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بر عزت نفس زنان  آگاهياثربخشي آموزش گروهي کاهش استرس مبتني بر ذهن

 مبتلا به اختلال مصرف مواد 
 3 يمااقل  ي مصطفچ 2ي منصوره بهرامچ 1پروانه خفتان

 12/09/1400تاريخ پذيري:   23/10/1399تاريخ دريافت: 
 

 چكيده 
آناهي  هدر پژوهش حاضر تعيين اثربخ ي آموزي نروهي كاهش استرس مبتني بر ذهن  :هدف

آزماي ي با طر   پژوهش حاضر نيمه  روش:  بر عزد نفس زنان مبتلا به اختلال مصرر مواد بود.
آزمون با نروه كنترل بود. جامعه آماري پژوهش را تمامي زنان مبتلا به اختلال پس –آزمونپيش

هاچ يک ت ديل دادند. از ميان آن  1398مصرر مواد مراكز كاهش آسيب شهر كرمان اه در سال  
انتخاچ و تعداد   مبتلا به اختلال مصرر مواد توسط    نفر از زنان   75مركز به صورد در دسترس 

تري  نفر از زنان كه نمره پايين  30نامه استاندارد عزد نفس روزنبرگ غربال شدند. س سچ  پرسش
پايين داراي سطح  بقيه  به  نسبت  و  به صورد  كسب كردند  و  انتخاچ  بودندچ  نفس  از عزد  تري 

كنندنان ييزين شدند. شركتنفر  جا  15نفر  و نروه كنترل ا  15تصادفي در دو نروه آزمايش ا
كنندنان آناهي را دريافت نمودند و شركتنروه آزمايشچ آموزي كاهش استرس مبتني بر ذهن

مداخله هي   كنترل  جم نروه  براي  ندرد.  دريافت  دادهاي  پرسشآوري  از  اطلاعاد  ها  نامه 
نتايج تحليل   ها: يافته  نامه استاندارد عزد نفس روزنبرگ استفاده شد. شناختي و پرسشجمعيت

آناهي موجب بهبود سطح كوواريانس ن ان داد كه آموزي نروهي كاهش استرس مبتني بر ذهن
شد.   مواد  مصرر  اختلال  به  مبتلا  زنان  در  نفس  كه مي  گيري:نتيجهعزد  نرفت  نتيجه  توان 

نفس تواند به عنوان روشي در بهبود و ارتقاء عزد  آناهي ميآموزي كاهش استرس مبتني بر ذهن
 در زنان مبتلا به اختلال مصرر مواد به كار رود.  

 عزد نفسچ آناهياسترسچ اعتيادچ ذهن ها:کليدواژه
 

 

 
  

نويسنده مس ول: كارشناس ارشد مددكاري اجتماعيچ نروه مددكاري اجتماعيچ دان ياه علون توانبخ ي و سلامت اجتماعيچ   .1
 pkhftan2015@ gmail.comتهرانچ ايران. پست الدترونيک: 

تحقيقادچ تهرانچ  اسلاميچ واحد علون و  اجتماعيچ دان ياه آزاداجتماعيچ نروه پژوهش علونكارشناس ارشد پژوهش علون.  2
 ايران
 استاديارچ نروه مددكاري اجتماعيچ دان ياه علون توانبخ ي و سلامت اجتماعيچ تهرانچ ايران .3
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 مقدمه

هاي انييزشاي شاديد و فقدان  اعتياد اختلالي مزمنچ عودكننده و پينيده اسات كه به اختلال

تاثيراد منف  بر عملدرد جسااام چ تواند  مصااارر مواد م   .شاااودتسااالط رفتاري منجر مي

هاي زندني بيذارد و ديير زمينهاىچ خانوادن چ تحصيل   روان چ اجتماع چ حقوق چ حرفه

سالانه مصرر انواع مواد مخدر در سراسر جهان     .2017  چ2د جدسون2014چ 1اجاپ و دالي

افرادي    هزار نفر و بااعا  از هم پااشااايادني و بادبختي هزاران نفر از  350علات مرگ حادود  

چ 3اند انزاري جهاني مواد مخدري مصارر مواد مخدر را هرنز نداشاتهشاود كه تجربهمي

اختلالاد  تنها موجب يد  از بزرنترين معضالاد جوام  ب ارى اسات كه نه  اعتياد .  2019

چ و رواني هاى مختلف ساالامت جساام ثير بر جنبهاشااودچ بلده با تعي ميرفتارى و اجتما

كياچ  غفران  و صاالح   چاآران  ساازدمييفت  بر فردچ خانواده و جامعه وارد  خسااراد مال  هن

به مواد و اختلال مصاارر آن را   براي دسااتيابيهاي بي ااتري  انرره مردان فرصاات .  1395

دارندچ ولي قابليت دساترساي به مواد و اختلال مصارر آن براي زنان نيز افزايش يافته اسات 

درصااااد از    10هااي اخير سااااازماان ملال حادود   . درنزاري2015امرادپور و همداارانچ  

   .2017دهند انزاري جهاني مواد مخدرچ كنندنان مواد مخدر را زنان ت اديل ميمصارر

مصرر مواد و وابستيي به آن در بين زنان در حال افزايش است و اختلال مصرر مواد در 

بين زنان در طول يک دهه اخير حدود رهار برابر شاده اسات اعالم مهرجودي و همدارانچ 

تري اعتيااد زناان نسااابات باه مردان باا پياامادهااي فرديچ خاانوادني و اجتمااعي مخرچ   .2016

هاي مغزي زنان اثر تخريبي دارد و رموني در اثر اعتياد بر سااالولهمراه اسااات. تغييراد هو

  . 2019و همدارانچ  4شود اجانسونها ميباع  از بين رفتن آن

 ابتلا   براي بي اتري خطر معرض در وابساته به مواد  مردان با  مقايساه در وابساته به مواد زنان

مهم سالامت روان تلقي   هاي اصالي ولفهواز م 5عزد نفسهساتند.   رواني م ادلاد باااااه

ثر در نرايش به اعتيادچ عزد نفس ودي از عوامل مي  . 2011زاده و يونسايچ  ماقاسا  شاودمي

اعتماد   هاچرالش  با  مقابله  و تفدر در خود  توانايي به عنوان اعتمادعزد نفس به پايين است.  

 
1. Jupp & Dalley 
2. Jackson 
3. World Drug Report 

4. Johnson 
5. self- esteem 
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 و   هاچخواساته و نيازها ابراز  داشاتن ح  ارزيچ  احسااس  شاادچ  زندني و موفقيت براي خود به

 .  2011چ  1هاي خود تعريف شاده اسات اكاپلان وساادوکنتيجه تلاي  از  برخوردار شادن

ثر ويک منب  م  هم اببه شاناختي اسات و در مقابله با ف اارهاي زندني  روانعاملي عزد نفس 

 بين  كننده اسااتفاده از الدل و به عنوان يک پيشپايين  عزد نفس . شااودو مهم شااناخته مي

ها حاكي از آن اساات كه افراد مبتلا به نتايج پژوهش  .مصاارر مواد شااناخته شااده اساات

چ 2اختلال مصاارر مواد از عزد نفس پاييني برخوردار هسااتند اووچ ون چ شااک و لاک

اي در مقاابلاه باا كنناده . عزد نفس نقش محاافظات2020چ  3وانا  و لو  د موچ راانچ2014

فردي كه    .كندمقابل ف اارهاي وقاي  زندني حمايت ميف اارهاي رواني دارد و از فرد در 

از ارزشاامندي بالايي برخوردار اسااتچ به راحتي قادر اساات با تهديدها و وقاي  ف ااارآور  

بيروني بدون تجربه برانييختيي منفي و از هم پاشااايدني ساااازماني بيرونيچ مواجه شاااود. 

اختلال مصارر مواد در مقايساه   نتايج مطالعاد ن اان داده اسات كه عزد نفس افراد مبتلا به

عزد نفس پايين يک مولفه اسااااساااي در نرايش افراد   اسااات.با افراد عادي جامعه كمتر  

جامعه به اختلال مصاارر مواد اساات و نقش مهمي در درمان افراد مبتلا به اختلال مصاارر 

طالبيچ الاسلاميچ ستوده ناوروديچ زينعلي و  د شيخ1394مواد دارد ابهراميچ آقايي وآقاييچ  

1392.  

افراد مبتلا به اختلال مصارر مواد ساطح بالايي از اساترسچ اضاطراچچ افساردني و ساطح 

كنند و به طور كلي مصاارر مواد ساالامت روان تري از تنظيم خل  منفي را تجربه ميپايين

پورچ آباديچ پيرسااقي و كيانيحسانيچ شافي اندازد احاجيكننده را به خطر ميافراد مصارر

  ساالامت جسااميچ رواني و هيجانيتيچ  بهبود بهزيساا  از متغيرهايي كه موجب ي. يد 1391

 دهاد تاا بر امداان را مي شاااود و باه فرد اينميفرد و افزايش ساااباک حال مسااا لاه كاارآماد  

اسات انجاتيچ اصافهانيچ رحمانيچ افروخته  4آناهيذهن  چرفتارهاي خود كنترل داشاته باشاد

فرد آناهي ذهن در   .1399بزرنيچ حيدرييچ پاشاا و برناچ د موساويچ دشات  2016و هويداچ  

و تعامل با دييران بينش پيدا كند و به  كند تا نسااابت به اليوهاي افدارچ عواطفتلاي مي

 
1. Kaplan  &  Sadock 
2. Wu, Wong, Shek & Loke 
3. Mo, Chan, Wang & Lau 

4. mindfulness 
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با  هاي انطباقي و متناسبتدراري و ناه يار به صورد ماهرانه پاسخ جاي واكنش خودكارچ

باا اساااتفااده از سااااز و   آنااهيذهن.   2015كلاه كج و زرنرچ  ا  موقعيات را انتخااچ كناد

نريچ آناهي و م اهده به افراد وابسته كارهايي مانند پذيريچ غير قضاوتي بودنچ توصيف

هاي بدني  ها و واكنشهاچ شااناختهاچ هيجانكند تا از احساااسبه مصاارر مواد كمک مي

ي مربوط به هادهند آناه شوند و از اين طري  آسيبها را به سمت مصرر سوق ميكه آن

 . نتاايج 1392دهاد اآقاايوسااافيچ اوركيچ زارع و ايماانيچ  مصااارر را تاا حادي كااهش مي

در درمان مواردي همنون درد مزمنچ  آناهيذهنتحقيقاد مختلف ن ااان داده اساات كه 

اختلال اساااترس پس از ضاااربهچ كاهش رفتاارهاي اعتياادي موثر بوده و بر كيفيت زندنيچ  

 و  2د اساميت2014و همدارانچ   1ران اثر م بت دارد اسايم ساونخودآناهي و ساازناري بيما

 . با توجه به نتايج تحقيقاد ذكر شده اين مطالعه با هدر بررسي اثربخ ي 2011  همدارانچ

آنااهي بر عزد نفس زناان مبتلا باه اختلال آموزي نروهي كااهش اساااترس مبتني بر ذهن

ود كه آيا مداخله كاهش اساترس مبتني  مصارر مواد انجان شاد و در پي پاساخ به اين ساوال ب

تواند ساطح عزد نفس زنان داراي اختلال مصارر مواد را بهبود بخ اد مي آناهيذهنبر  

 يا خير 

 روش 

 گيري جامعه، نمونه و روش نمونه 

آزمون با نروه كنترل بود. جامعه  پس–آزمونآزماي ااي با طر  پيشپژوهش حاضاار نيمه 

تمامي زنان مبتلا به اختلال مصااارر مواد مراكز نذري كاهش  آماري پژوهش حاضااار را

نيريچ ابتدا از ميان  ت ااديل دادند. به منظور نمونه  1398آساايب شااهر كرمان اااه در سااال 

صااورد در دسااترس تمامي مراكز نذري كاهش آساايب شااهر كرمان اااهچ يک مركز به 

نامه مواد توساط پرساشنفر از زنان مبتلا به اختلال مصارر    75انتخاچ شاد. سا سچ تعداد 

تري كسااب  نفر از زناني كه نمره پايين  30اسااتاندارد عزد نفس روزنبرگ غربال شاادند و 

تري از عزد نفس كردند انقطه بري نمراد كمتر از ده  و نسبت به بقيه داراي سطح پايين

 
1. Simpson 2. Smith 
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 نفر    15نفر  و نروه كنترل ا  15بودند انتخاچ و به صاورد تصاادفي در دو نروه آزمايش ا

حجم نمونه بر اساااس حداقل حجم نمونه در مطالعاد آزماي ااي انتخاچ  جاييزين شاادند.  

كنندنان نروه آزمايشچ آموزي كاهش اساااترس مبتني بر  . شاااركت1399  ادلاورچ شاااد

اي و يدبار در هفته دريافت نمودند.  دقيقه  90-120آناهي را به مدد ه ااات جلساااه ذهن

اي درياافات آزمون  هي  ماداخلاهتاا اجراي پسهمننينچ نروه كنترل در طول اين مادد ا

ها پاسااخ دادند. نامهندرد و در ليساات انتظار قرار نرفت و افراد اين نروه فقط به پرسااش

شااانااختي امحق  سااااختاه  و نااماه اطلاعااد جمعياتهاا از پرساااشآوري دادهبراي جم 

پژوهش    هاي ورود بهنامه اساااتاندارد عزد نفس روزنبرگ اساااتفاده شاااد. ملاکپرساااش

دارا  نامه اسااتاندارد عزد نفس روزنبرگچ  عبارد بودند از: كسااب نمره پايين در پرسااش

راهنماي ت اخيصاي و آماري  هاي ت اخيصاي اختلال مصارر مواد با توجه به بودن ملاک

چ علاقاه باه شاااركات در پژوهشچ دارا بودن حاداقال مادرک دپيلمچ ناداشاااتن  1اختلال رواني

پزشاديچ عدن دريافت هر زمنچ عدن مصارر داروهاي روانپزشادي مديير اختلالاد روان

نونه برنامه آموزشااي ديير قبل و در حين انجان مداخله و داشااتن حداقل دو سااال سااابقه 

 برنااماه عادن تبعيات از    :ازاختلال مصااارر مواد. معياارهااي خروج از مطاالعاه نيز عباارد بود  

. يک هفته پس از  جلساه غيبت حداك ر دو و  بيني شاده در جلسااد آموزيپيش  آموزشاي

آزمون براي دو نروه انجاان نرفت. ملاحظااد اخلاقي به طور  آخرين جلساااه مداخلاهچ پس

كاامال در تماان مراحال پژوهش رعاايات شاااد و اطلاعااد لازن در مورد اهادار پژوهش و 

شايوه اجراي آن و محرمانه بودن اطلاعاد كساب شاده و شاركت داوطلبانه فرد در پژوهش  

كنندنان در مطالعه توضايح داده شاد. به منظور رعايت عدالت و اي شاركتبه طور كامل بر

آزمونچ از مداخلاد و جلساااد كنندنان نروه كنترل پس از تدميل پساخلاقچ شااركت

هاي حاصل از اجراي پژوهش از طري  تحليل  آموزشي نروه آزمايش بهره مند شدند. داده

 تحليل نرديد. 19-اساسپيكوواريانس با استفاده از نرن افزار اس

 

 
1. Diagnostic and Statistical Manual 
of  Mental Disorders ( DSM-5) 
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 ابزار 

مااده خودنزارشاااي اسااات كاه   10شاااامال    اين مقيااس :1مقيااس عزد نفس روزنبرگ  -1

اين مقياس ضاارايب  كند. احساااس كلي ارزي يا پذيري خود را به صااورد م بت بيان مي

دارد و در ساانجش    2نفس كوپر اسااميتعزد    نامهسااشتري نساابت به پرهمبسااتيي قوي

ي اين  هر نزاره   .2002چ 3ابورنت و رايت اسااتاي روايي بالاتري  سااطو  عزد نفس دار

شود. اي از كاملا موافقم تا كاملا مخالفم را شامل ميمقياس يک طيف ليدرد رهار نزينه

 4چ رنچ دميتريوا و فارونياباشاد.نرينبرنرمي  10و كمترين آن   40بي اترين نمره اين مقياس  

سانجيچ اعتبار ساازه و همسااني آن را مورد بررساي قرار هاي مختلف روان  با شايوه2003ا

 فرمول  با  انيليساي و فارساي نساخه دو  بين  كردنچ نيمه دو  روي  به  مقياس  اين  پاياييدادند.  

 آماري  نظر  از كه   73/0ااساات   شااده  برآورده   1384انيا  وحدد  توسااط  5براون–اساا يرمن

  توسااط  نيز  روز  ده  فاصااله به  بازآزمايي روي با  فارسااي نسااخه پاياييهمننينچ .  بود  معنادار

  .است آمده دست به 74/0 و شده محاسبه  1384ا نياوحدد

 روش اجرا 

نفره آزماايش و  15پس از م اااخ  شااادن نموناه مطاالعاه و قرار نرفتن نموناه در دو نروه  

آناهي به مدد ه ت جلسه كاهش استرس مبتني بر ذهنجلساد آموزي نروهي   كنترلچ

اي  پروتدال ماداخلاهاي و يدباار در هفتاه براي نروه آزماايش اجرا شااااد.  دقيقاه  90-120

   2014و همداران ا 6كابينمکي مدون شاده  در اين پژوهشچ بر اسااس بساتهآناهي ذهن

آزمون براي هر دو نروه اجرا  . يک هفته پس از پايان جلساااد آموزشاايچ پسدتنظيم شاا 

ارائه شاده   1آناهي در جدول  جلسااد آموزشاي كاهش اساترس مبتني بر ذهن  شاد. خلاصاه

 است. 

 

 

 
1. Rosenberg Self-f-Esteem 
Questionnaire 
2. Cooper Smith 
3. Burnet & Wright      

4. Greenberger, Chen, Dmitrieva & 
Farruggia 
5. Spearman &  Brown      
6. Mccubbin   
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 آگاهي : خلاصه جلسات آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن 1جدول  

 محتواي جلساد  جلسه  

و   اول   پژوه ير  و  همديير  با  نروه  اعضاي  خودكار:آشنايي  هدايت  مفهون  با  آشنايي  و  معرفي 

كنندنان از  آشنايي با اهدار مطالعه و قوانين نروهچ صحبت شركت ايچ  برقراري رابطه حرفه 

تجربه خود درمورد سوءمصرر مواد و تاثير آن بر زندني انچآشنايي با روي كاهش استرس  

آناهي و لزون آموزي آنچ خوردن ك مش و س س به مدد سي دقيقه مراقبه  مبتني بر ذهن 

 اي تداليف خانيي.  ه وارسي بدن و تنفس آناهانهچ و ارائه كار برگ 

مرور تداليف هفته نذشتهچ انجان مراقبه وارسي بدن و بح  در مورد آنچ  : رويارويي با موان   دون  

آناهي تنفسچ و ارائه  آناهي براي آن و تمرين مراقبه ذهن هاي برنامه ذهن حل موان  تمرين و راه 

 كاربرگ تداليف خانيي.  

ي نذشتهچ تمرين مراقبه ن ستهچ بازنيري تمرينچ تمرين فضاي  مرور تدليف هفته تنفس آناهانه:   سون  

انجان تمرين اي ه تنفس سه دقيق  ارائه كاربرگ  چ تمرين ديدن و شنيدنچ  هاي حركاد يوناچ و 

 تدليف خانيي. 

چ تمرين  "ديدن يا شنيدن "  اي ه ي نذشتهچ تمرين پنج دقيق ه مرور تدليف هفت :  ماندن در زمان حال  رهارن 

چ آموزي ماندن در زمان حالچ مفهون تمركز و توجهچ و  آناهي تنفس و وارسي بدن ذهن مجدد  

 ارائه تداليف خانيي. 

ي  ي ن سته اآناه ي نذشتهچ تمرين تنفسچ مراقبه مرور تدليف هفته پذيري افدار و احساساد:   پنجم  

از تنفسچ بدنچ صداهاچ افدار چ توضيحاتي پيرامون استرس و رابطه آن با دردچ بررسي آناهي از  

ارائه و اجراي حركاد يوناچ و  هاي بدنيچ  وقاي  خوشايند و ناخوشايند بر احساسچ افدار و حس 

 ارائه كاربرگ تداليف خانيي.  

ه يارانهچ بح  پيرامون متفاود ديدن    ي نذشتهچ يوناي افدار حقاي  نيستند: مرور تدليف هفته  ش م 

 چ تمرين فضاي تنفس سه  ي ن سته احضور ذهن از صداها و افدار افدار يا افدار جان ينچ مراقبه 

 ايچ و ارائه كاربرگ تداليف خانيي. دقيقه 

ي نذشتهچ بهداشت  مرور تدليف هفته : توانم به بهترين شدل از خودن مراقبت كنم رطور مي  هفتم  

رويدادهاي خوشايند و ناخوشايند زندنيچ  خواچچ تدرار تمريناد جلساد قبلچ تهيه فهرستي از  

 تجربه آناهي و پذيري بدون قضاود اغير انتخابي چ و ارائه كاربرگ تداليف خانيي.  

جلسادچ وارسي و  بندي  نذشتهچ تمرين وارسي بدنچ جم    ي مرور تدليف هفته :  پذيري و تغيير  ه تم 

كنندنان و تعيين زمان مراجعه  دچ نرفتن بازخورد از شركت ها و ادامه تمرينا بح  در مورد برنامه 

 آزمونچ آمادني براي خاتمه جلساد و پايان مداخله.  براي تدميل پس 
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 ها يافته 

ساال بود.   23-47نفر از زنان داراي ساوءمصارر مواد در دامنه ساني   30نروه نمونه شاامل  

   30/ 27±02/8او نروه كنترل    03/31±8/8ا ميانيين و انحرار معيار سان نروه آزمايش

كنندنان تحصايلاد دان اياهي افوق دپيلم  از شاركت  درصاد  23از لحاظ تحصايلادچ بود.  

هاي مصارر مواد توساط  شاتند. ميانيين و انحرار معيار ساالدرصاد دپيلم دا  77و بالاتر  و 

  65درصاد مجردچ   25بود. از لحاظ وضاعيت تاهلچ    8/1و   03/5كنندنان به ترتيب  شاركت

درصااد متاهل بودند. همننينچ ميانيين و انحرار   10درصااد مطلقه و همساار فود شااده و 

 ه است.ارائه شد 2ها به تفديک در جدول معيار متغير عزد نفس نروه
 عزت نفس در دو گروه پژوهش   يار و انحراف مع   يانگين م :  2جدول  

 انحرار معيار  ميانيين   نروه  

 2/ 30 21/ 42 آزمون پيش  آزمايش 

 3/ 10 34/ 02 آزمون پس  

 2/ 48 22/ 07 آزمون پيش  كنترل 

 2/ 10 21/ 5 آزمون پس  
 

قبال از انجاان تحليال كووارياانسچ براي اطميناان از نرماال بودن توزي  متغير عزد نفس 

اسااتفاده شااد كه نتايج ن ااان داد توزي     رو اسااميرن–كولمونرور در دو نروه از آزمون 

متغير عزد نفس در دو نروه نرماال بود. باه عباارد دييرچ آمااره آزمون كولمونرور 

 . همننينچ براي بررساي  p>05/0چ  p 56/0ار نبود ااساميرنور براي نمره عزد نفس معناد

مفروضاه هميني واريانس بين نروهي از آزمون لوين اساتفاده شاد و نتيجه اين آزمون براي 

  ن اااان داد كه مفروضاااه هميني واريانس ها برقرار    p>05/0چ  F 41/1متغير عزد نفس ا

 ه شده است. ارائ 3است. نتايج بررسي اثربخ ي مداخله بر عزد نفش در جدول 
 اريانس براي مقايسه عزت نفس در دو گروه آزمايش و کنترل و : نتايج تحليل کو 3جدول  

 متغير وابسته  متغير مستقل 
مجموع  

 مجذوراد 

درجه  

 آزادي 

ميانيين  

 مجذوراد 
F  توان آماري  ضريب اتا  معناداري 

 1 0/ 57 0/ 002*  98/ 45 47804/ 54 1 4780/ 54 عزد نفس  نروه 

* p< 01 /0 . 
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آزمون در شاااودچ بين نروه آزمايش و كنترل در پسم ااااهده مي  3رناننه در جدول  

 . اين بادان معنااسااات كاه جلسااااد p<01/0عزد نفس تفااود معنااداري وجود داشااات ا

آنااهي بر بهبود ساااطح عزد نفس زناان نروهي آموزي كااهش اساااترس مبتني بر ذهن

 داراي سوءمصرر مواد موثر بوده است.

 ي گير بحث و نتيجه 

مطاالعاه حااضااار باا هادر تعيين اثر بخ اااي آموزي نروهي كااهش اساااترس مبتني بر 

آناهي بر بهبود عزد نفس زنان مبتلا به اختلال مصارر مواد انجان شاد. نتايج حاصال  ذهن

 آناهي ذهنن اان داد كه آموزي نروهي كاهش اساترس مبتني بر    هااز تحليل آماري داده

ي پژوهش حاضار به نوعي با يافته  موجب ارتقاء ساطح عزد نفس در اين نروه از زنان شاد.

   2016ا 1 د سااو1398رازقيچ تدلو و رافعي ا   د1393اساادندر ا د  1392هاي خالديان ايافته

نونه اساتدلال كرد  توان اين  همساو اسات. در تبيين يافته مطالعه حاضار مي  2016ا 2و هارتل

تاثير سااوء آن بر عزد نفس اساات. اين كاهش اختلال مصاارر موادچ  يد  از عوارض  كه 

هاى اضاااطراچچ ناتوان  در عزد نفس در نتيجه كاهش سااالامت هيجان  ناشااا  از ن اااانه

زاي زنادني اتفااق  هااي اساااترسهاا و محرکساااتاهو مقاابلاه باا خوابرقرارى روابط ساااازناده  

هااي اجتمااعي تعريف ي خود و موقعياتعنوان احسااااس درباارهكاه باه    نفس  افتاد. عزدمي

چ 3شااده اسااتچ در مقابله با ف ااارهاي زندني يک منب  موثر و مهم اساات اژوچ هوبنر و تيان

 و   برداشااات. رودمي  ارشااام به انساااان در رفتار يكنندهتعيين عوامل از . عزد نفس 2020

  فردي.  اسات  مختلف لئمساا با هاآن  برخورد  ريونيي يكنندهتعيين خودچ از  افراد قضااود

 انزواچ   دراار  دارد  امداان  نيسااااتچ  لئا قاا  ارزشاااي  خود  براي  و  دارد  پاايين  نفس  عزد  كاه

شاود. يدي   مواد  مصارر اختلال و ضاد اجتماعي رفتارهاي و  پرخاشايري يا و  نيرينوشاه

مصارر مواد و برن ات دوباره به مواد مخدرچ برداشات و تصاوري اسات كه فرد از  از علل 

هاي خود دارد انرجيچ طبائيان و شااادراللهيچ ها و شاااايساااتييخود نسااابت به توانمندي

تواند در كاهش اختلال مصارر موادچ پي اييري از  آناهي عاملي اسات كه ميذهن  . 1399

 
1. Suh 
2. Haertel 

3. Xu, Huebner & Tian 
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و افزايش ساطح سالامت روان تاثيرنذار باشاد.  نرايش به مصارر موادچ عود و درمان اعتياد

آنااهي شاااامال ياک آنااهي پاذيرا و عااري از قضااااود از وقااي  جااري اسااات. افراد  ذهن

كنناد و تواناايي آنااه واقعيااد دروني و بيروني را آزاداناه و بادون تحريف درک ميذهن

هاا را دارناد و در هاا و تجرباهاي از تفدرادچ هيجاانزياادي در روياارويي باا دامناه نساااترده

به افدارچ احساااساااد و ساااير تجربياد به صااورد لحظه به لحظه و  فرد توجه آناهيذهن

 .  2012چ  2د سايالچ ويليامز و تيزدل2019چ  1كانتري و كريساتيناراس  بدون قضااود اسات

با پيامدهاي ساااودمندي در رابطه با خودپندارهچ پذيري خوي اااتنچ   آناهيذهنمداخلاد 

شااناختيچ بهبود كيفيت زندني و بهبود رسچ وسااواس وكاركردهاي رواناضااطراچچ اساات

موجب   آناهيذهن . مداخلاد 2015چ  3سالامت روان همراه اسات اساون  و ليندكويسات

زاچ شااادمانيچ افزايش ساالامت عموميچ پي ااييري از بازن اات به كاهش عوامل آساايب

شاااود اكااهمياانچ  مياي و كااهش ول  مصااارر هااي مقاابلاهمصااارر موادچ افزايش مهاارد

هاي  خموجب افزايش پاس  آناهيذهن .  1393نژادچ  د فرنانچ برجعليچ سهرابي و فلسفي1393

شاناختي همراه اسات با كاهش آشافتيي و افزايش پيامدهاي م بت روان و شاودساازنده مي

كااهش اساااترس مبتني بر  . ماداخلاه رفتااري  2018چ  ذاكر  اقااسااامي جويناهچ نظري و ثناايي

پذيري در هاي خودنرداني و انعطارموجب كاهش اساترس و كساب مهارد هيآناذهن

و در  نرددزا و كسااب مهارد فيزيدي و ساالامت ذهني ميبرخورد با رويدادهاي اسااترس

تواناد خودپناداره فرد را تغيير دهاد و دساااتخوي تغييراد م بات كناد و حس نتيجاه مي

  كه همه افرادي پژوهشچ  ارتقاء ببخ ااد. در اينارزشاامندي و به تب  آن عزد نفس فرد را 

  افراد به نساابت را بي ااتري  نفس  عزد  آزمايش از جلساااد آموزشااي بهره بردندچ  نروه در

دييرچ  بااه  كردنااد.  تجربااه  كنترل  نروه   مبناااي  بر  كااه  نروهي  آموزي  از  پس  عبااارد 

 احساساد   يپذير خودچ از  مراقبت خودچ به توجه منظور به  افراد  سازيآماده و آناهيذهن

درماان   .شاااد  افزوده  آزماايش  نروه  نفس  عزد  بر  توجهي  قاابال  ميزان  صاااورد نرفاتچ باه

كند كه با حضاور آناهي اين فرصات را براي فرد ايجاد ميشاناختي مبتني بر تمريناد ذهني

 
1. Chase-Cantarini & Christiaens 
2 Segal, Williams & Teasdale 

3. Song & Lindquist 
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آرامش دروني را تجربه كند   چف ااارهاي رواني خود را مديريت كند  چدر لحظه تمركز كند

شاااود اتويوساااااوا و هااي تنشچ اضاااطراچ و افزايش عزد نفس  بهبود ن اااااناهبااعا   و  

  آموزي  كاه  كرد  بياان  توانمي  حااضااار  پژوهش  نتاايج  باه  توجاه   . باا2004چ1كااراسااااواک

 مبتلا باه اختلال   زناان  نفس  عزد  توانادمي  آنااهيذهن  بر  مبتني  اساااترس  كااهش  نروهي

توان باه تعاداد محادود  هااي اين پژوهش ميببخ اااد. از محادوديات  بهبود  را  مواد  مصااارر

هاا پس از پااياان  علات عادن مراجعاه برخي آزمودنيه  هاا و فقادان دوره پيييري با آزمودني

پژوهش به مركز نذري كاهش آساايب اشاااره كرد. اين پژوهش در افراد با حداقل سااواد 

نروه زنان داراي اختلال مصاارر مواد با   نتايج آن به دپيلم اجرا شااد و بايسااتي براي تعميم

شااود اين پژوهش در حجم نمونه  تحصاايلاد زير دپيلم احتياط كرد. بنابراينچ پي اانهاد مي

هااي مختلف زناان باا ساااطح تحصااايلاد تر و باا دارا بودن دوره پيييري و در نروهبزرگ

 مختلف انجان شود.

 منابع 
ثير ده هفتاه تمرين هوازى همراه باا  ا تا  . 1395ا كيااچ عبااس  آرانچ سااامياهد غفران چ محسااان و صاااالح  

بر ف اااارخونچ ضاااربان قلب و حداك ر اكسااايژن مصااارف  در زنان  E مصااارر مدمل ويتامين 
 . 16- 24  چ 1ا 20چ . فيض كننده مواد مخدر مصرر 

:  اعتيااد  و   آنااهي  . ذهن 1392آقاايوسااافيچ عليرضااااد اوركيچ محمادد زارعچ مريم و ايماانيچ ساااعياد ا 
كنندنان مواد.  بر كاهش اساترسچ اضاطراچ و افساردني در ساوءمصارر  ي آناه ذهن   اثربخ اي 

 . 17- 27 چ 7ا 27چ اندي ه و رفتار 
آناهي بر عزد نفس و اضاطراچ  درماني مبتني بر ذهن  . تاثير آموزي شاناخت 1393اسادندرچ زهير ا 

چ راپ ن ادهچ دان اياه  شاناساي عمومي نامه كارشاناساي ارشاد روان پايان آموزان.  اجتماعي دانش 
 . طباطبايي علامه 

بررساااي رابطه بين عزد نفس با مصااارر مواد     . 1394بهراميچ زهراد آقاييچ زهرا و آقاييچ حدميه ا 
دومين كنفرانس ملي توسااعه پايدار در علون  . مجموعه مقالاد  مخدر در بين معتادين شااهر تهران 

 ان. چ تهر شناسيچ مطالعاد اجتماعي و فرهنيي تربيتي و روان 

 
1. Toyosawa & Karasawa 
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  بين   رابطه    . 1391پورچ عمر ا آباديچ عبداللهد پيرساااقيچ فهميه و كياني حاجي حساانيچ مهردادد شاافي  
 علامه   دان ااياه   دختر   دان ااجويان   در   اعتياد   به   آمادني  با   افسااردني   و  وجود   ابراز  پرخاشاايريچ 

 . 65- 74 چ  3ا 13چ  كاربردي   شناسي روان   در  پژوهش   و  . دانش طباطبايي 
  افراد   نفس   عزد   و   روان   ساالامت   زندني بر   هاي مهارد  آموزي  اثربخ ااي    . 1392ا محمد   خالديانچ 
 . 1- 15 چ  8ا 29اجتماعيچ   شناسي روان  مجله  مواد مخدر.   به   معتاد 

 . تهران: انت اراد ويرايش.  شناسي و علون تربيتي روي تحقي  در روان  . 1399دلاورچ علي ا 
  بر   مبتني   درمااني شااانااخات   اثربخ اااي   .   1398ا   زهرا   رافعيچ   محماد ابراهيم و   تدلوچ   نرنسد   رازقيچ 
  به   مبتلا   پسااار   نوجوانان   بين   در   مرگ   اضاااطراچ   و  مواد  مصااارر  نرايش  كاهش   بر  آناهي ذهن 

 . 77- 85 چ  1ا 18  چ دان ياهي  جهاد   بهداشتي   علون  پژوه دده  ن ريه   . مواد   سوءمصرر 
   . ارتباط 1392طالبيچ محمود ا الاساالاميچ فرزانهد سااتوده ناوروديچ ساايد اميدد زينعليچ شااينا و  شاايخ 

. فصاالنامه  مواد   به  وابسااته   و  عادي  افراد   در   خ اام   و   نفس  عزد   روانچ   باورهاي مذهبيچ ساالامت 
 . 45- 51 چ  70ا 23چ نير پرستاري و مامايي جام  

  مدل   اثربخ اااي    . 1393نژادچ محمدرضاااا ا فرنانچ عليد برجعليچ احمدد ساااهرابيچ فرامرز و فلسااافي 
  افزايش   و   باازن ااات   از   پي اااييري   در    MBRPا  آنااهي ذهن   اياه پا  بر   باازن ااات   از  پي اااييري 
 چ  4ا 16چ شاناساي باليني فصالنامه مطالعاد روان افيوني.   مواد   به   وابساته   افراد   در   اي مقابله   هاي مهارد 
99 -  79 . 

 سااالامت  ميزان   بر  آناهي ذهن   بر   مبتني  شاااناختي  درمان  روي   ثربخ اااي ا    . 1393كاهميانچ ساااميه ا 
 .  181- 192 چ  1ا 6چ رفتاري   و   شناختي   علون   هاي . پژوهش درمانجو   خود  معتادان  عمومي 

  بر   مبتني   . اثربخ اي شاناخت درماني 1399نرجيچ يوسافد طبائيانچ سايده مينا و شادراللهيچ مژنان ا 
در   بار   آناااهاي ذهان  اناتاقااادناري  خاود  و  خاوي اااتان  پااذياري  اخاتالال    خاودپاناادارهچ  داراي  زنااان 

 73- 88   چ 58ا 14چ  اعتيادپژوهي   فصلنامه   سوءمصرر مواد. 
   . اثربخ ي 1399موسويچ مريمد دشت بزرنيچ زهراد حيدرييچ عليرضاد پاشاچ رضا و برنا محمدرضا ا 

فصاالنامه  مواد.    به   وابسااته   در مردان   مساا له   حل   هاي ساابک   و   تدان اايري   بر  آناهي ذهن  آموزي 
 . 329- 348 چ  52ا 14چ  اعتيادپژوهي 

اي عزد نفس خودپنداره و رضااايت زناشااويي در زنان  ايسااه ي مق ساا برر  .  1384ا  اطمه ف چ  نيا وحدد 
 چ راپ ن ادهچ ي ارشاد سا نامه كارشانا پايان .  زنان غير آزارديده شاهر تهران  همسار و   ساط آزارديده تو 

 . دان ياه شهيد به تي 
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