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AIMS: Drug addiction is a recurring chronic mental illness associated with severe motivational 
disorders and loss of behavioral control. The present study aimed to investigate the effectiveness 
of meditation training on psychological well-being, emotional regulation, and sleep quality of 
prisoners addicted to industrial drug abuse.
MATERIALS AND METHODS: The current study is semi-experimental, using a pretest-posttest 
design with a control group. The statistical population of this research was all the clients of 
the vocational training and occupational therapy camp of West Azerbaijan in Iran in 2022. 
They were addicted to the abuse of industrial drugs (920 people). Thirty people were screened 
according to the entry and exit criteria and placed in groups of 15 people by simple random 
method. One group was named the meditation therapy group, and one group was called the 
control group. The meditation instruction manual of Lotfi Kashani, Mofid, and Sarfaraz Mehr 
(2013) was used to teach meditation in eight 60-minute sessions. The Cognitive Emotional 
Regulation Questionnaire of Garnofsky (2002), Ryff’s Psychological Well-Being Questionnaire 
(1995), and the Pittsburgh Sleep Quality Questionnaire (1989) were used to collect data. 
The data were analyzed using the inferential, univariate analysis of covariance using SPSS 26 
software.
FINDINGS: In The research results showed that the experimental group’s average age was 
39.23±6.04 and of the control group was 42.4±7.59 years. There was no significant relationship 
between the two groups regarding age (p=0.125). Also, the findings of the research showed 
that the effectiveness of meditation training on psychological well-being (p<0.05), emotional 
regulation (p<0.05), and sleep quality (p<0.05) of prisoners with industrial drug abuse was 
positive and significant.
CONCLUSION: Meditation training increases the mental well-being, emotional regulation, and 
sleep quality of prisoners addicted to industrial drug abuse.
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INTRODUCTION
One of the most important social harms is 
drug abuse [1]. Substance abuse is any kind of 
involvement and dependence on a stimulus that is 
pleasant to the mind despite its adverse effects [2]. 
The psychological well-being approach examines 
the growth and transformation observed against 
the existential challenges of life and strongly 
emphasizes human development and establishing 
quality relationships with others [3]. The research 
literature shows that drug addicts [4] and 
people referring to addiction treatment centres 
[5] have a low psychological well-being score 
and 90% of addicts, in addition to the problem 
of substance dependence, have psychiatric 
disorders associated with addiction [6] which 
shows the need to investigate effective methods 
to reduce these disorders, but researchers do 
not consider not having a disease to feel healthy, 
rather they believe that having a feeling of health 
is not enough and having a feeling of satisfaction 
with life and positive progress in it is one of the 
characteristics of a healthy person [7]. One of the 
components influencing the psychological well-
being of people is emotional regulation [8]. The 
research literature also confirms the relationship 
between psychological well-being and emotion 
control strategies [9]. ... [10]. The results of Esmaili 
Nasab et al.’s research [11] show that the difficulty 
in emotion regulation and its components predict 
37.5% of addiction [12] and research shows 
that people with substance abuse often report 
problems in emotion regulation compared to 
normal people [13] and the use of industrial drugs 
has an effect on mental well-being and excitement 
or avoiding negative emotions [14]. ... [15]. On 
the other hand, one of the factors affecting the 
control of emotions is the quality of sleep [16]. 
Research findings [17] have also shown the role of 
substance abuse in reducing sleep quality. People 
who are addicted to drugs and alcohol, have 
their sleep structure and needs change and they 
experience sleep deprivation and have less sleep 
than normal and experience less sleep quality 
[18]. ... [19, 20]. So far, various methods have been 
proposed to increase mental well-being, sleep 
quality, and emotion regulation, among which the 
most important non-pharmacological methods 
are meditation therapy. Meditation therapy as 
a psychotherapy method that is closely related 
to spirituality can have an effective role in the 
psychological variables of people. ... [21, 22]. The 
results of Lee’s research [20] show that meditation 
therapy affects mental health. Rippentrop et 
al. [22] found in research that meditation has a 
positive effect on physical and mental well-being 
and optimism and hope for the future. Therefore, 

since drug abuse has psychological effects and 
in our country, addicted people are considered a 
patient, the use of non-drug treatment methods 
can have positive psychological consequences for 
these people [23].

AIM(S)
Therefore, the present study investigated 
the effectiveness of meditation training on 
psychological well-being, emotion regulation and 
sleep quality of prisoners suffering from industrial 
drug abuse.

RESEARCH TYPE
The current study is a semi-experimental type 
that used a pre-test-post-test design with a control 
group.

RESEARCH SOCIETY, PLACE & TIME
The statistical population included all industrial 
drug addicts of West Azerbaijan Vocational 
Training and Occupational Therapy Camp in 2022 
(920 people).

SAMPLING METHOD AND NUMBER
30 people were selected based on the entry and 
exit criteria and available sampling method and 
were randomly replaced into two groups of 15 
people.

USED DEVICES & MATERIALS
To measure the variables from the emotion 
regulation questionnaire [24] (with a retest 
coefficient of 0.61 to 0.81 [25] and Cronbach’s 
alpha 0.86), Ryff’s Psychological Well-Being Scales 
[26, 27] (with Cronbach’s alpha 0.79) and the 
Pittsburgh Sleep Quality Index [28] were used 
(with a validity of 0.86 [29] and a reliability of 
0.81).

METHOD
People were randomly divided into two 
experimental (15 people) and control (15 people) 
groups. Before implementing the plan, both groups 
were asked to participate in psychological well-
being, emotion regulation and sleep quality tests 
(pre-test). Then the experimental group received 
meditation therapy and no intervention was 
done in the control group. To teach meditation, 
the meditation instruction manual of Lotfi 
Kashani, Mofid and Sarfaraz Mehr [30] was used. 
This educational package is based on the opinions 
of experts. Also, to fully ensure the appropriateness 
of the content of the treatment training package, 
a pilot group of 5 people was voluntarily and 
intensively trained, and after reviewing the results of 
the pilot study and fixing the observed deficiencies, 
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it was prepared for the final implementation. Lotfi 
Kashani, Mofid and Sarfaraz Mehr [30] have 
designed six one-hour sessions for meditation 
training, but since the present study had a pre-test and 
a post-test and a separate session was needed for each 
of these tests, the training package was increased to 8 
sessions (Table 1).

ETHICAL PERMISSION
Participation in this research was completely 
voluntary and the researcher is committed to 
maintaining the personal information of the 
participants.

STATISTICAL ANALYSIS
To investigate the effectiveness of meditation 
training on psychological well-being, emotion 
regulation and sleep quality, univariate covariance 
analysis was used with SPSS 26 software.

FINDING by TEXT
Descriptive findings showed that the average age 
of the experimental group was 39.23±6.04 years 
and the control group was 42.4±7.59 years. There 
was no significant relationship between the two 
groups in terms of age (p=0.125). Also, the average 
emotion regulation, psychological well-being and 
sleep quality were determined in both groups 
(Table 2). 

Table 2) Descriptive information related to the 
research variables in the control and experimental 

groups

Variables the level
Mean (M±SD)

Control the experiment

 Excitement
regulation

pre-exam 5.28±112.26 8.72 ± 107.28
post-test 8.57±108.60 9.88 ± 112.02

 Psychological 
well-being

pre-exam 3.89±94.20 95/80±03/07
post-test 5.38±93.13 7.63±99.45

sleep quality
pre-exam 2.82±21.40 3.22±20.45
post-test 3.01±22.93 4.36±36.25

The Kolmogorov-Smirnov test was used to check 

the normality of the data and the results showed 
that the significance level for each pre-test and 
post-test stage in both experimental and control 
groups and for all three research variables was 
greater than 0.05, Therefore, the normality of 
data distribution was confirmed. Also, Levene’s 
test was used to check the condition of equality 
of variances and the results showed that the level 
of significance for all three research variables 
including psychological well-being (p=0.07), 
emotion regulation (p=0.63) and sleep quality 
(0.62) =p) was greater than 0.05. Therefore, the 
variances of the dependent variables of the two 
groups were not significantly different from each 
other, and the condition of equality of variances 
was confirmed. Box’s M test was also used to 
check the condition of equality of covariances and 
the results showed that there was no significant 
difference between the covariances of the two 
groups and the condition of equality of covariances 
was also confirmed in the data (F=1.20; p=0.32). 
The absence of a linear relationship between 
the variables before the implementation of 
the project was also checked and confirmed 
(variables of psychological well-being (F= 3.07; 
p= 0.06), emotion regulation (F= 2.41; p= 0.11) 
and sleep quality (F=3.31; p=0.19). Therefore, 
the assumptions required to run the analysis of 
covariance were confirmed. In examining the 
effect of meditation training on the psychological 
well-being variable, the results of the post-test 
intergroup effects test with the reduction of the 
pre-test effect in Table 3 showed that there was 
a significant difference between the averages of 
the two experimental and control groups in the 
psychological well-being variable (p<0.05). Also, 
the value of the eta coefficient was 0.162; Therefore, 
meditation training was effective in improving 
the psychological well-being of prisoners by 
16.2% (Table 3). Also, in examining the effect of 
meditation training on emotion regulation, the 
results of the post-test between-group effects 

Table 1) Meditation training sessions [33]
Meeting Aim

First
 The first meeting was held with the purpose of getting to know each other and setting goals and agreeing on the day and time
 of the meetings and commitment to confidentiality, explaining the general purpose and content of the training package, and

.the pre-test was conducted

Second  The second session was taught about the awareness of the implicit and personal meaning of spirituality and its definition
.from the point of view of each member, the examination of the existence of belief in a superior and holy force in the members

Third .In the third session, self-observation and explanation of meditation were done and homework was given to the subjects

Fourth  The fourth session was explained about people's experiences of meditation and focusing on a specific topic, and then the
.effects of meditation were examined

the fifth  In the fifth session, the concept of infinity was explained to people, and then the connection to the Lysol force was explained
.and taught to them

the sixth  In the sixth session, the concept of forgiveness was explained to people in the experimental group, and then people expressed
.their personal experiences of forgiveness

the seventh  In the seventh session, the experience of positive changes caused by spirituality and giving meaning to difficult experiences
.was explained to them

Eighth .In the eighth and last session, the subjects were praised and thanked, and the post-test was performed
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test with the reduction of the pre-test effect 
showed that there was a significant difference 
between the averages of the two experimental and 
control groups in the emotion regulation variable 
(p<0.05). Also, the value of the eta coefficient was 
0.129; Therefore, meditation training was 12.9% 
effective in improving the emotional regulation of 
prisoners (Table 4). Also, in examining the effect of 
meditation training on sleep quality, the results of 
the post-test between-group effects test with the 
reduction of the pre-test effect showed that there 
was a significant difference between the averages 
of the two experimental and control groups 
(p<0.05). Also, the value of the eta coefficient 
was 0.150; Therefore, meditation training was 
15% effective in improving the sleep quality of 
prisoners (Table 5).

Table 3) The results of univariate covariance analysis 
of the effect of meditation training on the sleep quality 

of prisoners suffering from industrial drug abuse

Indicator Total 
squares df mean 

square f p Eta  
coefficient

Modified 
model 49.08 2 23.02 5.09 0.019 0.221

pre-exam 8.71 1 8.71 2.56 0.040 0.083
group 32.40 1 32.40 4.04 0.039 0.162
error 111.88 27 5.05
Total 228.17 30

Table 4) The results of univariate covariance analysis 
of the effect of meditation training on emotional 

regulation of prisoners suffering from industrial drug 
abuse

Indicator   Total
squares df  mean

square f p  Eta 
coefficient

 Modified
model 36.29 2 22.09 4.60 0.003 0.214

pre-exam 7.36 1 7.36 2.15 0.029 0.05
group 29.05 1 29.05 3.18 0.048 0.129
error 60.35 27 6.31
Total 331.51 30

Table 5) The results of univariate covariance analysis 
of the effect of meditation training on the sleep quality 

of prisoners suffering from industrial drug abuse

Indicator  Total
squares df  mean

square f p  Eta 
coefficient

 Modified
model 55.258 2 29.666 5.204 0.035 0.235

pre-exam 8.336 1 8.336 2.007 0.125 0.038
group 17.578 1 17.578 4.149 0.042 0.150
error 117.003 27 6.983
Total 3015 30

MAIN COMPARISION to the SIMILAR STUDIES
The findings of the research showed that meditation 
training increased the mental well-being of 
prisoners suffering from industrial drug abuse. 
The findings of the present study are in line with 
the results of Karimi et al. [31], Lee et al. [20], Paul, 

Elam and Verhulst [21] and Rippentrop [22]. Also, 
the findings of the research showed that meditation 
training had a positive effect on increasing the 
emotional regulation of prisoners suffering from 
industrial drug abuse. This result is consistent with the 
findings of Álvarez-Pérez et al. [33], Rao et al. [34], 
as well as the study of Kiani and Hadian Fard [35]... 
[36]. Finally, the findings of the research showed 
that meditation training had a positive effect 
on increasing the quality of sleep of prisoners 
suffering from industrial drug abuse. This result 
is in line with the findings of the study of Ranjbar 
Sudjani et al. [37] and the study of Ebrahimi, Guilan-
Nejad and Pordanjani [38]. In the explanation of the 
present research, it can be said that focused attention 
on the present moment causes the processing of all 
aspects of experience without mediation, including 
cognitive, physiological or behavioural activities. 
Through practice and techniques based on meditation, 
a person becomes aware of his daily activities, 
becomes aware of the automatic functioning of the 
mind in the past and future world, and gains control 
over them through moment-to-moment awareness of 
thoughts, feelings, and physical states. In this case, the 
person is released from the daily and automatic mind 
focused on the past and the future, and this improves 
the quality of sleep. Also, meditation leads to changes 
in sleep quality by reducing muscle tension [39].

SUGGESTIONS
Conducting more research on the effectiveness of 
meditation training in other communities, such 
as youth in drug addiction treatment centres, 
can provide a basis for treating addiction with 
new methods, in addition to facilitating a better 
understanding of the psychological characteristics 
of addicted people.

Limitations
The participants of this study were the prisoners 
of West Azerbaijan Vocational Training and 
Occupational Therapy Camp and did not include 
other societies, therefore, caution should be taken 
in generalizing the research results to the whole 
society and others. The other limitation of the 
research was related to the type of data collection 
tool, which was a kind of self-report tool. Also, 
many prisoners did not want to participate in 
the research, and therefore difficult access to the 
statistical sample and the special conditions of 
the country in the conditions of the outbreak of 
Covid-19 were also other limitations.

CONCLUSIONS
The findings of the research showed that 
meditation training increases sleep quality, 
psychological well-being and cognitive regulation 
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of emotions of prisoners suffering from industrial 
drug abuse. Considering the significant effect of 
the meditation training method on increasing 
psychological well-being, and emotional 
regulation and improving the quality of sleep of 
people addicted to industrial drugs, this method 
can be used as a treatment method to reduce the 
problems of these people in prisons and addiction 
treatment centres.
Clinical & Practical Tips in Police Medicine
The results of this research can be used in the 
non-pharmacological treatment of industrial drug 
addicts and help the treatment departments of the 
police.
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نشریه طب انتظامی

دسترسی آزادمقاله اصیل

اثربخشی آموزش مراقبه بر بهزیستی روانشناختی، تنظیم هیجان و 
کیفیت خواب زندانیان مبتلا به سوء مصرف مواد مخدر صنعتی

چکیده

اهداف: اعتیاد به مواد مخدر، بیماری روانی عودکننده و مزمنی است که با اختلالات انگیزشی شدید و از دست دادن تسلط 
رفتاری همراه است. پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مراقبه بر بهزیستی روان شناختی، تنظیم هیجان و 

کیفیت خواب زندانیان مبتلا به سوء مصرف مواد مخدر صنعتی انجام شد.

با گروه گواه استفاده شد.  از طرح پیش آزمون-پس آزمون  از نوع نیمه آزمایشی است که  مواد و روش ها: مطالعه حاضر 
جامعه آماری این پژوهش، تمامی مددجویان اردوگاه حرفه آموزی و کاردرمانی آذربایجان غربی در سال 1401 بود که به سوء 
مصرف مواد مخدر صنعتی مبتلا بودند )920 نفر(. 30 نفر به شیوه در دسترس و بر اساس ملاک های ورود و خروج غربال 
شدند و در دو گروه 15نفره به شیوه تصادفی ساده جایگزین شدند. یک گروه به عنوان گروه آموزش درمانی مراقبه و یک 
گروه هم به عنوان گروه گواه نام گذاری شدند. جهت آموزش مراقبه از راهنمای آموزش مراقبه لطفی کاشانی، مفید و سرفراز 
مهر )1392( در هشت جلسه 60دقیقه ای استفاده شد و برای جمع آوری داده ها از پرسش نامه تنظیم هیجان گارنفسکی و 
همکاران )2002(، پرسش نامه بهزیستی روان شناختی ریف )1995( و پرسش نامه کیفیت خواب پیتزبورگ )1989( استفاده 
شد. داده ها به کمک روش آماری استنباطی تحلیل کوواریانس تک متغیره با استفاده از نرم افزار SPSS 26، مورد تجزیه و 

تحلیل قرار گرفتند.

یافته ها: نتایج تحقیق نشان داد که میانگین سنی گروه آزمایش 6/04±39/23 سال و گروه کنترل 7/59±42/4 سال بود. 
بین دو گروه از نظر سن ارتباط معناداری وجود نداشت )p=0/125(. همچنین یافته های پژوهش نشان داد که اثربخشی 
آموزش مراقبه بر بهزیستی روان شناختی )p<0/05(، تنظیم هیجان )p<0/05( و کیفیت خواب )p<0/05(، زندانیان مبتلا 

به سوء مصرف مواد مخدر صنعتی مثبت و معنا دار بود.

نتیجه گیری: آموزش مراقبه باعث افزایش بهزیستی روانی، تنظیم هیجان و کیفیت خواب زندانیان مبتلا به سوء مصرف 
مواد مخدر صنعتی می شود.

کلیدواژه ها: آموزش مراقبه، بهزیستی روانشناختی، تنظیم هیجان، کیفیت خواب، مواد مخدر
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مقدمه
آســیب اجتماعــی بــه هــر نــوع عمــل فــردی یــا جمعــی اطــلاق 
ــرار  ــام ق ــد ع ــی و قواع ــول اخلاق ــوب اص ــه در چارچ ــود ک می ش
نمی گیــرد و در نتیجــه بــا منــع قانونــی یــا قبــح اخلاقــی و 
آســیب های  ازمهم تریــن  یکــی  می گــردد.  روبــه رو  اجتماعــی 
اجتماعــی ابتــلا بــه مصــرف مــواد اســت ]1[. ســوء مصــرف مــواد، 
هــر نــوع درگیــر شــدن و وابســتگی بــه یــک محــرک اســت کــه بــا 
وجــود اثــرات نامطلوبــش بــرای ذهــن فــرد خوشــایند اســت ]2[. 
رویکــرد بهزیســتی روان شــناختی، رشــد و تحــول مشاهده شــده در 
برابــر چالش هــای وجــودی زندگــی را بررســی می کنــد و بــه شــدت 
بــر توســعه انســانی بــه ویــژه بــر دنبــال نمــودن اهــداف معنــادار، 
تحــول و پیشــرفت بــه عنــوان یــک فــرد و برقــرار روابــط کیفــی بــا 
ــه  ــد ک ــات پژوهــش نشــان می ده ــد دارد ]3[. ادبی ــران تأکی دیگ
ــه مراکــز  ــده ب ــراد مراجعه کنن ــه مــواد مخــدر ]4[ و اف ــادان ب معت
ــد  ــی دارن ــاد ]5[، نمــره بهزیســتی روان شــناختی پایین ــرک اعتی ت
ــواد،  ــه م ــتگی ب ــکل وابس ــر مش ــلاوه ب ــادان ع ــد معت و 90 درص
ــا اعتیــاد هســتند ]6[  ــه اختــلالات روانپزشــکی همــراه ب مبتــلا ب
ــر کاهــش ایــن اختــلالات  ــر ب ــزوم بررســی روش هــای مؤث کــه ل
را نشــان می دهــد، امــا محققــان نداشــتن بیمــاری را بــرای 
ــه  ــد هســتند ک ــه معتق ــد بلک ــی نمی دانن احســاس ســلامت کاف
ــاس  ــتن احس ــت و داش ــی نیس ــلامت کاف ــاس س ــتن احس داش
رضایــت از زندگــی و پیشــرفت مثبــت در آن از مشــخصه های فــرد 
ــان بهزیســتی روان شــناختی  ــن مســئله هم ســالم اســت ]7[. ای
ــر بهزیســتی  ــذار ب ــای تأثیرگ ــی از مؤلفه ه ــد. یک را نشــان می ده
ادبیــات   .]8[ اســت  هیجانــی  تنظیــم  افــراد،  روان شــناختی 
پژوهــش نیــز رابطــه بیــن بهزیســتی روان شــناختی و راهبردهــای 
ــم هیجــان شــکل  ــد ]9[. تنظی ــد می کن ــات را تأیی ــرل هیجان کنت
خاصــی از خــود نظم بخشــی اســت کــه در مدیریــت هیجان هــای 
شــناختی نقــش اساســی ایفــا می کنــد ]10[. نتایــج پژوهــش 
اســماعیلی نســب و همــکاران ]11[ نشــان می دهــد کــه دشــواری 
در تنظیــم هیجــان و مؤلفه هــای آن 37/5 درصــد از اعتیادپذیــری 
می دهــد  نشــان  پژوهش هــا  و   ]12[ می کننــد  پیش بینــی  را 
ــادی  ــراد ع ــه اف ــبت ب ــواد نس ــرف م ــوء مص ــراد دارای س ــه اف ک
ــد ]13[ و  ــزارش کرده ان ــم هیجــان را گ ــب مشــکلاتی در تنظی اغل
اســتفاده از مــواد مخــدر صنعتــی در بهزیســتی روانــی و هیجــان 
یــا اجتنــاب از هیجانــات منفــی، تأثیــر دارد ]14[؛ بــه طــوری کــه 
ــارز  ــراز هیجان هــا یکــی از ویژگی هــای ب ــرل و اب ــی در کنت ناتوان
ــدم  ــت و ع ــدر اس ــواد مخ ــدگان م ــه مصرف کنن ــاران، ازجمل بیم
توانایــی فــرد در کنتــرل یــا ابــراز عواطــف، هیجانــات و احساســات 
ــارز در افــراد معتــاد بــه مصــرف  خــود، بــه عنــوان یــک نشــانه ب
مــواد مخــدر و یــا محــرک شــناخته می شــود. عارضــه روانــی کــه 
بــر اثــر انــکار احساســات )عمدتــاً نامطلــوب( و در برخــی از مواقــع 
ــن  ــه همی ــود ]15[. ب ــر می ش ــرد ظاه ــات در ف ــزی هیجان برون ری
دلیــل، یادگیــری مهارت هــای مــورد نیــاز بــرای مدیریــت و ابــراز 
احساســات و هیجانــات، یکــی از مســائل بســیار مهــم در مســیر 
بهبــود بیمارانــی اســت کــه در حــال دســت و پنجــه نــرم کــردن بــا 

تــرک مصــرف مــواد اعتیــادآور هســتند.

از طــرف دیگــر، یکــی از عوامــل مؤثــر بــر کنتــرل 
هیجانــات، کیفیــت خــواب اســت ]16[. یافته هــای پژوهشــی 
ــت  ــواد را در کاهــش کیفی ــه مصــرف م ــلا ب ــش ابت ــز نق ]17[ نی
ــه مــواد مخــدر  ــاد ب ــرادی کــه معت خــواب نشــان داده اســت. اف
و الــکل هســتند، ســاختار و نیازهــای خوابشــان دســتخوش 
تغییــرات می شــود، محرومیــت از خــواب را تجربــه می کننــد، 
ــت  ــد و کیفی ــی دارن ــت طبیع ــه حال ــبت ب ــری نس ــواب کمت خ
ــزان  ــرا آنهــا یــک می ــد، زی ــه می کنن ــز تجرب خــواب کمتــری را نی
زمــان یکســان را در مراحــل مختلــف خــواب، آن طــور کــه یــک فرد 
ــن مســئله  ــد ]18[. ای ــد داشــته باشــد، صــرف نمی کنن ســالم بای
ــته  ــا داش ــرای آنه ــادی ب ــناختی زی ــای روان ش ــد پیامده می توان
باشــد و بایــد تحــت درمــان و بررســی قــرار گیــرد. ایــران بــه لحــاظ 
موقعیــت جغرافیایــی از یــک ســو در همســایگی بزرگ تریــن 
ــوده و از ســوی دیگــر گــذرگاه  کشــور تولیدکننــدهٔ مــواد مخــدر ب
اصلــی عبــور محموله هــای مــواد مخــدر بــه کشــورهای اروپایــی 
اســت. ایــن موضــوع ســبب می شــود کــه کشــور مــا آســیب های 
جــدی اجتماعــی و بهداشــتی را از ایــن نظــر متحمــل شــود ]19[. 
ــل  ــور کام ــدر به ط ــواد مخ ــه م ــاد ب ــی از اعتی ــردی ناش ــرات ف اث
مشــخص نیســت امــا نتایــج مطالعــات گســترده در ایــن زمینــه 
ــمی و  ــلال جس ــه اخت ــد ب ــاد می توان ــه اعتی ــد ک ــان می ده نش

ــی منجــر شــود ]20[.  روان
ــش  ــان افزای ــرای درم ــی ب ــای مختلف ــون روش ه تاکن
بهزیســتی روانــی، کیفیــت خــواب و تنظیــم هیجــان مطــرح شــده 
کــه ازجملــه مهم تریــن روش هــای غیــر دارویــی، مراقبــه درمانــی 
ــه  ــی ک ــک روش روان درمان ــوان ی ــه عن ــی ب ــه درمان اســت. مراقب
بــا معنویــت ارتبــاط تنگاتنگــی دارد، می توانــد نقــش مؤثــری بــر 
متغیرهــای روان شــناختی افــراد داشــته باشــد. مراقبــه درمانــی، 
یــک شــیوه درمانــی درون گــرا اســت کــه باعــث می شــود تغییــر 
حالــت هوشــیاری و طبیعــی بهتــر صــورت گیــرد و منبــع درونــی 
مددجــو، یــک فرآینــد یکپارچــه و شفابخشــی را طــی کنــد. فرآینــد 
منبــع درونــی یعنــی کل نگــری و بــا کلیــت شــخص یعنــی ذهــن، 
بــدن و روح ســروکار دارد ]21[. می توانیــم از طریــق مدیتیشــن یــا 
مراقبــه درمانــی بــه ایــن منبــع درونــی دســت پیــدا کنیــم و از این 
طریــق باعــث تســریع شفابخشــی بــه صــورت کل نگــر شــویم. منبع 
از روش هــای یکپارچه کننــده مثــل حساســیت زدایی،  درونــی 
غرقه ســازی، رویارویــی، بینــش و تشــبیه اســتفاده می کنــد. 
ــتفاده از آن  ــا اس ــت. ب ــریع اس ــق و س ــن عمی ــرات مدیتیش تأثی
ــریع تر  ــو س ــد و مددج ــش می یابن ــی کاه ــات درمان ــول جلس ط
ــج  ــد ]22[. نتای ــود را بیاب ــی خ ــی و ذهن ــادل روان ــد تع می توان
تحقیــق Lee ]20[ نشــان می دهــد کــه مراقبــه درمانــی بــر ســلامت 
روانــی، تأثیــر دارد.  Rippentrop و همــکاران ]22[ در پژوهشــی 
ــی و  ــمانی، روان ــتی جس ــر بهزیس ــن ب ــه مدیتیش ــد ک دریافته ان
ــن، از  ــت دارد. بنابرای ــر مثب ــده تأثی ــه آین ــد ب ــی و امی خوش بین
ــت و در  ــی اس ــرات روان ــواد دارای اث ــرف م ــوء مص ــه س ــا ک آنج
ــن  ــی می شــوند، بنابرای ــار تلق ــک بیم ــاد ی ــراد معت ــا اف کشــور م
ــرای ایــن  ــد ب اســتفاده از روش هــای درمانــی غیردارویــی می توان
افــراد پیامدهــای روان شــناختی مثبتــی داشــته باشــد ]23[، امــا 
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ــده و  ــت داده نش ــوع اهمی ــن موض ــه ای ــدان ب ــا چن ــور م در کش
ــدان  ــه چن ــژه مراقب ــه وی ــی و ب ــای غیرداروی ــتفاده از درمان ه اس
مــورد توجــه پژوهشــگران داخلــی نبــوده اســت. بنابرایــن پژوهــش 
حاضــر بــه بررســی اثربخشــی آمــوزش مراقبــه بــر بهزیســتی 
روان شــناختی، تنظیــم هیجــان و کیفیــت خــواب زندانیــان مبتــلا 

بــه ســوء مصــرف مــواد مخــدر صنعتــی پرداخــت.

مواد و روش ها
از طــرح  کــه  اســت  نیمه آزمایشــی  نــوع  از  مطالعــه حاضــر 
ــه  ــد. جامع ــتفاده ش ــواه اس ــروه گ ــا گ ــون ب پیش آزمون-پس آزم
آمــاری شــامل تمامــی معتــادان بــه مــواد مخــدر صنعتــی اردوگاه 
حرفه آمــوزی و کاردرمانــی آذربایجــان  غربــی در ســال 1401 بودنــد 
)920 نفــر( کــه از بیــن آنهــا 30 نفــر بــر اســاس معیارهــای ورود و 
خــروج و روش نمونه گیــری در دســترس انتخــاب شــدند و در دو 
گــروه 15نفــره بــه شــیوه تصادفــی جایگزیــن شــدند. ملاک هــای 
ــدر  ــواد مخ ــه ســوء مصــرف م ــلا ب ــق شــامل، ابت ــه تحقی ورود ب
ــن 30-50  ــتن س ــودن(، داش ــرد ب ــابه )م ــیت مش ــی، جنس صنعت
ــتن  ــاص، داش ــمانی خ ــای جس ــه بیماری ه ــلا ب ــدم ابت ــال، ع س
وضعیــت اقتصــادی مشــابه، بــود و ملاک هــای خــروج از تحقیــق 
ــون  ــش نامه ها در پیش آزم ــئوالات پرس ــه س ــخ ب ــدم پاس ــز، ع نی
ــت  ــرل( و غیب ــروه کنت ــش و گ ــروه آزمای ــرای گ ــون )ب و پس آزم
بیــش از دو جلســه در آمــوزش مراقبــه تعریــف شــد. بــرای 

ــد: ــتفاده ش ــر اس ــای زی ــا از ابزاره ــری متغیره اندازه گی
پرســش نامه  ایــن  هیجــان:  تنظیــم  پرســش نامه 

توســط Kraaij, Garnefski و Spinhoven ]24[ تدویــن شــده 
اســت. ایــن پرســش نامه یــک ابــزار خودگزارشــی و دارای 36 
ــر مبنــای طیــف لیکــرت  ــه آن ب مــاده اســت کــه نحــوه پاســخ ب
ــی  ــر مفهوم ــش نامه از نظ ــن پرس ــارات ای ــت. عب ــه ای اس 5درج
کــه  می دهنــد  تشــکیل  را  هــم  از  متمایــز  خرده مقیــاس   9
هــر یــک بــه منزلــه راهبــردی خــاص از راهبردهــای تنظیــم 
شــناختی هیجــان اســت و دارای 4 عبــارت اســت. ایــن راهبردهــا 
ــدد  ــخوارفکری، تمرکزمج ــرش، نش ــرزنش خود، پذی ــد از: س عبارتن
ــت،  ــی مجــدد مثب ــزی، ارزیاب ــر برنامه ری ــز مجــدد ب ــت، تمرک مثب
در   Gross دیگــری.  ســرزنش   و  فاجعه انــگاری  دیدگاه گیــری، 
بررســی کــه در کشــور فرانســه انجــام داده اســت، آلفــای کرونبــاخ 
کل پرســش نامه را 0/82 و ضرایــب بازآزمایــی را 0/61 تــا 0/81 
ــا  ــی ب ــز پایای گــزارش نمــوده اســت ]25[. در پژوهــش حاضــر نی
اســتفاده از ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــرای کل پرســش نامه، 0/86 

به دســت آمــد.
 Ryff ریــف:  روان شــناختی  بهزیســتی  پرســش نامه 

ــن  ــف ای ــاد مختل ــی ابع ــف مفهوم ــه تعری ــر پای و Keyes ]26[ ب
ــودن  ــی نم ــری و عملیات ــور اندازه گی ــه منظ ــی را ب ــدل، مقیاس م
هــر یــک از ایــن ابعــاد بــه صــورت فــرم خودگزارش دهــی طراحــی 
ــت.  ــم اس ــاس دارای 120 آیت ــن مقی ــهٔ ای ــخهٔ اولی ــد. نس نموده ان
در بررســی های بعــدی کــه در مــورد ویژگی هــای روان ســنجی 
ــاس  ــن مقی ــر ای ــای کوتاه ت ــه، فرم ه ــام گرفت ــاس انج ــن مقی ای
نیــز تدویــن شــده اســت. نســخه کوتــاه 18ســئوالی ایــن مقیــاس 

توســط ریــف در ســال 1989 طراحــی و در ســال 2002 مــورد تجدید 
ــرار گرفتــه اســت کــه همیــن نســخه در پژوهــش حاضــر  نظــر ق
نیــز اســتفاده شــد و مشــتمل بــر 6 عامــل اســت. ســئوال های 9، 
12 و 18، عامــل اســتقلال؛ ســئوال های 1، 4 و 6، عامــل تســلط بــر 
محیــط؛ ســئوال های 7، 15 و 17، عامل رشدشــخصی؛ ســئوال های 
ــئوال های 5،  ــران؛ س ــا دیگ ــت ب ــاط مثب ــل ارتب 3، 11 و 13، عام
14 و 16، عامــل هدفمنــدی در زندگــی و ســئوال های 2، 8 و 
ــن 6  ــرات ای ــوع نم ــنجد. مجم ــود را می س ــرش خ ــل پذی 10، عام
عامــل بــه عنــوان نمــرهٔ کلــی بهزیســتی روان شــناختی محاســبه 
ــه در  ــت ک ــنجی اس ــزار خودس ــی اب ــون نوع ــن آزم ــود. ای می ش
یــک پیوســتار 6درجــه ای از "کامــلًا موافقــم" تــا "کامــلًا مخالفــم" 
ــر،  ــرهٔ بالات ــه نم ــود ک ــخ داده می ش ــره( پاس ــش نم ــا ش ــک ت )ی
ــن کل  ــت. از بی ــر اس ــناختی بهت ــتی روان ش ــان دهندهٔ بهزیس نش
ســئوالات، 10 ســئوال بــه صــورت مســتقیم و 8 ســئوال بــه شــکل 
ــاس در  ــن مقی ــی ای ــود ]27[. پایای ــذاری می ش ــوس نمره گ معک
فرهنــگ ایــران بــا اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ 0/71 گــزارش شــده 
اســت کــه نشــان دهنده پایایــی مطلــوب مقیــاس مربوطــه اســت 
]30[. در پژوهــش حاضــر نیــز پایایــی بــا اســتفاده از ضریــب 
ــرای کل پرســش نامه 0/79  ــه ب ــاخ محاســبه شــد ک ــای کرونب آلف

ــد. ــت آم به دس
ایــن  پیتزبــورگ:  خــواب  کیفیــت  پرســش نامه 

]28[ در مؤسســه   Buyss پرســش نامه در ســال 1989 توســط 
روان پزشــکی پیتســبورگ ســاخته شــد. ایــن پرســش نامه در 
اصــل دارای 9 گویــه اســت امــا چــون ســئوال 5 خــود شــامل 10 
گویــه فرعــی اســت، بنابرایــن کل پرســش نامه دارای 19 آیتــم 
ــه  ــا س ــر ت ــه ای از صف ــرت 4درج ــف لیک ــک طی ــه در ی ــت ک اس
نمره گــذاری می شــود. ایــن پرســش نامه دارای 7 زیرمقیــاس 
ــه  ــر در ب ــواب، تأخی ــی خ ــت ذهن ــد از، کیفی ــه عبارتن ــت ک اس
خــواب رفــت، مــدت زمــان خــواب، میــزان بازدهــی خــواب، 
اختــلالات خــواب، اســتفاده از داروهــای خــواب آور و اختــلالات 
ــا اســتفاده از  ــی پرســش نامه ب ــه. انســجام درون ــردی روزان عملک
آلفــای کرونبــاخ 0/83 به دســت آمــده اســت ]28[. در نســخه 
ــی 0/89 به دســت  ــی 0/86 و پایای ــن پرســش نامه، روای ــی ای ایران
آمــده اســت ]29[. در پژوهــش حاضــر نیــز پایایــی بــا اســتفاده از 
ــت  ــش نامه، 0/81 به دس ــرای کل پرس ــاخ ب ــای کرونب ــب آلف ضری

آمــد.
روش انجــام کار بــه ایــن صــورت بــود کــه در ابتــدا طی 
یــک فراخــوان بــرای شــرکت در مطالعــه، رضایــت شــرکت کنندگان 
ــد،  ــت آم ــی به دس ــورت کتب ــه ص ــش ب ــارکت در پژوه ــرای مش ب
ــه صــورت تصادفــی ســاده در دو گــروه آزمایــش  ــراد ب ســپس اف
ــل از اجــرای  ــدی شــدند. قب ــر( گروه بن ــرل )15 نف ــر( و کنت )15 نف
طــرح از هــر دو گــروه خواســته شــد کــه در آزمون هــای بهزیســتی 
روان شــناختی، تنظیــم هیجــان و کیفیــت خــواب شــرکت کننــد 
)پیش آزمــون(. ســپس گــروه آزمایشــی روش درمانــی مراقبــه 
را دریافــت کردنــد و در گــروه گــواه هیــچ مداخلــه ای انجــام 
نشــد. جهــت آمــوزش مراقبــه از راهنمــای آمــوزش مراقبــه 
ــن  ــد. ای ــتفاده ش ــر ]30[ اس ــرفراز مه ــد و س ــانی، مفی لطفی کاش
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بســته آموزشــی بــر اســاس نظــرات متخصصیــن رواســازی 
ــان کامــل از تناســب  ــه منظــور اطمین شــده اســت. همچنیــن، ب
محتــوای بســته آموزشــی درمــان، یــک گــروه پایلــوت 5نفــره بــه 
ــرار  ــوزش ق ــت آم ــرده تح ــورت فش ــه ص ــه و ب ــورت داوطلبان ص
گرفتنــد و پــس از بررســی نتایــج مطالعــه پایلــوت و رفــع نواقــص 
مشاهده شــده، بــرای اجــرای نهایــی آمــاده شــد. لطفــی کاشــانی، 
مفیــد و ســرفراز مهــر ]30[ جهــت آمــوزش مراقبــه شــش جلســه 
یک ســاعته را طراحــی کرده انــد امــا از آنجــا کــه پژوهــش حاضــر 
دارای پیش آزمــون و پس آزمــون بــود و بــرای هریــک از ایــن 
ــه 8  ــی ب ــچ آموزش ــود، پکی ــاز ب ــزا نی ــه مج ــک جلس ــا ی آزمون ه

جلســه افزایــش یافــت )جــدول 1(.

جدول 1( جلسات آموزش مراقبه ]33[

هدفجلسه

جلسه اول با هدف آشنایی و تعیین اهداف و توافق در مورد روز اول
و ساعت برگزاری جلسات و تعهد به رازداری، توضیح هدف کلی و 

محتوای بسته آموزشی برگزار شد و پیش آزمون اجرا شد.

جلسه دوم در مورد آگاهی از معنای ضمنی و شخصی معنویت و دوم
تعریف آن از نظر هریک از اعضا، بررسی وجود اعتقاد به نیروی برتر و 

مقدس در اعضا آموزش داده شد.

در جلسه سوم، خودمشاهده گری و توضیح مراقبه انجام شد و به سوم
آزمودنی ها تکلیف داده شد.

جلسه چهارم، در مورد تجربیات افراد از مراقبه و تمرکز بر موضوع چهارم
خاص توضیح داده شد و سپس اثرات مراقبه مورد بررسی قرار گرفت.

در جلسه پنجم، مفهوم پایان ناپذیری به افراد توضیح داده شد و پنجم
سپس اتصال به نیروی لایزال برای آنها تشریح و آموزش داده شد.

در جلسه ششم، مفهوم بخشودگی برای افراد در گروه آزمایش شرح ششم
داده شد و سپس افراد تجربیات شخصی خود ناشی از بخشودگی را 

بیان کردند.

در جلسه هفتم، تجربه تغییرات مثبت ناشی از معنویت و معنادهی هفتم
به تجربیات سخت برای آنها تشریح شد.

در جلسه هشتم و جلسه آخر از آزمودنی ها تقدیر وتشکر گردید و هشتم
پس آزمون اجرا شد.

ملاحظــات اخلاقــی: مشــارکت در ایــن پژوهــش کامــلًا 

ــات شــخصی  ــظ اطلاع ــه حف ــد ب ــق متعه ــود و محق ــاری ب اختی
ــت. ــرکت کنندگان اس ش

بررســی  بــرای  داده هــا:  آمــاری  تحلیــل  و  تجزیــه 

ــر بهزیســتی روان شــناختی، تنظیــم  اثربخشــی آمــوزش مراقبــه ب
هیجــان و کیفیــت خــواب از تحلیــل کوواریانــس تک متغیــره بــا 

نرم افــزار SPSS 26 اســتفاده شــد.

یافته ها
یافته هــای توصیفــی نشــان داد کــه میانگیــن ســنی گــروه 
 42/4±7/59 کنتــرل  گــروه  و  ســال   39/23±6/04 آزمایــش 
ســال بــود. بیــن دو گــروه از نظــر ســن ارتبــاط معنــاداری وجــود 
هیجــان،  تنظیــم  میانگیــن  همچنیــن   .)p=0/125( نداشــت 
بهزیســتی روان شــناختی و کیفیــت خــواب در هــر دو گــروه 
ــا  ــودن داده ه ــال ب ــرای بررســی نرم مشــخص شــد )جــدول 2(. ب

ــان  ــج نش ــد و نتای ــتفاده ش ــمیرنف اس ــون کولموگروف-اس از آزم
ــون  ــه پیش آزم ــر مرحل ــه ه ــوط ب ــاداری مرب ــطح معن ــه س داد ک
ــر  ــرای ه ــرل و ب ــش و کنت ــروه آزمای ــر دو گ ــون در ه و پس آزم
ســه متغیــر پژوهــش بیشــتر از 0/05 بــود، بنابرایــن نرمــال بــودن 
توزیــع داده هــا تأییــد شــد. همچنیــن از آزمــون لــون بــرای بررســی 
شــرط برابــری واریانس هــا اســتفاده شــد و نتایــج نشــان داد 
ــر پژوهــش شــامل  ــرای هــر ســه متغی ــی داری ب کــه ســطح معن
بهزیســتی روان شــناختی )p=0/07(، تنظیــم هیجــان )p=0/63( و 
کیفیــت خــواب )p=0/62( بیشــتر از 0/05 بــود. بنابرایــن واریانس 
ــا داری  ــاوت معن ــر تف ــا همدیگ ــروه ب ــته دو گ ــای وابس متغیره
قــرار  تأییــد  مــورد  واریانس هــا  برابــری  شــرط  و  نداشــتند 
ــرای بررســی شــرط همســانی  ــز ب گرفــت. از آزمــون ام-باکــس نی
ــاوت  ــه تف ــان داد ک ــج نش ــد و نتای ــتفاده ش ــا اس کوواریانس ه
معنــاداری بیــن کوواریانس هــای دو گــروه وجــود نداشــت و 
شــرط همســانی کوواریانس هــا نیــز در مــورد داده هــا تأییــد شــد 
ــا  ــن متغیره ــی بی ــه خط ــود رابط ــدم وج )F=1/20؛ p=0/32(. ع
ــای  ــد )متغیره ــد ش ــی و تأیی ــز بررس ــرح نی ــرای ط ــل از اج قب
ــان  ــم هیج ــناختی )F=3/07؛ p=0/06(، تنظی ــتی روان ش بهزیس
 .))p=0/19 )F=3/31؛  خــواب  کیفیــت  و   )p=0/11 )F=2/41؛ 
بنابرایــن پیش فرض هــای مــورد نیــاز بــرای اجــرای تحلیــل 

ــد. ــد ش ــس تأیی کوواریان

جدول 2( اطلاعات توصیفی مربوط به متغیرهای تحقیق در گروه کنترل و 

آزمایش

مرحلهمتغیرها
)M±SD( میانگین

آزمایشکنترل

تنظیم هیجان
8/72±5/28107/28±112/26پیش آزمون

9/88±8/57112/02±108/60پس آزمون

بهزیستی 

روان شناختی

7/03±3/8995/80±94/20پیش آزمون

7/63±5/3899/45±93/13پس آزمون

کیفیت خواب
3/22±2/8220/45±21/40پیش آزمون

4/36±3/0136/25±22/93پس آزمون

در بررســی تأثیــر آمــوزش مراقبــه بــر متغیــر بهزیســتی 
روان شــناختی، نتایــج آزمــون اثــرات بین گروهــی پس آزمــون 
ــن  ــه بی ــان داد ک ــدول 3 نش ــون در ج ــر پیش آزم ــش اث ــا کاه ب
میانگین هــای دو گــروه آزمایــش و کنتــرل در متغیــر بهزیســتی 
 .)p<0/05( داشــت  وجــود  معنــاداری  تفــاوت  روان شــناختی 
همچنیــن مقــدار ضریــب اتــا 0/162 به دســت آمــد؛ بنابرایــن 
ــان،  ــناختی زندانی ــتی روان ش ــود بهزیس ــر بهب ــه ب ــوزش مراقب آم
ــی  ــن، در بررس ــدول 3(. همچنی ــود )ج ــش ب ــد اثربخ 16/2 درص
تأثیــر آمــوزش مراقبــه بــر تنظیــم هیجــان، نتایــج آزمــون اثــرات 
بیــن گروهــی پس آزمــون بــا کاهــش اثــر پیش آزمــون نشــان داد 
ــر  ــرل در متغی کــه بیــن میانگین هــای دو گــروه آزمایــش و کنت
 .)p<0/05( ــت ــود داش ــاداری وج ــاوت معن ــان تف ــم هیج تنظی
همچنیــن مقــدار ضریــب اتــا 0/129 به دســت آمــد؛ بنابرایــن 
آمــوزش مراقبــه بــر بهبــود تنظیــم هیجــان زندانیــان، 12/9 درصــد 

ــود )جــدول 4(. اثربخــش ب
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جدول 3( نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره تأثیر آموزش مراقبه بر کیفیت 

خواب زندانیان مبتلا به سوء مصرف مواد مخدر صنعتی

شاخص
مجموع 

مجذورات
dfمیانگین 

مربعات
fضریب اتامعناداری

49/08223/025/090/0190/221مدل اصلاح شده
8/7118/712/560/0400/083پیش آزمون

32/40132/404/040/0390/162گروه
111/88275/05خطا
228/1730کل

جدول 4( نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره تأثیر آموزش مراقبه بر تنظیم 

هیجان زندانیان مبتلا به سوء مصرف مواد مخدر صنعتی

شاخص
مجموع 

مجذورات
df میانگین

مربعات
fضریب اتامعناداری

36/29222/094/600/0030/214مدل اصلاح شده
7/3617/362/150/0290/05پیش آزمون

29/05129/053/180/0480/129گروه
60/35276/31خطا
331/5130کل

همچنیــن، در بررســی تأثیــر آمــوزش مراقبــه بــر 
کیفیــت خــواب، نتایــج آزمــون اثــرات بیــن گروهــی پس آزمــون 
ــر پیش آزمــون نشــان داد کــه بیــن میانگین هــای  ــا کاهــش اث ب
ــت  ــود داش ــا داری وج ــاوت معن ــرل تف ــش و کنت ــروه آزمای دو گ
ــد؛  ــت آم ــا 0/150 به دس ــب ات ــدار ضری ــن مق )p<0/05(. همچنی
بنابرایــن آمــوزش مراقبــه بــر بهبــود کیفیــت خــواب زندانیــان، 15 

ــدول 5(. ــود )ج درصــد اثربخــش ب

جدول 5( نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره تأثیر آموزش مراقبه بر کیفیت 

خواب زندانیان مبتلا به سوء مصرف مواد مخدر صنعتی

شاخص
مجموع 

مجذورات
df میانگین

مربعات
fضریب اتامعناداری

55/258229/6665/2040/0350/235مدل اصلاح شده
8/33618/3362/0070/1250/038پیش آزمون

17/578117/5784/1490/0420/150گروه
117/003276/983خطا
301530کل

بحث
پژوهــش حاضــر بــا هــدف بررســی اثربخشــی آمــوزش مراقبــه بــر 
ــان  ــواب زندانی ــت خ ــی وکیفی ــم هیجان ــی، تنظی بهزیســتی روان
مبتــلا بــه ســوء مصــرف مــواد مخــدر صنعتــی انجــام شــد. 
یافته هــای تحقیــق نشــان داد کــه آمــوزش مراقبــه موجــب 
ــرف  ــوء مص ــه س ــلا ب ــان مبت ــی زندانی ــتی روان ــش بهزیس افزای
مــواد مخــدر صنعتــی شــد. یافته هــای پژوهــش حاضــر بــا نتایــج 
 ,Paul ،]20[ و همــکاران Lee ،]31[ مطالعــه کریمــی و همــکاران
 Rippentrop 21[ و همچنیــن مطالعــه[ Verhulst  و Elam
]22[ همســو اســت. در رابطــه بــا تبییــن اثربخشــی مثبــت آموزش 
مراقبــه بــر بهزیســتی روانــی می تــوان بیــان کــرد کــه مراقبــه بــا 
ــون و  ــا و اکن ــاس اینج ــر اس ــه ب ــا و توج ــر واقعیت ه ــز ب تمرک
همچنیــن عــدم انــکار مشــکلات مختلــف و در مقابــل تجربــه آنها، 
ــکلات  ــرد مش ــه ف ــد. درنتیج ــش می ده ــرد را کاه ــی ف بزرگنمای
را آنچنــان کــه هســتند در نظــر می گیرنــد، نــه آن گونــه کــه 
تحــت تأثیــر شــرایط مختلــف می پندارنــد. در نتیجــه اگــر بــا درک 

ــده انگاشــتن  ــه جــای نادی ــه از مشــکلات، ب درســت و واقع بینان
ــه  ــث ب ــد، باع ــاهده نکن ــوح مش ــه وض ــا را ب ــود، آنه ــص خ نواق
وجــود آمــدن رویکــرد مثبت تــر و نگــرش خوش بینانــه بــه زندگــی 
می شــود و از ایــن طریــق فــرد بــا ملایمــت خــود را بــرای تغییــرات 
زندگــی ترغیــب کــرده و الگوهــای رفتــاری مضــر و نامطلــوب خــود 
را اصــلاح می کنــد. هنــگام روبــه رو شــدن بــا شــرایط ناگــوار بــه 
جــای واکنش هایــی کــه منجــر بــه بدتــر شــدن شــرایط می شــود، 
ــی  ــود و توانای ــاد می ش ــرش در او ایج ــی و پذی ــی از آگاه حالت
روبــه رو شــدن آگاهانــه بــا موضــوع و تــاب آوری و اســتقامت در 
ــظ  ــود را حف ــش خ ــد آرام ــوار را دارد و می توان ــرایط دش ــر ش براب
ــبب  ــد س ــن فرآین ــد. ای ــرای آن بیاب ــی ب ــی منطق ــد و راه حل کن
ــرای  ــی ب ــه فن ــود. مراقب ــناختی می ش ــتی روان ش ــود بهزیس بهب
ــر در گذشــته  ــط تفک ــح راه هــای غل ــا تصحی ــدن گذشــته ی فهمی
نیســت و مســتقیم بــه درمــان مشــکلات نمی پــردازد، بلکــه 
بــا هوشــیاری بــه بررســی محرک هــای زیربنایــی شــناخت ها 
ــی را  ــه زندگ ــای نهفت ــد و مضمون ه ــه می کن ــا توج و هیجان ه
ــراد متوجــه  ــن روش اف ــا ای ــرار می دهــد. ب در معــرض آگاهــی ق
ــد فکــر  ــد، بلکــه می توانن ــا فکــر نمی کنن ــا تنه ــه آنه می شــوند ک
کــردن خــود را مشــاهده کننــد کــه از طریــق مراقبه هــای رســمی 
)نظیــر مراقبــه تنفــس و بــدن، مراقبــه یــوگای هوشــیارانه و 
مراقبــه وارســی بــدن(، همین طــور مراقبه هــای غیررســمی )نظیــر 
ــه( و  ــال آگاهان ــایر اعم ــن و س ــدم زدن، دوش گرفت ــوردن، ق خ
ــه ایــن ترتیــب  ــد ]32[ و ب ــات عادت شــکن حصــول می یاب تمرین

ــود. ــناختی می ش ــتی روان ش ــش بهزیس ــث افزای باع
همچنیــن یافته هــای پژوهــش نشــان داد کــه آمــوزش 
ــه ســوء  ــلا ب ــان مبت ــم هیجــان زندانی ــش تنظی ــر افزای ــه ب مراقب
ــت.  ــت داش ــت داش ــر مثب ــی تأثی ــدر صنعت ــواد مخ ــرف م مص
همــکاران  و   Pérez-Álvarez یافته هــای  بــا  نتیجــه  ایــن 
]33[، Rao و همــکاران ]34[ و همچنیــن مطالعــه کیانــی و 
هادیــان فــرد ]35[ همســو اســت. در تبییــن یافتــه ایــن پژوهــش 
ــه  ــد ک ــرد درک می کن ــه ف ــوزش مراقب ــا آم ــه ب ــت ک ــوان گف می ت
هیجان هــای منفــی ممکــن اســت رخ دهنــد، امــا جــزء ثابــت و 
دائمــی شــخصیت نیســتند و بــه فــرد ایــن امــکان را می دهــد کــه 
بــه جــای پاســخ غیــرارادی بــه رویدادهــا، بــا تأمــل و تفکــر پاســخ 
دهــد. در ایــن صــورت توانایــی مشــاهده کــردن حالت هایــی 
مثــل اضطــراب افزایــش می یابــد و بــه جــای الگوهــای رفتــاری 
خــودکار، بــا درک حضــور در زمــان حــال بــا همراهــی بــا هیجانات 
و عــدم قضــاوت آنهــا، قــادر بــه مدیریــت شــرایط موجــود بــوده و 
اســترس کمتــری تجربــه خواهــد شــد و تنظیــم هیجــان افزایــش 

خواهــد یافــت. 
بــا توجــه بــه ســطوح بــالای مشــکلات روانــی در 
ــه موقعیت هــای  ــوط ب ــر از نشــانه های مرب ــادان، ســوء تعبی معت
مختلــف، منجــر بــه ایجــاد یــک چرخــه معیــوب می شــود و ایــن 
ــراد  ــن اف ــف در ای ــای مختل ــرس از موقعیت ه ــب ت ــود موج خ
می شــود. ایــن امــر ســبب افزایــش فراوانــی و شــدت احساســات 
بدنــی و روانــی ناشــی از موقعیت هــای اجتماعــی شــده و تــرس 
از ایــن احساســات را شــدت می بخشــد. بســیاری از افــراد مبتــلا 
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ــه ســوء مصــرف مــواد، گــزارش می کننــد کــه در طــول مراقبــه  ب
نگــران می شــوند و بنابرایــن تکــرار تجربــه تمریــن ممکــن اســت 
ــدون  ــد نگــران باشــند، ب ــا می توانن ــاد بدهــد کــه آنه ــراد ی ــه اف ب
ایــن کــه نیــاز باشــد بــه ایــن نگرانــی پاســخ دهنــد. ایــن مطلــب 
ــران  ــه نگ ــد ک ــازه دهن ــط اج ــا فق ــر آنه ــه اگ ــد ک ــان می ده نش
شــوند و بــر چیــز دیگــری تمرکــز کننــد )تنفــس شــکمی( نگرانــی 
ــه  ــن ب ــد. بنابرای ــر می کن ــی تدریجــاً تغیی ــا تجربه شــان از نگران ی
واســطه مراقبــه، پــردازش افــکار و احســاس قابــل مشــاهده، 
بــه عنــوان اتفاقــات عینــی در ذهــن، روی می دهــد. مراقبــه 
بــا افزایــش ســطح هوشــیاری و پذیــرش غیرقضاوتــی افــکار 
ــترش  ــی را گس ــی هیجان ــا آن، نظم بخش ــط ب ــات مرتب و هیجان
می دهــد. تجربــه ایــن واکنش هــای هیجانــی اطلاعاتــی را در 
ــرار  ــرد ق ــار ف ــی در اختی ــودکار فیزیولوژیک ــخ های خ ــورد پاس م
ــرد در  ــای ف ــد راهنم ــود می توان ــات، خ ــن اطلاع ــه ای ــد ک می ده
ــد.  ــر باش ــاری مؤثرت ــه پاســخ های رفت ــران و ارائ ــا دیگ ــورد ب برخ
در تمرینــات حضــور ذهــن، از بیمــار خواســته نمی شــود کــه 
ــاهده  ــه مش ــد، بلک ــاد کن ــود ایج ــراب را در خ ــانه های اضط نش
مــورد  بــروز می یابنــد،  طبیعتــاً  کــه  داوری حس هــا  بــدون 
ــرد از  ــی ف ــش آگاه ــا افزای ــن روش ب ــرد. ای ــرار می گی ــب ق ترغی
تجربیــات لحظــه حــال و برگردانــدن توجــه بر سیســتم شــناختی و 
پــردازش کارآمدتــر اطلاعــات، باعــث کاهــش نگرانــی، برانگیختگی 
ــم شــناختی هیجــان  ــک و اضطــراب و درنتیجــه تنظی فیزیولوژی

.]36[ می شــود 
کــه  داد  نشــان  پژوهــش  یافته هــای  نهایــت،  در 
آمــوزش مراقبــه بــر افزایــش کیفیــت خــواب زندانیــان مبتــلا بــه 
ســوء مصــرف مــواد مخــدر صنعتــی تأثیــر مثبــت داشــت. ایــن 
ــا یافته هــای مطالعــه Sudjani Ranjbar و همــکاران  نتیجــه ب
 Pordanjani و Nejad-Guilan ،Ebrahimi 37[ و مطالعــه[
]38[ همســو اســت. در تبییــن یافتــه پژوهــش حاضــر می تــوان 
گفــت کــه توجــه متمرکــز بــر لحظــه حــال، پــردازش تمــام 
جنبه هــای تجربــه بــدون واســطه شــامل فعالیت هــای شــناختی، 
فیزیولوژیکــی یــا رفتــاری را موجــب می شــود. بــه واســطه تمریــن 
ــای  ــه فعالیت ه ــبت ب ــرد نس ــه، ف ــر مراقب ــی ب ــای مبتن و فن ه
ــه کارکــرد خــودکار ذهــن  ــد، ب ــه خــود، آگاهــی پیــدا می کن روزان
در دنیــای گذشــته و آینــده آگاهــی می یابــد و از طریــق آگاهــی 
لحظــه بــه لحظــه از افــکار و احساســات و حالت هــای جســمانی 
ــن  ــرد از ذه ــت ف ــن حال ــد. در ای ــدا می کن ــرل پی ــا کنت ــر آنه ب
روزمــره و خــودکار متمرکــز بــر گذشــته و آینــده رهــا می شــود و 
ایــن امــر کیفیــت خــواب را ارتقــا می بخشــد. همچنیــن، مراقبــه 
بــه واســطه کاهــش تنشــی ماهیچــه ای، بــه تغییراتــی در کیفیــت 

ــود ]39[. ــر می ش ــواب منج خ
اردوگاه  زندانیــان  مطالعــه،  ایــن  شــرکت کنندگان 
حرفه آمــوزی و کاردرمانــی آذربایجان غربــی بودنــد و جامعــه دیگــر 

را شــامل نشــدند، لــذا در تعمیــم نتایــج تحقیــق بــه کل جامعــه 
و ســایر اقشــار بایــد احتیــاط شــود. ازجملــه محدودیت هــای 
دیگــر تحقیــق مربــوط بــه نــوع ابــزار جمــع آوری داده هــا بــود کــه 
ــان  ــیاری از زندانی ــن بس ــود. همچنی ــی ب ــزار خودگزارش ــی اب نوع
ــن دسترســی  ــل نداشــتند و بنابرای ــه شــرکت در پژوهــش تمای ب
ســخت بــه نمونــه آمــاری و شــرایط ویــژه کشــور در شــرایط شــیوع 
کوویــد-19 نیــز از دیگــر محدودیت هــا بــود. انجــام پژوهش هــای 
بیشــتر در رابطــه بــا اثربخشــی آمــوزش مراقبــه در دیگــر جامعه هــا 
ماننــد جوانــان در کمپ هــای مرکــز تــرک اعتیــاد می توانــد عــلاوه 
ــراد  ــی اف ــای روان ــر ویژگی ه ــهیل کننده درک بهت ــه تس ــر اینک ب
معتــاد، مبنایــی بــرای درمــان اعتیــاد بــا روش هــای جدیــد را نیــز 

فراهــم کنــد.

نتیجه گیری
یافته هــای تحقیــق نشــان داد کــه آمــوزش مراقبــه موجــب 
ــی و تنظیــم شــناختی  افزایــش کیفیــت خــواب، بهزیســتی روان
هیجــان زندانیــان مبتــلا بــه ســوء مصــرف مــواد مخــدر صنعتــی 
می شــود. بــا عنایــت بــه تأثیــر معنــی دار روش آمــوزش مراقبــه 
ــود  ــان و بهب ــم هیج ــناختی، تنظی ــش بهزیســتی روانش ــر افزای ب
ــن  ــی، ای ــدر صنعت ــواد مخ ــه م ــاد ب ــراد معت ــواب اف ــت خ کیفی
ــش  ــرای کاه ــی ب ــیوه درمان ــک ش ــوان ی ــه عن ــد ب روش می توان
ــه کار  مشــکلات ایــن افــراد در زندان هــا و مراکــز تــرک اعتیــاد ب

ــرده شــود. ب

نــکات بالینــی و کاربــردی در طــب انتظامــی: نتایــج ایــن پژوهش 

در درمــان غیردارویــی معتــادان بــه مــواد مخــدر صنعتــی و کمــک 
بــه بخش هــای درمانــی فرماندهــی انتظامــی قابــل اســتفاده 

اســت.
تشــکر و قدردانــی: ایــن مقالــه حاصــل از رســاله دکتــری توحیــد 

ــگاه آزاد  ــت دانش ــا حمای ــه ب ــت ک ــال 1401 اس ــب زاده در س حبی
اســلامی تبریــز اجــرا شــد. از تمامــی افــراد شــرکت کننده در 
پژوهــش و همچنیــن مدیریــت محتــرم اردوگاه حرفه آمــوزی 
ــه  ــه ب ــوزش مراقب ــی آم ــز مرب ــی و نی ــی آذربایجان غرب و کاردرمان

ــود. ــکر می ش ــر و تش ــه تقدی ــکاری، صمیمان ــل هم دلی
تصریــح  مقالــه  نویســندگان  بدین وســیله  منافــع:  تعــارض 

ــه  ــال مطالع ــی در قب ــارض منافع ــه تع ــه هیچ گون ــد ک می نماین
ــدارد. ــود ن ــر وج حاض

ــع آوری  ــده و جم ــی ای ــنده اول، طراح ــندگان: نویس ــهم نویس س

داده هــا؛ نویســنده دوم، تجزیــه و تحلیــل داده ها؛ نویســنده ســوم، 
جمــع آوری داده هــا؛ همــه نویســندگان در نــگارش اولیــه مقالــه و 
بازنگــری آن ســهیم بودنــد و همــه بــا تأییــد نهایــی مقالــه حاضــر، 
مســئولیت دقــت و صحــت مطالــب منــدرج در آن را می پذیرنــد.

منابع مالی: این پژوهش فاقد حمایت مالی بود.
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