
فرزندپروری مبتنی بر ذهن آگاهی
mindful parenting



تکــــــــــاملی به رویکرد
فرزندپــروری و تنش آن



فرزندپروری کوششی است که لازمه آن
.رساندن یک نوزاد به انسان بالغ است



عالی ترین لذت های زندگی انسان•
(1999)هاردی . فرزندپروری به وسیله انتخاب طبیعی شکل گرفته است•

فرزندپروری کوششی است که لازمه آن
.رساندن یک نوزاد به انسان بالغ است



منابع تنش فرزندپروری ما

داردبزرگ کردن نوزاد انسان تا رسیدن به پختگی منابع زیادی نیاز. 1

سال18انسان _ سال 7تا 4_ میمون آدم نما ❑

اردبرای مراقبت از خودش نیاز دکه والدبرقراری تعادل بین منابعی ❑

یا منابع عظیمی که برای بزرگ کردن فرزندش نیاز دارد❑



مراقبت مشارکتی.  2

زندگی گروهی اجداد ما❑

ذهن آگاهی چگونه می تواند کمک کند؟❑

مادربزرگ ها بیشتر دخیل بودن❑

منابع تنش فرزندپروری ما



هیجانیتنظیم تکامل سیستم .  3

رضایت_ سائق _ تهدید ❑

منابع تنش فرزندپروری ما



مدل سه حلقه ای تنظیم هیجان

تهدید 
((Threat

سائق 
((Drive

  رضایت
((Contentment

موقعیت های در الان بیشتر المان این 
اجتماعی فعال شود

همیشه درحال انجام دادن هستیم

صلح_امنیت_آرامش



تواند کمک کند؟ذهن آگاهی چگونه می



دیدگاه تکامل به دلبستگی

بالبی❑
ا گرایش انسان به ایجاد رابطه عاطفی قوی ب❑

دیگران



پایه های عصبی هورمون دلبستگی

کاهش تنش، کاهش احساس آرامش: اکسی توسین•
ترشح بیشتر ضربان قلب و فشار خون را کاهش می دهد•



کاربرد های فرزندپروری مدرن
ذهن آگاهی چگونه می تواند کمک کند؟❑
نیمتمرین شفقت، مراقبه عشق، محبت این سیستم را تقویت ک با❑



انتقال دلبستگی از نسلی به نسل بعد

یر هیجانی آن بزرگسالان با فکر کردن به تجربیات دلبستگی و شناخت تاث•
می توانند به دلبستگی ایمن برسند



تواند کمک کند؟ روزنه امیدذهن آگاهی چگونه می
شانآگاه شدن به الگوهای تکراری در تعامل با فرزندان❑
مشاهده ی ذهن آگاهانه فرزندانشان❑



تکامل روابط متشکل از چندین دلبستگی
ف بچه ها می توانند بیش از یک رابطه دلبستگی با مراقب های مختل•

داشته باشند

یک رابطه ایمن با پدر ، می تواند  :پژوهش•
!اثرات منفی رابطه نا ایمن با مادر را کاهش دهد



تکامل همدلی، همیاری و شفقت
هدایایی از جانب اجدادمان•
با حیوانات دیگر mind reading))انسان ها در توانایی ذهن خوانی •

تفاوت دارند



:برعکس تمام نخستی ها، انسان•
دارند نیاز او افکار و انگیزه ها انسان دیگر که می کند درک.1
تندهس∞ انگیزه ها و نیاّت  و افکر این دریابند که می کند تلاش سختی به.2



ند؟بچه ها از سنین پایین می خواهند بدانند، دیگران درباره آنها چه فکری می کن❑

ته ایم؟انگیزه قوی برای فهم احساس دیگران درمورد خودمان تکامل یاف این با ما چرا❑

بدهند  نیتّ ها، انگیزه ها و هیجان از دیگران را تشخیص توانستند بهتر که نوزادانی❑
بستگی و و متعهدانه به آنان پاسخ بدهند، شانس بیشتری در بر انگیختن تعهد دل

تعهد مادری نیست، خودشان داشته اند



موقعیت❑



موقعیت❑

چه احساسی در موقعیت بالا دارید؟❑
واکنش های خودکار❑



doing modeحالت انجام دادن              •
 being modeبودن                      حالت•



خوردن ذهن آگاهانه ی یک کشمش



تمرین تنش های صبحگاهی با فرزند•

پاسخ حیاتی خودکار•



تمرین مراقبه ی وارسی بدن•



بنیان اساسی ذهن آگاهی 7

عدم قضاوت -1
شکیبایی -2
ذهنیت بکر -3
اعتماد -4
عدم تکاپو -5
پذیرش -6
رها کردن -7



مشاهده ی کودک به مثابه کشمش•

تنش صبحگاهی از دید یک دوست•

تمرین قدردانی•
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