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چکیده
این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی ذهن‌آگاهی بر تنظیم هیجانی و بخشش زنان آسیب‌دیده از خیانت همسر انجام شد. روش پژوهش نیمه‌آزمایشی از نوع پیش‌آزمون_پس‌آزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری پژوهش زنان آسیب دیده از خیانت مراجعه کننده به مراکز بهزیستی شهر بجنورد، در سال 1400 بودند که از میان آنها تعداد 30 نفر به روش نمونه‌گیری در دسترس به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصادفی در 2 گروه آزمایش و گواه (هر گروه 15 نفر) جای‌دهی شدند. گروه آزمایش تحت 8 جلسه 60 دقیقه‌ای درمان ذهن‌آگاهی قرار گرفت و گروه گواه تا پایان پژوهش مداخله‌ای دریافت نکرد. ابزار پژوهش شامل پرسشنامه‌های بخشش ری (2001) و تنظیم هیجان گرانفسکی و کرایج (2006) بود. داده‌های پژوهش با آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری و استفاده از نرم‌افزار spss نسخه 24 تجزیه و تحلیل شد. نتایج پژوهش نشان داد که درمان ذهن‌آگاهی بر تنظیم هیجانی و بخشش زنان آسیب‌دیده از خیانت همسر اثربخش است (05/0>P). با توجه به یافته‌های پژوهش می‌توان گفت که درمان ذهن‌آگاهی عامل مهم و تاثیرگذاری بر افزایش تنظیم هیجانی و بخشش زنان آسیب دیده از خیانت همسر می‌باشد.
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1- مقدمه
ازدواج، مهم‌ترین رویداد زندگی هر انسانی است و به عنوان بنیادی‌ترین و اساسی‌ترین رابطة بشری توصیف شده است (Apostolo, 2022)، زیرا ساختار اولیه برای بنا نهادن رابطة خانوادگی و تربیت نسل آینده را فراهم می‌سازد (دهقانی و اصلانی، 1399). مشکلات زناشويی نه تنها پايه‌های خانواده را لرزان می‌کند، چه بسا مهمتر از آن تحول هیجانی، اجتماعی و سازگاری پس از آن زوجین را نیز دچار مشکل می‌سازد. يکی از پیشامدهايی که به شدت بر روابط زناشويی زوجین تأثیر منفی می‌گذارد، خیانت زناشويی[footnoteRef:1] است (Harris, 2018). خیانت زناشویی به عنوان عمل جنسی و یا عاطفی خارج از چارچوب خانواده تعریف می‌شود (Yuan and Visser, 2019) و می‌تواند ویران کننده‌ترین تجربه ازدواج باشد. آمارهای به دست آمده نشان می‌دهد بیش از 21 درصد از مردان در زندگی، به همسران خود خیانت می‌کنند (Sherin, Appalons, Alda and Wagner, 2018). این موضوع باعث شده است تا تحقيقات به بررسي ابعاد مختلف روابط فرازناشویي، عوامل مؤثر بر آن و ارائه راهکارهایي برای ارتقاء سلامت خانواده بپردازد (Volento, De Moraes and Varela, 2020). خیانت زناشویی از جمله عواملی است که سلامت خانواده را با چالش مواجه کرده و مهمترین عامل تهدیدکننده عملکرد، ثبات و تداوم و روابط زناشویی است (Aman, Noronanbi and Bano, 2019). این‌دور، پریپالدی، هرچسبرگ[footnoteRef:2] (2015) در پژوهش خود تصریح کردند که بیش از 50/0 از مردان و زنان خیانت زناشویی را تجربه کرده‌اند. در ایران نیز با اینکه میزان شیوع این آسیب به صورتی کمی برآورد نشده است، ولی بسیاری از پژوهش‌های انجام شده در این زمینه نظیر (چوپانی، سهرابی و محمدی، 1398)، (دهقانی و اصلانی، 1399)، شیوع این آسیب را در بین زوجین ایرانی به عنوان یک عامل نگران کننده مورد تأکید قرار داده‌اند (Weigel and Schrott, 2022). مطالعات زیادی نشان داده‌اند که واکنش فرد نسبت به خیانت همسر، شبیه علائم استرس پس از سانحه[footnoteRef:3] همچون علائم خشم[footnoteRef:4]، افسردگی[footnoteRef:5]، کاهش اعتماد به نفس[footnoteRef:6]، قطع روابط با دیگران می‌باشد (Baraka and Polanski, 2021؛ به‌دوست، پورشهریاری و حسینیان، 1400). در این بین، یکی از عواملی که می‌تواند درد و رنج ناشی از رویدادهای آسیب‌زا نظیر بی‌وفایی را تعدیل نماید، تنظیم هیجانات[footnoteRef:7] است که مختل شدن آن در نتیجه خیانت، می‌تواند عواقب جبران ناپذیری را برای زنان در پی داشته باشد (صمدی، حاج حسینی، به‌پژوه و اژه‌ای، 1398). [1:  marital infidelity]  [2:  Indur, Pripaldi, Herchsberg]  [3:  PTSD]  [4:  anger]  [5:  depression]  [6:  Self Confidence]  [7:  Excitement regulation] 

تنظیم هیجانی فرآیندی است که در طی آن افراد آگاهانه هیجان‌های خود را تعدیل می‌کنند و به صورت مناسب و سریع به به تقاضاهای محیط اطراف پاسخ می‌دهند (Saunders, Tamer and Metzler, 2019). افراد با خودتنظیمی بهتر می‌توانند به پیامدهای مثبت‌تری در زندگی برسند و احتمال ایجاد مشکلات ارتباطی و اجتماعی و سلامت‌‌روانی کمتر است (رزاق پور و حسین زاده، 1398). نقص در مهارت‌های تنظیم هیجان به طور گسترده‌ای با سازگاری عاطفی ضعیفی همراه است (امام‌دوست، تیموری، خوی نژاد و رجایی، 1399). مهارت‌های تنظیم هیجان، سازگاری در آینده را پیش‌بینی می‌کند و اثراتی فراتر از سازگاری قبل خواهد داشت (Coccaro, Drosos and Klein, 2022). راهبردهای تنظیم هیجان با تنظیم وضعیت‌ها و واکنش‌های هیجانی از طریق اصلاح و بهبود باورهای شناختی نقش موثری در سلامت جسمی و روانشناختی دارد (صالحی، افتخار صعادی و برنا، 1400). در واقع تنظیم هیجانی به افراد کمک می‌کند تا باورها و افکار ناسازگار خود را شناسایی کرده و باورها و راهبردهای انطباقی و منعطف‌تری را در پاسخ به هیجاناتشان اتخاذ کنند (Ferraro and Taylor, 2021). 
از طرفی با وجود اینکه در خیانت، ذهن و توجه فرد خیانتکار به رابطه فرازناشویی جلب می‌شود، اما لزوماً تمایلی به جدایی و طلاق از همسر ندارد (ذوالفقاری، محمدخانی، مهدویان و اکبری، 1400). بنابراین، همسر خیانت دیده دارای دو گزینه است: از رابطه خارج شود یا همسر خاطی را ببخشد. اگر قصد حفظ و اصلاح رابطه است بخشش[footnoteRef:8] معمولا بهترین مسیر است (شعاع کاظمی، 1398). هنگامیکه در پاسخ به آسیب‌های بر هم زننده‌ی رابطه‌ی صمیمانه (خیانت زناشویی) بخشش اتفاق می‌افتد (Su, Pan and Huang, 2022)، زخم‌های دلبستگی ترمیم یافته، اعتماد به رابطه برگشت خورده و پیوندهای ایمن ارتباطی میان زوج‌های آسیب‌دیده فعال می‌گردد (Bass and Abrams, 2017). بخشودگی کمال مطلوب برای زوج‌های متأثر از خیانت است. چه زوجین تصمیم بگیرند با هم بمانند و چه این که به رابطه‌شان خاتمه دهند، بخشودگی می‌تواند سلامتی جسمی و عاطفی معناداری را برای آنها به همراه داشته باشد (رضاپور، آذرپور، امینی و فلاح، 1399). واضح است که خیانت یکی از شدیدترین اشتباهاتی است که یک نفر در حق همسری مرتکب می‌شود و به خاطر شدت زیاد آسیب و نحوه‌ی حرکت افراد در مسیر دشوار روابط متقابل، مسلماً بخشش خیانت یک مسئله‌ی سخت در روابط زناشویی است (Bendixen, Kenair, Krontodt, 2018). اما تصمیم به حل خیانت با رفتارهای مرتبط با بخشایش آمیخته شده است. زوجین دارای سطح بخشش زناشویی بالا ممکن است درد تجربیات ناگوار زندگی زناشویی را احساس کنند (ایزدی، رضاپور و چوب فروش، 1401)، اما از افسردگی در مورد وضعیت‌های ذهنی منفی، مجازات خود برای گناهان واقعی یا درک شده، انزوا و تنهایی پرهیز می کنند (دهقانی و همکاران، 1399). [8:   Forgiveness] 

پس از افشاء خیانت زناشویی، حل و فصل کردن، کنترل و درمان، واکنش های پس آسیبی و افزایش بخشایش، ویژگی‌های گریزناپذیر کار کردن با این مسئله برای درمانگران خانواده است. رویکردهای مختلف روانشناختی برای درمان خیانت طراحی شده‌اند. که می‌توان در این زمینه به مداخلات مبتنی بر ذهن‌آگاهی [footnoteRef:9]که بر نگرش مشاهده کننده و غیر واکنشی نسبت به افکار، احساسات و وضعیت بدن تأکید می‌کنند اشاره کرد (Carincross, and Miller, 2020). ذهن‌آگاهی بر پایه‌ی سه مؤلفه‌ی اجتناب از قضاوت، بالا‌بردن‌آگاهی و متمرکز بودن در لحظه‌حال متمرکز است و کمک می‌کند تا افراد فعالیت‌های شناختی، فیزیولوژیکی و رفتاری خویش را پردازش کنند. آگاهی لحظه به لحظه از افکار، احساسات و وضعیت‌های فیزیکی باعث می‌شود که افراد یاد بگیرند، خود را کنترل کنند و خویش را از افکار خودآیند رهایی بخشند (مزینانی، کوچک انتظار، نوری و صالحی، 1401). [9:   Mindfulness] 

2-مرور مبانی نظری و پیشینه
خیانت زناشویی بر اساس یک تعریف کلی نقض تعهد رابطه دو نفره است که منجر به شکل گیری درجاتی از صمیمیت عاطفی و فیزیکی با فردی خارج از این رابطه می شود (به‌دوست و همکاران، 1400). علی رغم این که خیانت زناشویی یک مفهوم رایج در ازدواج است اما به صورت ناچیزی شناخته شده است و با توجه به تابو بودن مسأله، پیشینه و بررسی روشنی در ارتباط با این موضوع وجود ندارد (Apostolo, 2022). در این راستا نتایج مطالعات فروزنده و انتظاری (2020) نشان داد که آموزش ذهن‌آگاهی منجر ‏به تنظیم هیجانات منفی زنان شده است. پژوهش جدیدی، قنبری، رضایی و ناجی (1397) نشان داد که ذهن‌آگاهی بر تنظیم هیجانی زوجین ناسازگار و درگیر خیانت، اثربخش است. مطالعات اصغری، قاسمی، حسینی و جامعی (1395) نشان داد که آموزش ذهن‌آگاهی به طور معناداری موجب افزایش تنظیم هیجان و کیفیت‌زندگی در زنان شده است. آقاگدی، گل‌پرور و آقایی (1397) دریافتند که ذهن‌آگاهي بر بخشش در زنان آسيب‌ديده از پيمان‌شکني همسر اثربخش است. همچنین پان، گائو، لی و جو[footnoteRef:10] (2019)، آدیار، بولتون و آلگوی[footnoteRef:11] (2018)، کیمز، جورنکویی، سریواستاویا[footnoteRef:12] (2018) دریافتند که ذهن‌آگاهی باعث افزایش روابط نزدیک و صمیمت بین زوجین می‌شود. گالا و بلاک[footnoteRef:13] (2017) دریافتند که آموزش ذهن‌آگاهی بر ارتقای خودتنظیمی اثربخش می‌باشد. [10:  Pan, Gao, Li, and Ju]  [11:  Adyar, Bolton and Allgway]  [12:  Kims, Jor Nekui, Srivastava]  [13:  Gala and block] 

با عنایت به موارد فوق و نظر به ماهیت شکننده‌ی خیانت زناشویی و تأثیرهای فاجعه‌آمیز آن بر زوج‌ها، به نظرمعقولانه می‌رسد که مداخله‌های مؤثری برای کمک به زوج‌هایی که با این پدیده آسیب‌زا روبرو هستند صورت پذیرد تا جراحت‌های دلبستگی ناشی از این رویداد ناگوار، ترمیم یافته و ضمن ایجاد پیوندهای ایمن، وفاداری به پیوند ازدواج مستحکم‌تر شده و روابط صمیمانه‌ی زوج‌ها از سر گرفته شود. همچنین نظر به اینکه این رویکرد تاکنون بر روی زوج‌های ایرانی مورد آزمون قرار نگرفته است و از آنجایی اهمیت این مقوله در کشور به خوبی برجسته نشده است، پژوهش حاضر با هدف اثر بخشی ذهن‌آگاهی بر تنظیم هیجانی و بخشش زنان آسیب‌دیده از خیانت همسر انجام شد.
3-روش شناسی 
این پژوهش از نوع نیمه‌تجربی با طرح پیش‌آزمون_ پس‌آزمون و گروه گواه بود. جامعه آماری پژوهش زنان آسیب‌دیده از خیانت مراجعه کننده به مراکز بهزیستی شهر بجنورد، در سال 1400 بودند. روش نمونه‌گیري در دسترس بود. با توجه به نیمه‌تجربی بودن پژوهش، حجم نمونه به ازای هر گروه، تعداد حداقل 15 نفر در نظر گرفته شد. بدین صورت که ابتدا با مراجعه به اداره بهزیستی شهر بجنورد و شناسایی زنان آسیب‌دیده، تعداد 15 زن به عنوان نمونه انتخاب شدند و به صورت تصادفی به دو گروه آزمایش و گواه تقسیم شدند. ملاک‌های ورود به پژوهش، تمایل به شرکت در پژوهش، تجربه خیانت در یک سال اخیر، حداقل تحصیلات دیپلم، عدم طلاق، عدم شرکت در جلسات درمان روانشناختی دیگر بود و ملاک‌های خروج عدم تمایل به همکاری در پژوهش و غیبت بیش از 2 جلسه بود. درمان ذهن آگاهی برای گروه آزمایش به صورت 8 جلسه 60 دقیقه‌ای ارائه شد و گروه گواه تا پایان پژوهش مداخله‌ای دریافت نکرد؛ پس از پایان جلسات آموزشی پرسشنامه‌های پژوهش مجدد به عنوان پس‌آزمون ارائه شد.
3-1-ابزارهای پژوهش
پرسشنامه تنظیم هیجان[footnoteRef:14]: پرسشنامۀ تنظیم هیجان گرانفسکی و کرایج[footnoteRef:15] (2006) پرسشنامۀ تنظیم هیجان را برای بررسی سطوح نقص و نارسایی تنظیم هیجانی فرد تهیه کردند. این پرسشنامه 36 سؤال و 6 عامل «عدم پذیرش منفی پاسخ‌های هیجانی»، «دشواری در انجام رفتار هدفمند مواقع درماندگی»، «دشواری در کنترل رفتارهای تکانشی مواقع درماندگی»، «فقدان آگاهی هیجانی»، «دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی»، «عدم وضوح هیجانی» را اندازه‌گیری می‌کند؛ به این صورت که اصلاً 1 نمره، گاه‌گاهی 2 نمره، تقریباً در نیمی از موارد 3 نمره، بیشتر اوقات 4 نمره و تقریباً همیشه 5 نمره تعلق می‌گیرد. در خارج کشور برای بررسی همسانی درونی پرسشنامه از آلفای کرونباخ استفاده شده که ضریب آلفای کرونباخ برای کل سؤالات 95/0 و برای خرده‌مقیاس‌ها بین 84/0 تا 93/0 به دست آمده است (Cunningham, Griffith, Bailey and Murray, 2018). در یک پژوهش برای بررسی همسانی درونی پرسشنامه از آلفای کرونباخ استفاده شده که ضریب آلفای کرونباخ 91/0 به دست آمده است. همچنین، روایی همگرای با استفاده از همبستگی پیرسون با افسردگی 69/0 و کمال‌گرایی جامعه‌محور 36/0 و با کمال‌گرایی فردمحور 24/0 به دست آمده است. روایی سازه با همبستگی پیرسون با استفاده از مؤلفۀ نمره کل برای ابعاد عدم پذیرش منفی پاسخ‌های هیجانی 80/0، دشواری در انجام رفتار هدفمند 67/0، دشواری در کنترل رفتارهای تکانه 81/0، فقدان آگاهی هیجانی 40/0، دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی 88/0، عدم وضوح هیجانی 78/0 به دست آمده است که نشان‌دهندۀ روایی سازۀ پرسشنامه است (Cunningham et al., 2018). در مطالعۀ موسوی، دشت بزرگی، حیدرئی، پاشا و برنا (1400)، برای تعیین پایایی پرسشنامۀ تنظیم هیجان از روش آلفای کرونباخ استفاده شد که برای کل پرسشنامه برابر 84/0 به دست آمده است. [14:  Emotion Regulation Questionnaire]  [15:  Granevsky and Kraij] 

پرسشنامه بخشش[footnoteRef:16]: این پرسشنامه توسط رای، لویاکونو، فولک و هیم[footnoteRef:17] 2001 ساخته شد. مقیاس اصلی دارای 16 گویه بوده و پس از انجام تحلیل عاملی، 1 گویه آن حذف و به 15 گویه تبدیل گردید. تحلیل عاملی این مقیاس، دو عامل را نشان داده است. یک عامل ماده‌هایی را شامل می‌شود که بیان کننده‌ی نبود افکار، احساسات و رفتار منفی نسبت به فرد خاطی است (نبود منفی). عامل دیگر بیان کننده‌ی وجود افکار، احساسات و رفتار مثبت نسبت به فرد خاطی است (وجود مثبت). لذا مقیاس حاضر هم پاسخ‌های منفی و هم پاسخ‌های مثبت را می‌سنجد. این مقیاس در ابتدا برای سنجش واکنش زنان نسبت به بدی که در رابطه‌ی عاشقانه‌ی خود دیده بودند ساخته شد؛ اما بعدها سوالات آن طوری تغییر پیدا کرد که همه افراد و هر نوع بدی را شامل شود. این پرسشنامه بر اساس یک مقیاس لیکرت 5 درجه‌ای (کاملا موافقم=5، موافقم =4، بی‌نظر =3، مخالفم =2 و کاملا مخالفم =1) نمره‌گزاری می‌شوند. نمره‌گذاری سوالات (1، 3، 4، 5، 8، 10، 12 و 14) به صورت معکوس می‌باشد. رای و همکاران (2001) آلفای کرونباخ برای (نبود منفی)، (وجود مثبت) و کل مقیاس را به ترتیب 86/0 و 85/0 و 87/0 گزارش کردند. همچنین بیات، زارعی و فرهادی (1399) در تحقیق خود پایایی این پرسشنامه را به روش آلفای کرونباخ 86/0 گزارش کردند. [16:  Forgiveness questionnaire]  [17:  Ray, Loyacono, Fulk, and Heim] 

3-2-روش اجرا
پس از هماهنگی‌های لازم با اداره بهزیستی شهر بجنورد و نمونه‌گیری، جلسه توجیهی برای تمامی زنان آسیب‌دیده از خیانت مراجعه کننده به بهزیستی برگزار گردید و پرسشنامه تنظیم هیجان و پرسشنامه بخشش توسط آنها تکمیل شد. در مرحله بعد تعداد 30 زن به صورت تصادفی انتخاب و در دو گروه آزمایش (15 نفر) گروه گواه (15 نفر) قرار داده شدند. افراد گروه آزمایش درمان ذهن آگاهی را که بر اساس پروتکل کابات زین[footnoteRef:18] طراحی شده بود به مدت 8 هفته، هر هفته 1 جلسه 60 دقیقه‌ای دریافت کردند. پس از اتمام دوره آموزش دوباره پرسشنامه‌های پژوهش به عنوان پس‌آزمون توسط افراد شرکت‌کننده در پژوهش تکمیل شده و مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. داده‌های پژوهش با آزمون تحلیل کوواریانس با استفاده از نرم‌افزار spss نسخه 24 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. [18:  Kabat Zine] 

جدول 1. شرح جلسات ذهن‌آگاهی
	جلسه
	محتوا

	اول
	معرفی و آشنایی و تبیین مفهوم هدایت خودکار: معرفی برنامه و شرح مختصري از 8 جلسه، توضیح پیرامون هدایت خودکار و مراقبه خوردن کشمش و سپس به مدت 30 دقیقه مراقبه وارسی بدن و تنفس آگاهانه.

	دوم
	رویارویی با موانع: موانع تمرین و راه‌حل‌هاي برنامه ذهن‌آگاهی براي آن و تمرین مراقبه ذهن‌آگاهی تنفس، بحث در مورد تفاوت بین افکار و احساسات.

	سوم
	آگاهی از تنفس یا تنفس آگاهانه: تمرین دیدن و شنیدن، مراقبه نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به حواس بدنی.

	چهارم
	ماندن در زمان حال: مراقبه نشسته همراه با توجه به تنفس، صداهاي بدن و افکار (که مراقبه نشسته چهاربعدي نیز نامیده می‌شود).

	پنجم
	اجازه / مجوز حضور (پذیرش افکار و احساسات): تبیین مفهوم پذیرش، انجام مراقبه نشسته (آگاهی و حضور ذهن از تنفس، صداها، افکار و احساسات)، ارائه و اجراي حرکات یوگا.

	ششم
	افکار حقایق نیستند: تمرین فضاي تنفس سه دقیقه‌اي، بحث در مورد تکالیف خانگی در گروه‌هاي دوتایی، ارائه‌ي تمرینی با عنوان «خلق فکر، دیدگاه‌هایی جداگانه» با این مضمون: محتواي افکار، اکثراً واقعی نیستن، استفاده از شعر و استعاره و ارتباط آن با کیفیت ذهن‌آگاهی.

	هفتم
	مراقبه نشسته و آگاهی نسبت به هر آنچه در لحظه به هشیاري وارد می‌شود. تهیه لیستی از رویدادهاي خوشایند و ناخوشایند زندگی، تجربه آگاهی و پذیرش بدون قضاوت (غیرانتخابی).

	هشتم
	پذیرش و تغییر (استفاده از آنچه تاکنون یاد گرفته‌اید). روش‌هاي کنار آمدن با موانع انجام مراقبه، گرفتن بازخورد از شرکت‌کنندگان و اخذ پس‌آزمون.



4-یافته‌ها
یافته‌های جمعیت شناختی نشان داد که میانگین سن شرکت‌کنندگان 5/28 سال، بیشتر شرکت‌کنندگان دارای تحصیلات دیپلم، زنان با سابقه 5-1 سال زندگی مشترک و دارای یک فرزند بودند. در جدول 2 میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در دو مرحله پیش‌آزمون و پس‌آزمون برای دو گروه آزمایش و گواه گزارش شده است.
جدول 2. میانگین و انحراف معیار تنظیم هیجان و بخشش
	گروه
	متغیر
	مراحل
	میانگین
	انحراف معیار

	آزمایش


	بخشش
	پیش‌آزمون
	12/19
	7/3

	
	
	پس‌آزمون
	16/25
	2/4

	
	تنظیم هیجانی
	پیش‌آزمون
	14/23
	6/4

	
	
	پس‌آزمون
	18/30
	41/3

	گواه
	بخشش
	پیش‌آزمون
	25/19
	7/5

	
	
	پس‌آزمون
	32/18
	9/2

	
	تنظیم هیجانی
	پیش‌آزمون
	11/23
	11/3

	
	
	پس‌آزمون
	16/23
	6/4



همانطور که در جدول 3 ملاحظه می‌شود میانگین متغیرها در پس‌آزمون گروه آزمایش افزایش پیدا کرده است. برای بررسی اثربخشی شناخت‌درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی بر متغیرهای پژوهش از تحلیل کواریانس چندمتغیری استفاده شد. ابتدا پیش‌فرض‌های انجام آزمون تحلیل کوواریانس مورد بررسی قرار گرفت. آزمون کالموگروف اسمیرنوف که نشان می‌دهد فرض نرمال بودن برقرار است، برای تمامی متغیرهای تنظیم هیجان و بخشش برقرار است (05/0>p). آزمون لون نشان می‌دهد که فرض همگنی واریانس نیز برای تمامی متغیرهای تنظیم هیجان و بخشش برقرار است (05/0>p). نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری در جدول 3 گزارش شده است.
جدول 3. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری
	منبع اثر
	مقدار
	F
	Df  فرضیه
	Df خطا
	P
	ضریب اتا

	اثر پیلایی
	48/1
	342/19
	10
	66
	001/0
	75/0

	لامبدای ویلکز
	012/0
	284/49
	10
	66
	001/0
	87/0

	اثر هتلینگ
	283/32
	135/110
	10
	66
	001/0
	93/0

	بزرگترین ریشه روی
	326/31
	217/223
	10
	66
	001/0
	96/0



با توجه به نتایج جدول 3، آماره لامبدای ویلکز نشان می‌دهد که اثر گروه معنادار است بدین معنا که حداقل بین میانگین نمره یکی از مولفه‌های تنظیم هیجان و بخشش در پیش‌آزمون و پس‌آزمون اختلاف معنی‌داری وجود دارد. بنابراین نتایج بوسیله تحلیل کواریانس تک‌متغیری مورد بررسی قرار گرفت.
جدول 4. تحلیل کوواریانس نمره تنظیم هیجان و بخشش
	منبع تغییرات
	متغیر وابسته
	مجموع مجذورات
	درجه آزادی
	میانگین مجذورات
	F
	سطح معناداری

	گروه
	بخشش
	782/0
	1
	782/0
	23/45
	000/0

	
	تنظیم هیجانی
	06/132
	1
	06/132
	67/24
	000/0

	خطا
	بخشش
	324/84
	27
	63/4
	
	

	
	تنظیم هیجانی
	167/67
	27
	67/3
	
	

	کل
	بخشش
	04/19651
	30
	
	
	

	
	تنظیم هیجانی
	04/17564
	30
	
	
	



5-بحث و نتیجه‌گیری
این پژوهش با هدف اثر بخشی ذهن‌آگاهی بر تنظیم هیجانی و بخشش زنان آسیب‌دیده از خیانت همسر انجام شد. یافته‌ها نشان داد که آموزش ذهن‌آگاهی بر تنظیم هیجانی و افزایش بخشش زنان آسیب‌دیده از خیانت همسر اثربخش است. نتایج این پژوهش با یافته‌های مطالعات فروزنده و همکاران (1399)، جدیدی و همکاران (1397)، اصغری و همکاران (1395)، آقاگدی و همکاران (1397)، پان و همکاران (2019)، آدیار و همکاران (2018)، کیمز و همکاران (2018)، گالا و همکاران (2017) همسو می باشد.
در تبيين يافته‌هاي پژوهش حاضر، مي‌توان گفت كه يكي از جنبه‌هاي مهم ذهن‌آگاهي مبتني بر شناخت اين است كه زنان ياد مي‌گيرند با هيجانات و افكار منفي مقابله نموده و حوادث ذهني را به صورت مثبت تجربه نمايند. آنها با آموزش مهارت‌هاي مقابله‌اي، در رويارويي با رويدادهاي استرس زا با خوشبيني و اعتماد به نفس برخورد مي‌كنند، رويدادها را قابل كنترل مي‌بينند و به طور كلي سيستم پردازش اطلاعات خود را به شيوه‌ي موثرتري به كار مي‌اندازند. درمان ذهن‌آگاهي مبتني بر شناخت مي‌تواند به اين دسته از افراد كمك كند تا بدون ارزيابي هيجان‌ها به صورت خوب يا بد آنها را به همان صورت كه رخ مي‌دهند، تجربه كنند و به جاي اجتناب، آن را پذيرفته و از راهبردهاي سازگارانه‌تر استفاده نمايند. شايد يكي از دلايل كاهش استفاده از راهبردهاي ناسازگارانه‌اي مثل سرزنش خود، سرزنش ديگري و نشخوار در زنان آسیب‌دیده از خیانت همسر، تغيير در راهبرد مقابله‌اي خود از اجتناب به پذيرش احساسات و افكار باشد (به‌دوست و همکاران، 1400). همچنین به دنبال افزایش در آگاهی و گواه بر احساسات و افکارشان، این زنان راحت‌تر می‌توانند به تعدیل احساسات منفی یا گواه و تنظیم آنها بپردازند. به عبارتی دیگر، درمان مبتنی بر ذهن‌آگاهی با ترغیب فرد به تمرین برای توجه به ویژگی‌های تجارب به شیوه‌های خالی از قضاوت، تعدیل احساسات بدون قضاوت، واضح دیدن و پذیرش کمک هیجانات و پدیده‌های فیزیکی همانطورکه اتفاق می‌افتند، پذیرش هیجانات و شناخت‌های مرتبط با شرایط خاص زندگیشان باعث می‌شود آنان از هیجاناتشان دوری نکنند؛ چنین تجربه‌ای از هیجانات سبب شناخت بیشتر و مفیدتری از آنها می‌شود و مشکلات افراد را در شناسایی احساساتشان برطرف می‌کند (Thomason et al., 2018).
درمان ذهن‌آگاهی به زنان آموزش می‌دهد تا با آزاد ساختن خشم به روشی سازنده، علت ایجاد رنجش از دید فرد خاطی، بررسی علت‌های وقوع رنجش، بررسی میزان سهم خود فرد در ایجاد رنجش، بررسی وقایعی که در آن خودشان موجبات رنجش دیگران را به بار آورده‌اند، پیدا کردن معنای واقعی رنجش، ایجاد عادت بخشیدن و طلب بخشش، تغییرات هیجانی، شناختی و رفتاری را در خود به وجود آورند و در برابر نابخشودگی با بخشش پاسخ دهند. بخشش میل درونی است که منجر به بازداری‌های پاسخ ناخوشایند ارتباطی با دیگران می‌شود. بخشودگی، خشم و خصومت را در افراد کاهش داده و موجب افزایش سلامت جسمانی و روانی می‌گردد (رفتارعلی آبادی و همکاران، 1398). با استفاده از آموزش ذهن‌آگاهی می‌توان ذهنیت افراد را چه از بعد احساسی و چه شناختی تعدیل کرد و به دنبال آن رفتار مناسب را در موقعیت‌هایی که نیاز به بخشش دارند، بروز دهند. یکی از اجزای اصلی آموزش مراقبه‌ای ذهن آگاهانه، یادگیری اعتماد به خود و احساساتمان است. با افزایش توانایی فرد در زمینه آگاهی او می‌تواند آنچه را که در ذهن و بدن و همچنین در اطرافش رخ می‌دهد، دقیق‌تر تشخیص دهد. تمرین ذهن‌آگاهی، وسیله‌ای است برای اینکه فرد مسئولیت وجود خودش را بپذیرد و یاد بگیرد که به تجارب شخصی خود اعتماد کند. پرورش اعتماد بیشتر به خود در شخص، اعتماد به دیگران و دیدن خوبی ذاتی آنها را آسان‌تر می‌کند (آقاگدی و همکاران، 1397).
استفاده از نمونه‌گیری در دسترس و نیز استفاده از ابزارهای خود گزارشی از محدودیت‌های این پژوهش بود. از طرفی متغیرهای بافتی و روانشناختی بی‌شماری می‌توانند بر بهبود روابط زناشویی تاثیر بگذارند. لذا پیشنهاد می‌شود این پژوهش بر روی مردان و در سایر شهرها برگزار شود. با توجه به نتایج پژوهش حاصل پیشنهاد می‌شود از مداخلات درمانی مبتنی بر رویکرد ذهن‌آگاهی برای زوج‌های آسیب‌دیده از خیانت استفاده شود.
6-تقدیر و تشکر
گروه پژوهش بر خود لازم می‌داند از همکاری شایسته کلیه شرکت‌کننده در پژوهش، قدردانی کند.
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Abstract
The aim of this study was to investigate the effectiveness of mindfulness on emotional regulation and forgiveness of women affected by infidelity. The research method was quasi-experimental pre-test-post-test with a control group. The statistical population of the study were women affected by infidelity referring to welfare centers in Bojnourd in 2021, from which 30 people were selected as a sample by available sampling method and randomly divided into two experimental and control groups (15 in each group). were replaced. The experimental group underwent 8 sessions of 60-minute mindfulness treatment and the control group did not receive any intervention until the end of the study. The research instruments included Ray (2001) Forgiveness Questionnaire and Granfski & Kraj (2006) Emotion Regulation Questionnaire. Research data were analyzed by multivariate analysis of covariance using SPSS software version 24. The results showed that mindfulness treatment is effective on emotional regulation and forgiveness of women affected by infidelity (P<0.05). According to the findings of the study, it can be said that mindfulness treatment is an important and effective factor in increasing emotional regulation and forgiveness of women affected by infidelity.
Keywords: mindfulness, emotional regulation, forgiveness, betrayal.
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  37               اثر بخش ی  ذهن   آگاهی بر تنظیم هیجانیو بخشش زنان آسیبد ی ده از خ ی انت همسر      سید مجتبی عقیلی 1 * ، مجید ولی    2 زاده 1 -   استادیار ،  گروه روانشناسی دانشگاه پیام نور ) نویسنده مسئول ( .  ، تهران، ایران   dr_aghili1398@yahoo.com   2 -   کارشناس ارشد روانشناسی ،  دانشگاه پیام نور، گلستان، ایران .   M_valizadeh@gmail.com       [ :  تاریخ دریافت 30 / 1 / 1402 : [ تاریخ پذیرش                                                                      ] 11 / 4 / 1402 ]     چکیده   این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی ذهن روش پژوهش  .  آگاهی بر تنظیم هیجانی و بخشش زنان آسیبدیده از خیانت همسر انجام شد نیمه آزمایشی از نوع پیشآزمون _ پس جامعه آماری پژوهش زنان آسیب دیده از خیانت مراجعه کننده به مراکز بهزیستی  .  آزمون با گروه گواه بود شهر بجنورد، در سال  1400  بودند که از میان آنها  تعداد  30  نفر به روش نمونه 2 گیری در دسترس به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصادفی در  هر گروه  (  گروه آزمایش و گواه  15 جای   )  نفر  دقیقهای درمان  60  جلسه  8 گروه آزمایش تحت  .  دهی شدند ذهن آگاهی  قرار گرفت و گروه گواه  تا پایان پژوهش مداخله ( ابزار پژوهش شامل پرسشنامههای بخشش ری  .  ای دریافت نکرد 2001 ( و تنظیم هیجان گرانفسکی و کرایج    ) 2006 .  بود   ) داده های پژوهش با آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری و استفاده از نرمافزار  spss   24 نسخه    نتایج پژوهش نشان داد که درمان ذهن .  تجزیه و تحلیل شد ( آگاهی بر تنظیم هیجانی و بخشش زنان آسیبدیده از خیانت همسر اثربخش است  05 / 0 > P با توجه به یافته .  ) های پژوهش میتوان  گفت که درمان ذهن . آگاهی عامل مهم و تاثیرگذاری بر افزایش تنظیم هیجانی و بخشش زنان آسیب دیده از خیانت همسر میباشد    :  واژگان کلیدی ذهن آگاهی، تنظیم هیجانی، بخشش، خیانت             
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