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用正念疗法改善戒毒人员情绪焦虑障碍的案例
洪新栋

福建省三明司法强制隔离戒毒所 福建，三明  365000

摘      要  ：  �正念疗法是当前改善戒毒人员情绪焦虑的常见方式之一，由于大部分戒毒人员无论是其自身的文化水平或者是对于毒

品危害的了解都相对较差，导致在实际戒毒过程中其会出现明显的情绪不稳定，焦躁等一系列的状态。如何改变戒毒

人员的情绪问题，使得戒毒人员的精神状态更加平稳，成为当下戒毒管理中的重点。本文利用正念疗法，通过主动式

肌肉渐进式放松训练、葡萄干技术；被动式肌肉渐进式放松训练；冥想练习等帮助戒毒人员缓解自身的焦虑，最终取

得良好的成效并进一步对该方法进行推广。
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Abstract  :  � Mindfulness therapy is currently one of the common ways to improve the emotional anxiety of drug 

addicts. Due to the relatively poor cultural level and understanding of the dangers of drugs among 

most drug addicts, they may experience a series of symptoms such as emotional instability and 

anxiety during the actual drug rehabilitation process. How to change the emotional issues of drug 

rehabilitation personnel and make their mental state more stable has become a key focus in current 

drug rehabilitation management. This article utilizes mindfulness therapy through active progressive 

muscle relaxation training and raisin technique; Passive muscle progressive relaxation training; 

Meditation exercises and other methods help drug rehabilitation personnel alleviate their anxiety, 

ultimately achieving good results and further promoting this method.
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一、案例背景

戒毒人员吴某，男，27岁，汉族，福建福州人，2022年5月

入所。高中文化，离异，使用精神活性物质所导致焦虑障碍。吴

某自幼家境优渥，但父亲赌博导致家道中落，其母亲对他期望很

高，对其学习、生活要求严格，使他在成长过程中缺乏自主权。

入所后，吴某适应能力差，在生活方面，不能按时按要求完

成康复训练任务，害怕与人接触，不愿融入集体。在心理方面，

吴某表现有经常心情特别低落、压抑、开心不起来，对于生活没

有兴趣，悲观情绪强烈。每天忧心忡忡、总是担心一些没必要的

事情，总持有负面甚至灾难化的看法，焦虑情况尤为严重。同时

伴有心率加快、失眠的症状。

二、评估情况：

SAS 量表 SAD 量表 LSAS 量表

（≥2）

回避分：（≥6.76）

焦虑分：（≤7.02）

总分：（≥12.67）

恐惧分：（3.09＜得分

≤21.51）

回避分：（得分＞19.13）

总分：（得分＞39.17）
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使用 SAS 量表（焦虑自评量表）、SAD 量表（社会回避及苦

恼量表）、LSAS 量表（社交焦虑量表）来为戒毒人员吴某进行评

估与评价，量表可以反映吴某社会交往、情感反应、行为表现的

情况。

三、制定方案

此案例选择符合 ICD-10诊断标准的1例戒毒人员进行研究，

对其进行评估、治疗、阶段性评定和总结。通过观察患者的评估

量表数据从中可以发现：吴某在进行治疗之前，由于药物成瘾所

致的焦虑障碍发作，社会交往能力、社会性活动技能较弱。符合

本研究实践标准，可以进行正念治疗。

正念疗法是对以正念为基础的心理疗法，当前较为成熟，

应用较广泛的正念疗法有正念认知疗法、正念呼吸疗法、正念

减压疗法等 [1-4]。具有疗效的正念疗法是按一定的联系程序，让

戒毒人员学习有意识的觉察自身，控制或者调节自身的心理和
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生理活动，从而让戒毒人员达到降低机体唤醒水平，调整因为

药物成瘾导致的紧张焦虑 [5-6]。正念疗法被普遍应用于多方面障

碍的治疗 [7-13]。在治疗和缓解焦虑、强迫、冲动等负面情绪也

有着大量应用 [14-18]。本次研究进行三个阶段的正念治疗活动，

治疗项目包含：正念疗法、松弛治疗、葡萄干技术。治疗活动

安排为：被动式肌肉渐进式放松训练、正念呼吸（第一阶段），

主动式肌肉渐进式放松训练、葡萄干技术（第二阶段），主动

式肌肉渐进式放松训练、正念冥想（第三阶段）。每次治疗时长

约为 30—45 分钟，每周三次治疗，每两周为一个治疗阶段，三

个阶段为一个完整疗程 [19]。

四、实施情况

（一）治疗目标：

戒毒人员接受民警的引导去提升自己的身体感知力，识别躯

体过度换气、控制躯体过度换气、识别紧张焦虑带来的躯体化症

状、可以主动使用正念疗法调节焦虑烦躁的情绪，控制消极想

法，改善心率加快、失眠的症状。

（二）治疗情况：

第一阶段：

治疗方法：正念呼吸训练，被动式肌肉渐进式放松训练；

心理矫治中心民警通过交谈与吴某建立信任关系，使用空灵

鼓和语言引导其缓解对陌生空间带来的紧张不良情绪，与周围环

境产生联结，使其沉浸在当下的空间中。感受空间的物体摆放，

感受声音的流动，感受空间的安全与安静。调整姿势，带着放松

的感觉来体验肌肉渐进式放松训练与正念呼吸治疗。

第二阶段：

治疗方法：主动式肌肉渐进式放松训练、葡萄干技术；

经过两周的治疗，吴某明显对周围环境熟悉起来了，进入状

态的速度相比之前加快了不少，并且能够主动地与民警分享近期

的生活情况与心理感受，民警针对该现象选择对其进行主动式肌

肉渐进放松训练与葡萄干技术。民警跟随吴某的气息起伏调整空

灵鼓的频率和引导语的语速，与其达到一种和谐的状态。通过观

察，可以发现吴某的表情变得舒展，嘴巴稍稍张开，出现呼吸声

变重的情况。可以得知其已慢慢进入相对放松状态。主动式肌肉

渐进放松训练可以使戒毒人员达到一个真正放松的身体状态，从

而帮助戒毒人员提高睡眠深度、保证睡眠时间、保证睡眠的连续

性，缓解戒毒人员自身的不良情绪。放松训练的次数增多，戒毒

人员进入放松状态的速度也会随之变快，下一项葡萄干技术所带

来的效果也更加显著。

第三阶段：

治疗方法：正念冥想练习，主动式肌肉渐进式放松训练；

据了解戒毒人员吴某在平时的生活中的社交能力较前有显著

恢复与提升，能够与其他戒毒人员进行简单的问候与交流。心理

矫治中心民警针对该情况选择对其进行主动式肌肉渐进式放松训

练与正念冥想。选择一个让戒毒人员感到舒适的姿势坐下或者躺

下。随后播放音乐，引导吴某使用横膈膜呼吸法，减少过度换气

产生的不适症状，从而更好的控制呼吸。将注意力集中在吸气、

呼气上，体会整个呼吸循环过程。如果思想开始游离，不妨任其

游离，然后再慢慢将注意力拉回到呼吸上。这种情况在冥想过程

中，会反复发生。治疗后，吴某身心达到真正的放松状态、内心

紧张焦虑情绪得到缓解的同时，提升了对自己身体的感知力。

（三）治疗前后研究数据比对：

SAS 量表数据 减分率 SAD 量表 减分率 LSAS 量表 减分率

（≥2） 苦恼：

回避分：（≥6.76）

焦虑分：（≤7.02）

总分：（≥12.67）

回避：

焦虑：

总分：

恐惧分：（3.09＜得分≤21.51）

回避分：（得分＞19.13）

总分：（得分＞39.17）

恐惧：

回避：

总分：

首次评估 62
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5
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15
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40

第一阶段治疗

评定
62 0%

9

5

14

10%

0

6.7%
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6.7%

0

2.5%

第二阶段治疗

评定
56 9.7%

8

5

13

11.1%

0

7.1%

13

24
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7.1%

4%

5.1%

第三阶段治疗

评定
40 35.4%

6

5

11

25%

0

总分：15.4%

11

21

32

15.4%

12.5%

13.5%

五、实施效果

民警在结束为期六周的正念疗法之后通过对评估结果的数据

统计进行分析，吴某在治疗前有社会功能缺陷。吴某的社交行为

表现不愿意与他人进行交流沟通，厌恶群体生活；在进行社交行

为时的情感反应多为自卑、焦虑与烦躁。通过一个疗程的正念疗
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法的治疗，从数据上看吴某的焦虑、烦躁情绪都得到大幅的改

善，并且自知力也得到了相应的提升。据他自身所述，吴某与其

他戒毒人员的关系得到了改善；失眠、心慌的症状也能自己通过

正念疗法进行主动的调节了。

六、案例思考：

1. 从以上案例中可以得出正念疗法在戒毒场所的应用前景十

分广阔。正念疗法可以减少焦虑、抑郁、压力等负面情绪，以轻

音乐为辅助手段，为戒毒人员创造出一个感到安全舒适的戒治氛

围与环境，与日常的心理治疗模式有着不一样的体验感 [20]。正

念疗法是一种古老而又有效的修行方法，在佛教、道教中广泛应

用。它是基于神经的可塑性，通过长期的正念冥想的练习，加强

情绪调节、压力应对和专注力相关的神经回路的连接，改善了神

经系统的自我调节。从而提高戒毒人员对于成功戒毒的自我效能

感，有效的增强戒毒人员的戒治效果。

2. 针对戒毒场所的戒毒人员大部分为“多进宫”且文化水平

较低的具体情况，正念疗法是一种通过对自身的切实感受和心理

干预措施，其容易掌握的优势非常明显。可帮助戒毒人员应对慢

性疼痛、失眠和心脑血管疾病等身体问题，提高戒毒人员的身体

素质，对生活重拾信心，为防止复吸，更好的回归社会提供有力

保证。
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