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  [摘要] 目的 探讨正念养育课程对青少年的母亲养育倦怠和亲子关系的影响。方法 于2023年5月

在重庆市某中学招募自愿参与正念养育的203名母亲作为研究对象,分为干预组(n=99)和对照组(n=104)。
干预组参加每周2次、一共8次的正念养育课程,对照组不参加课程。使用养育倦怠评估量表、亲子关系自我

评定量表、正念五因素量表和生活满意度量表在干预前后对两组进行评估。结果 干预前,两组亲子关系、生

活满意度得分比较,差异有统计学意义(P<0.05)。与干预前比较,干预后干预组养育倦怠得分降低,亲子关

系、正念五因素和觉察、不判断、不反应维度及生活满意度得分升高,差异有统计学意义(P<0.05)。与对照组

比较,干预后干预组亲子关系、正念五因素和觉察维度及生活满意度得分更高,有觉知行动维度得分更低,差异

有统计学意义(P<0.05)。结论 4周正念养育课程能够减少养育倦怠、改善亲子关系及生活满意度。
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  [Abstract] Objective To

 

investigate
 

the
 

effects
 

of
 

mindfulness-based
 

parenting
 

course
 

on
 

parenting
 

burnout
 

and
 

parent-child
 

relationship
 

of
 

adolescents’
 

mothers.Methods A
 

total
 

of
 

203
 

mothers
 

who
 

volun-
teered

 

to
 

participate
 

in
 

the
 

mindfulness-based
 

parenting
 

course
 

in
 

a
 

middle
 

school
 

in
 

Chongqing
 

City
 

in
 

May
 

2023
 

were
 

recruited
 

as
 

the
 

research
 

subjects
 

and
 

divided
 

into
 

the
 

intervention
 

group
 

(n=99)
 

and
 

control
 

group
 

(n=104).The
 

intervention
 

group
 

attended
 

the
 

eight
 

mindfulness
 

parenting
 

sessions
 

twice
 

a
 

week,while
 

the
 

control
 

group
 

did
 

not
 

attended
 

the
 

course.The
 

Parenting
 

Burnout
 

Assessment
 

Scale,Parent-Child
 

Relationship
 

Self
 

Evaluation
 

Scale,Five
 

Factors
 

of
 

Mindfulness
 

scale
 

and
 

Satisfaction
 

with
 

Life
 

Scale
 

were
 

used
 

to
 

evaluate
 

the
 

two
 

groups
 

before
 

and
 

after
 

intervention.Results The
 

scores
 

of
 

parent-child
 

relationship
 

and
 

satisfaction
 

with
 

life
 

had
 

statistical
 

difference
 

between
 

the
 

two
 

groups
 

(P<0.05).Compared
 

with
 

before
 

intervention,the
 

parental
 

burnout
 

score
 

of
 

the
 

intervention
 

group
 

was
 

decreased,the
 

scores
 

of
 

parent-child
 

relationship,five
 

fac-
tors

 

of
 

mindfulness,scores
 

of
 

awareness,no
 

judgment,no
 

reaction
 

dimensions
 

and
 

life
 

satisfaction
 

were
 

in-
creased,the

 

differences
 

were
 

statistically
 

significant
 

(P<0.05).Compared
 

with
 

the
 

control
 

group,the
 

scores
 

of
 

parent-child
 

relationship,five
 

factors
 

of
 

mindfulness,awareness
 

dimension
 

and
 

life
 

satisfaction
 

after
 

inter-
vention

 

in
 

the
 

intervention
 

group
 

were
 

higher,while
 

the
 

score
 

of
 

conscious
 

action
 

dimension
 

was
 

lower,the
 

differences
 

were
 

statistically
 

significant
 

(P<0.05).Conclusion The
 

4-week
 

mindfulness-based
 

parenting
 

course
 

could
 

could
 

decrease
 

the
 

parenting
 

burnout,and
 

improve
 

the
 

parent-child
 

relationship
 

and
 

satisfaction
 

with
 

life.
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  养育倦怠特指父母的倦怠状态[1],表现为强烈的 耗竭感、情绪疏离、厌倦自己的父母角色[2]。养育倦
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怠在不同国家发生率为1%~8%[1],父母在倦怠状态

下会出现自杀意念、忽视子女需求甚至虐待子女的情

况[3],子女难以形成健康的依恋关系[4],损害亲子双

方的身心健康[5-6]。调查数据显示青少年的抑郁检出

率为24.6%[7],而母亲的情绪状态与青少年的问题行

为直接相关[4,8-9]。养育倦怠主要源于养育过程中风

险和获得的资源之间长期处于不平衡的状态[10],其主

要预测因素有父母的人格特质、养育情绪体验、养育

功能和家庭功能[11-12]。目前养育倦怠的研究主要集

中于影 响 因 素 的 研 究[13-15],有 效 的 干 预 研 究 相 对

较少。
正念养育指在抚养子女的过程中保持时刻觉

知[16]。SUSAN制订了正念养育课程[17],用于改善注

意缺陷多动障碍患儿及其父母的心理症状[18-21],取得

了较好的效果。在我国,母亲是教养子女的主要力

量,母亲的情绪体验直接影响家庭氛围和教养效果。
本研究旨在通过正念教养课程帮助母亲学会自我情

绪管理方法,提升母亲情绪管理能力,改善母亲教养

情绪体验和亲子关系,提升母亲养育子女过程中的生

活满意度,现报道如下。
1 资料与方法

1.1 一般资料

于2023年5月在重庆市某中学招募学生母亲作

为研究对象。纳入标准:(1)有青少年子女(12~20
岁)[9]生活在家中;(2)在家中承担主要养育任务;(3)
自愿参加本研究。排除标准:不能完整参加线下课

程。共纳入203名母亲作为研究对象,将能立即参与

正念养育课程的99名母亲作为干预组,将无法立即

参与正念养育课程的104名母亲作为对照组。本研

究通过陆军军医大学伦理委员会批准(2020023-03)。
1.2 方法

1.2.1 样本量估算

使用统计软件G*Power进行样本量估算,采用

t检验,预设中等效应量为0.50,并将显著性水平设

定为0.05,为了保证统计检验力达到0.8,至少需要

128名研究对象。考虑存在25%的样本量流失率,因
此总样本量至少为172名。
1.2.2 评估工具

(1)一般资料:包括母亲的年龄、家中子女数量。
(2)亲子关系量表:采用丁爱玉编制的亲子关系自我

评定量表(父母版),共20个条目,采用likert5级计

分,如条目1“我能经常保持愉快的心情和孩子相处”
的选项“很不符合”记1分,“非常符合”记5分。得分

越高,亲子关系越好。本研究中该量表的Cronbach’s
 

α系数为0.912。(3)养育倦怠评估量表[22]:该量表由

ISABELLE等修订,中文版由3名英语笔译硕士共同

翻译审校。该量表共23个条目,采用likert7级评分,
从“非常不同意”至“非常同意”1~7级评分。如条目

23“我无法再向孩子表达自己有多爱他们”的选项“非
常不同意”记1分,“非常同意”记7分。得分越高,养
育倦怠水平越高。本研究中该量表的Cronbach’s

 

α
系数为0.949。(4)正念五因素量表[23]:由BAER等

编制,中文版由DENG等[24]于2011年修订。共有39
个条目,采用likert5级评分,从“完全不符合”至“完全

符合”1~5级评分。如条目1“在行走时,我会有意关

注身体在行走中的感觉”的选项“完全不符合”记1
分,“完全符合”记5分。得分越高,正念水平越高。
本研究中该量表的Cronbach’s

 

α系数为0.849。(5)
生活 满 意 度 量 表[25]:该 量 表 由 DIENER 等 编 制,
MANTAK博士修订并翻译,中文版信效度由熊承清

等[26]验证。包括5个条目,采用liker7级评分,从“非
常不同意”至“非常同意”1~7级评分。如条目1“我
的生活大致符合我的理想”的选项“非常不同意”记1
分,“非常同意”记7分。得分越高,个体对生活越满

意。本研究中该量表的Cronbach’s
 

α系数为0.890。
1.2.3 干预程序

干预组参加8次线下正念养育课程,每周2次,
每次1.5

 

h;对照组暂不参加课程。在课程开始和结

束时使用上述工具对两组被试进行评估。
1.2.4 干预方案

根据养育倦怠风险-资源理论[10],养育倦怠的保

护性因素包括母亲的情绪觉察能力、情绪调节能力和

自我控制能力等。以该理论为依据,SUSAN的正念

养育项目为基础,结合本课题组调查获得的母亲养育

倦怠的影响因素,制订了针对母亲的正念养育方案,
对母亲的情绪觉察能力、情绪调节能力和自我控制能

力进行8次课程训练。课程内容由精神病学与精神

卫生学博士研究生导师、应用心理学博士共同督导审

核,重庆市某中学德育副校长和专职心理教师(中级

职称)配合课程组织工作。采取课堂讲授、角色扮演、
正念体验与分享等形式,每天借助微信程序进行正念

练习打卡,课程方案见表1。

表1  正念养育课程方案

课次 主题 课程内容

第1次 识别自动化反应 (1)课程简介;(2)目标冥想;(3)压力练习;(4)介绍“掌中大脑”和压力下“战斗-逃跑-冻结”

反应;(5)STOP练习(暂停-呼吸-觉察-继续行动);(6)正念吃葡萄干练习;(7)一句话体验分

享(固定内容,下文省略)

3611重庆医学2024年4月第53卷第8期



续表1  正念养育课程方案

课次 主题 课程内容

第2次 回归教养初心 (1)母亲之声(固定内容,下文省略);(2)从朋友的视角进行压力练习;(3)感恩练习;(4)3件

好事练习;(5)身体扫描练习

第3次 与身体产生联结 (1)3
 

min呼吸空间练习;(2)正念伸展;(3)自悯练习;(4)“我需要什么”书写练习

第4次 对教养压力的回应 (1)觉察思维;(2)情绪ABC理论;(3)场景模拟:与问题共舞;(4)“门”的意象练习

第5次 教养图式识别 (1)觉察情绪;(2)分析教养图式;(3)行走冥想;(4)拥抱情绪和内在小孩练习

第6次 冲突与修复 (1)无选择觉察;(2)室外行走冥想;(3)破裂与修复的意象练习

第7次 爱与界限 (1)播放电影《哪吒》片段;(2)慈爱冥想;(3)意象练习

第8次 正念之路 (1)10位母亲分享体会;(2)结课仪式

1.3 统计学处理

采用SPSS26.0软件进行数据分析,计量资料以

x±s表示,比较采用t检验;计数资料以例数或百分

比表示,比较采用χ2 检验,以P<0.05为差异有统计

学意义。

2 结  果

2.1 两组一般资料比较

干预前,两组亲子关系、生活满意度得分比较,差
异有统计学意义(P<0.05),见表2。

表2  两组一般资料比较

项目
干预组

(n=99)

对照组

(n=104)
t/χ2 P

年龄(x±s,岁) 40.90±4.52 40.23±4.59 0.11 0.29

子女数量[n(%)] 1.10 0.50

 1个 36(36.4) 40(38.5)

 2个 60(60.6) 63(60.6)

 3个 3(3.0) 1(1.0)

养育倦怠(x±s,分) 31.92±19.56 32.15±23.52 4.38 0.93

亲子关系(x±s,分) 71.16±8.39 73.80±9.28 0.37 0.03

正念五因素(x±s,分)122.10±12.41 122.59±9.94 2.39 0.75

生活满意度(x±s,分) 22.12±6.35 24.04±5.56 0.43 0.02

2.2 干预前后两组指标比较

与干预前比较,干预后干预组养育倦怠得分降

低,亲子关系、正念五因素和觉察、不判断、不反应维

度及生活满意度得分升高,差异有统计学意义(P<
0.05)。与对照组比较,干预后干预组亲子关系、正念

五因素和觉察维度及生活满意度得分更高,有觉知行

动维度得分更低,差异有统计学意义(P<0.05),见
表3。

表3  干预前后两组指标比较(x±s,分)

项目 干预前 干预后 t P

干预组(n=99)

 养育倦怠 31.92±19.56 25.44±20.27 3.78 <0.01

 亲子关系 71.16±8.39 75.69±9.46a -6.31 <0.01

续表3  干预前后两组指标比较(x±s,分)

项目 干预前 干预后 t P

 正念五因素 122.10±12.41126.80±14.47a -4.57 <0.01

  觉察 22.09±5.09 25.13±5.84a -6.54 <0.01

  描述 26.25±5.42 26.41±4.91 -0.41 0.69

  有觉知行动 30.65±4.61 29.93±4.61a 1.99 0.49

  不判断 24.26±4.42 25.38±3.48 -2.79 0.01

  不反应 18.85±3.47 19.94±3.43 -3.18 <0.01

 生活满意度 22.12±6.35 24.10±6.14a -3.81 <0.01

对照组(n=104)

 养育倦怠 32.15±23.52 29.05±22.86 1.54 0.13

 亲子关系 73.80±9.28 74.13±9.53 -0.40 0.69

 正念五因素 122.59±9.94 123.29±10.34 -0.87 0.39

  觉察 20.99±4.77 21.09±5.04 -0.22 0.82

  描述 24.91±4.35 25.44±4.82 -1.68 0.09

  有觉知行动 32.24±4.33 32.14±4.65 0.19 0.84

  不判断 26.22±4.84 25.65±4.74 1.11 0.27

  不反应 18.22±3.55 18.96±3.57 -1.86 0.07

 生活满意度 24.04±5.56 23.60±5.94 0.89 0.38

  a:P<0.05,与干预后对照组比较。

3 讨  论

  本研究观察正念养育课程对减少养育倦怠和改

善亲子关系的效果,结果显示,干预组正念水平明显

提升,母亲养育倦怠得分明显下降,亲子关系和生活

满意度得分明显升高(P<0.05),而对照组在以上方

面均未见明显改善,初步说明该课程有积极效果。
本研究干预后干预组觉察维度得分高于对照组

(P<0.05)。有研究证实,提升觉察能力是养育倦怠得

以减少的关键[27-28]。觉察自身情绪是情绪调节的首要

环节,有助于减少过度情绪反应[29]。通过STOP练习,
母亲觉察到自己情绪即将失控,主动暂停,为应对教养

问题留下反应空间。除觉察情绪外,觉察自身需求、主
动进行自我关怀同样能够减轻压力反应,减少养育过程

中的不良体验,预防养育倦怠的产生[30]。通过正念伸

展和“我需要什么”的书写练习,母亲们领悟到自身精力
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和能力也有极限。成为“完美母亲”甚至“完美女性”的
观念使母亲们无暇顾及自身需求,无限透支自身精力以

确保“什么都要做好”[31]。课程鼓励母亲们首先觉察并

照顾好自己的情绪和需求,如果超出自身能力范围,则
要降低完美标准,或主动寻求家庭成员帮助。

本研究干预后干预组亲子关系得分高于对照组

(P<0.05)。干预组亲子关系的改善可能是由于参与

课程的母亲们在亲子互动中不再习惯性采用指责、评
价、讲道理等方式对孩子进行说教,转而采取倾听、不
反应的方式对子女的语言和行为进行关注和回应,使
子女感受到母亲情绪和行为的积极转变,原本看似难

以调和的亲子关系因此得以松动。来自Stroop任务

的行为学证据表明,正念训练能够通过提高自我控

制,降低自动化反应[32]。母亲接受正念养育训练后能

更好地觉察情绪,暂停习惯的立即冲动反应,减少亲

子互动中的情绪失控等自动化反应。
本研究干预后干预组生活满意度得分高于对照

组(P<0.05)。干预组生活满意度的改善可能有两方

面原因:(1)亲子关系的改善使得家庭氛围更加融洽,
生活满意度水平随之提升;(2)正念教养课程中的以

“初心”看待自己的孩子、感恩练习和3件好事练习,
均有助于被试重新看待生活中被忽视的积极部分,领
悟到生活并不像她们认为的那样糟糕,对生活的满意

度因而有所增加。
正念养育课程减少养育倦怠的作用未在本研究

中得到充分证实。干预后干预组养育倦怠得分较干

预前明显下降(P<0.05),但两组养育倦怠得分比较

无明显差异(P>0.05)。一方面,可能受到未知混杂

因素影响,缩小了组间差异;另一方面,可能由于该课

程持续时间只有4周,而养育倦怠是由于资源与风险

长期失衡导致的[1,14],短期认知或行为的转变还不足

以改变倦怠状况。这提示母亲需要在课程结束后继

续坚持正念教养、情绪管理训练、自我关怀练习,有效

降低养育倦怠。
综上所述,本研究从改善母亲自身情绪入手,证

实了正念养育课程对提高母亲的生活满意度和缓和

亲子关系具有积极作用,对未来相关研究有借鉴意

义。不足之处在于减少养育倦怠的效果未在组间比

较中得到充分验证,提示课程内容和组织形式还需进

一步优化。未来应结合干预后的访谈优化课程方案,
采取随机对照分组方式,将配偶和子女的感受也纳入

讨论,全面考察课程的远期效果,在此基础上依托社

区或学校推广该课程,营造注重正念教养的家校共育

氛围,为构建生育友好型社会提供参考。
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