ  ی هادگاه ی با د  و  موض  نیا

 دارد.  دی خاص تأک  یبستر فرهنگ

 اف.یو در  ها. ی مسئول  م یکنندگان برجسته بود. تقسمشارک.  ا  یاز روا  یاریقابل اتکا، در بس  یتیاز منابع حما  یکیعنوان  نقش همسر به   نیهمچن

  ی هاافتهیبا  اه ینت  ن ی. اشدی م ینفس در نقش مادراعتماد به  یبلکه موجب بازساز دادی مادران را کاهش م یاانی تنها بار ههمسر، نه  ی از سو یهمدل

Feldman  ی دلبستگ شیو افزا مان یپس از زا یاز عوامل کاهش افسردگ یکیهمسر  .ی اس. که نشان دادند حما سهی( قابل مقا200۷و همکاران ن  

 کودک اس..-مادر منیا

  م یمراقب. از خود و تن   ها،. یفعال  یبند .ی برنامه روزانه، اولو  فیکنندگان به ضرور  بازتعرمشارک.  ،یسب  زندگ  یبازساز  یعنیتم سو     در

(. مراقب.  Seligman, 2011مثب. و ستم. روان سازگار اس. ن  یشناسدر روان  یخودمراقبت  یکردهایبا رو  افتهی  نیاشاره داشتند. ا  یزندگ  طیمح

سالم، خواب    هیاستراح.، تغذ  یکه برا  یاس.. مادران  گرانیمراقب. از د  ییحفظ توانا  یبرا  یشرطش یعمل خودخواهانه، بلکه پ   یاز خود، نه  

 یمحاف ت  یعنوان عاملخانه به   طیمح  میتن   ن، ی. همچنکردندیرا گزارش م  یشتریب  یداشتند، آرامش روان  یزیربخش برنامهلذ    یها.یو فعال  یکاف

 یشناسروان  ی هاهیکه در ن ر  یمفهوم  شد؛یدر مادران م  یریپذی نیبش یحس کنترل و پ  ااد یو موجب ا  کردیعمل م  ی رونیب یهای در برابر آشفتگ

 (.Evans, 2003قرار گرفته اس. ن د یمورد تأک  زین یطیمح

روزمره    ی هاکاهش تنش   ی برا  ی عنوان راهبردبا کودک به   یرفتار  یمرزها  نیی بر تع  دیپژوهش حاضر، تأک   ی هاافتهیاز نکا  برجسته در    گرید  یکی

  ا  یادب  با  افته ی  نیتر با فرزند برقرار کرده بودند. امتعادل  یارا کاهش داده و رابطه   د یشد  یاانیه  یهامشخص، واکنش   نیقوان   اادیبود. مادران با ا

سب  در کاهش   نی( مطابق. دارد که در مطالعا  متعدد، مؤثرترauthoritative parentingن  یتیحما-قاطع  یفرزندپرور  یهاوه یمربوط به ش

 (.Baumrind, 1991شده اس. ن یکودک معرف-تعارض والد
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بلکه    ستا،یا  یفرد  یژگیو   یدشوار، نه    یمادران در مواجهه با فرزندپرور   یدارند که آرامش روان   دینکته تأک   نی پژوهش بر ا  نیا  جیمامو ، نتا  در

ازمند ی و ن  ردیگیدر بستر معنا، فرهنگ و تاربه شکل م  ندیفرآ  نیاس.. ا  یسب  زندگ  میو تن   یتیروابط حما  ،ی درون  یهای از توانمند   یاماموعه

 اس.. یآموزش زانیرحوزه خانواده و برنامه  گذاراناس. یمتخصصان ستم. روان، س ی از سو ترق یشناخ. دق

 موازین اخلاقی

 در اناا  این پژوهش تمامی موازین و اصول اختقی رعای. گردیده اس..

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع 

 .وجود ندارد یتضاد منافع  گونهچ یاناا  مطالعه حاضر، ه در
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