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Abstract  
This research studied the effect of coloring mandalas on attention and test 

anxiety in grade 12 female high school students in Ahvaz City, Iran. This was 

an experimental study with a pretest-posttest design, a control group, and one-

month follow-up. The statistical population included all grade 12 female high 

school students in Ahvaz. The study sample was selected using cluster sampling 

based on the inclusion and exclusion criteria. For this purpose, one education 

district was selected first and all grade 12 students in this school took the GHQ-

28 screening test. Thirty of those scoring above the cut-off point were randomly 

assigned to the experimental and control groups (15 students in each group). 

Both groups were evaluated in the pretest, posttest, and follow-up stages using 

the Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) (Brown, Ryan, 2003) and 

Friedman Test Anxiety Scale (Friedman, 1997). The experimental group 

attended eleven 45-minute sessions of coloring mandalas, but the control group 

received no intervention program. The data were analyzed using repeated 

measures MANOVA in SPSS. The results indicated that coloring mandalas was 

effective and reducing test anxiety in students in the posttest stage, and its effects 

remained stable in the follow-up stage (P<0.05). but it does not affect attention. 

Based on the findings of the research, coloring mandalas can be used to reduce 

test anxiety in female high school students, and it can also be employed by 

counselors and psychologists. 
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Extended Abstract 
1- Introduction  
Parents and teachers put students under great 

pressure to achieve academic success, and this 

causes anxiety in students and, in more severe cases, 

triggers test anxiety in them. Test anxiety, which 

refers to various feeling that Learners experience 

prior to taking tests or at the time of taking them, is 

more prevalent in female students compared to male 

students. The negative thoughts that accompany this 

anxiety in individuals can influence their attention, 

overpower them, and limit their memory capacity 

and information processing ability. Considering the 

high and persistent prevalence of anxiety, and given 

its relationship with impaired cognitive, academic, 

and social functioning, effective intervention 

programs can be very important for learners in 

reducing their test anxiety. Researchers have shown 

that non-verbal therapy techniques are the best way 

for overcoming anxiety. Drawing and coloring 

mandalas are among these techniques. The Sanskrit 

word mandala, a compound derived from Mandala, 

which means essence, and the suffix la meaning 

container or possessor, is a symbol for an archetype 

named "self" that, in Jungian analytical psychology, 

is realized as the product of individuation, which is 

the process of integrating various aspects of one's 

personality. Coloring mandalas induces a kind of 

meditation and mindfulness state in people. Because 

of its non-verbal feature, coloring mandalas is a 

suitable tool which allows people to enter their 

internal world, bury their suppressed feelings, 

emotions, affections, and intrusive factors, and 

decrease the gap between the conscious and the 

unconscious. Some studies have shown that coloring 

mandalas influences the psychological variables.  

Since few studies have been conducted on the effect 

of coloring mandalas, and given the high prevalence 

of test anxiety among students and its levels of 

attention, this research intended to determine 

whether coloring mandalas influenced attention and 

test anxiety in grade 12 female high school students 

in Ahvaz.   

 

2- Methods  
This was an experimental study with a pretest-

posttest design, a control group, and one month 

follow-up. The statistical population included all 

grade 12 female high school students in Ahvaz. The 

study sample was selected using cluster sampling 

based on the inclusion and exclusion criteria. For 

this purpose, one of the four education districts in 

Ahvaz was selected first, and all grade 12 female 

students in this school took the GHQ-28 screening 

test. Thirty of those scoring above the cut-off point 

were randomly assigned to the experimental group 

and the control group (15 students in each group). 

Before starting the therapy, both groups were 

evaluated in the pretest stage using the Mindful 

Attention Awareness Scale (MAAS) (Brown, Ryan, 

2003), and Friedman Test Anxiety Scale. The 

experimental group attended eleven 45-minute 

sessions of coloring mandalas, but the control group 

received no intervention program. Both groups were 

then evaluated again in the posttest and the one-

month follow up stages using the mentioned 

questionnaires. The data were analyzed using 

repeated measures MANOVA in SPSS23. 

 

3- Findings  
The results indicated that coloring mandalas was 

effective and reducing test anxiety in students in the 

posttest stage, and its effects remained stable in the 

follow-up stage (P<0.05). but it does not affect 

attention.        
 

4- Discussion & Conclusion 
 This research intended to study the effectiveness of 

coloring mandalas on attention, and test anxiety in 

12 grade female high school students in Ahvaz. The 

results showed that this intervention significantly 

reduced test anxiety in the posttest stage, and these 

improvements continued in the follow up period. 

These results agreed with those of previous studies. 

The results can be explained considering Jung's 

theory on the relationship between mandala designs 

and the archetype "self" because the presence of the 

concentric circles in mandala designs increases the 

ability of the "self" in controlling the unconscious 

and conscious forces during coloring mandalas, 

which helps in controlling the individual's anxiety. 

In fact, compared to the control group, the 

experimental group was more successful in 

managing and decreasing test anxiety because of its 

relationship with mandala designs, which are a 

symbol of the "self." During coloring mandala 

designs, when people color the complex mandala 

designs, they create an opportunity for themselves to 

stop the destructive self-talk, get deeply involved in 

the activity, free themselves of negative thoughts, 

and increase their attention and self-awareness. In 

addition, the improved concentration and awareness 

lead to increased attention and are accompanied by 

hyper vigilance and attention retention. In fact, 

coloring mandalas frees the working memory 

capacity of useless material by increasing the level 

of attention, and controls the thoughts that result 

from worrying about failure in the test and lead to 

increased anxiety thereby improving academic 

performance. Also, attention is an active cognitive 

conflict, therefore, in explaining the lack of 

significance of the attention hypothesis, it can be 

said that after the initial intervention sessions, 
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Mandela's designs lost their attraction and 

satisfaction of the necessary curiosity, which is one 

of the factors of sensitization and attention, and 

Mandela's effectiveness on attention excluded 

(Slayton et al., 2010). Also, due to the fact that 

coloring mandala designs does not require special 

skills, this issue may have influenced the use of full 

attention. In addition, the subjects were free to 

choose the color for coloring, and this freedom to 

choose a type of framework that required more 

attention was denied to them. The limitations of this 

study included the fact that it was conducted on 

grade 12 female high school students in Ahvaz. 

Consequently, caution should be exercised in 

generalizing its data and results. In this regard, it is 

suggested that this research be conducted on other 

samples in various other cities and the results be 

compared. 
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،  توجهآمیزی مندلا، رنگ های کلیدی: واژه

 .اضطراب امتحان ،اضطراب

 
 

   چکیده
آموزان دختر سال  و اضطراب امتحان دانش  توجهآمیزی مندلا بر  پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر رنگ

ی روان شناختی از یک طرف و به  هادرمانتمایل و گرایش اکثر افراد به    دوازدهم شهر اهواز انجام شد.  

و شیوه های جدید آماده    هاروش، زمینه را برای ایجاد  از طرف دیگر    هادرمانچالش کشیده شدن دیگر  

تأثیر آنی  زیآمرنگ  آنجاییکه  کرده است. از  ایران کمتر پژوهش  رهایبر دیگر متغ  مندلا و بررسی  ، در 

  . کرده است بررسی  رنگ آمیزی مندلا با  را امتحان  اضطراب و توجه هایشده، بنابراین این تحقیق متغیر 

آزمون با گروه گواه و پیگیری یک ماهه بود. جامعه  پس  - آزمونوش پژوهش از نوع آزمایشی با طرح پیشر

شهر اهواز    ( 1401-1402در سال تحصیلی )  آموزان دختر پایه دوازدهمآماری پژوهش شامل، کلیه دانش

های ورود و خروج انتخاب گردیدند. بدین صورت  ای براساس ملاکخوشه  گیری بودند که با روش نمونه

برای  که در ابتدا یک ناحیه آموزشی در شهر اهواز، انتخاب شده و سپس تست غربالگری سلامت عمومی 

آموزانی که نمرات بالاتر از نقطه برش به  دختر مقطع دوازهم انجام شد. از بین دانشآموزان  کلیه دانش

بودند،   آورده  نمونه  30دست  روش  از طریق  گروه  نفر  دو  در  همین روش  به  و  انتخاب  تصادفی  گیری 

آزمون و پیگیری  آزمون، پسگماره شدند. هر دو گروه در مراحل پیش(  n=15)  و کنترل(  n=15)   آزمایش 

و اضطراب امتحان )فریدمن،      (،2003پرسشنامه های توجه و ذهن آگاهی)براون و رایان،  استفاده از    با

  آمیزی تحت مداخله  رنگ ای  دقیقه  45جلسه    11ارزیابی قرار گرفتند. گروه آزمایش به مدت  ( مورد  1997

گرفت    های مندلا طرح  مداخلهقرار  هیچ  کنترل  گروه  نکرد.  اما  دریافت  از  دادهای  استفاده  با  پژوهش  های 

گیری مکرر مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. نتایج به دست آمده نشان  و روش اندازه SPSS23 افزارنرم

امتحان دانشداد رنگ اکاهش اضطراب  بر  و  آموزان در مرحله پسآمیزی مندلا  بوده است  آزمون مؤثر 

( است  مانده  باقی  نیز  پیگیری  مرحله  در  آن  است.  (.p<05/0اثرات  نداشته  تاثیری  توجه  بر  بنابر    اما 

مییافته پژوهش  دانشهای  در  امتحان  اضطراب  کاهش  برای  از  توان  دختر  آمیزی  رنگ  مداخلهآموزان 

 .  استفاده کردهای مندلا طرح

 مرتضی امیدیان نویسنده مسئول:* 

 روانشناسی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه شهید چمران اهواز گروه نشانی:

 mnazsomid@gmail.com پست الکترونیکی:
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    و بیان مسئله مهدمق -1
ابعاد زندگی تأثیر زیادی دارد. در این میان یکی از    ریبر ساابعاد زندگی هر فرد است که    نی ترمهمزندگی تحصیلی یکی از     

ی متعددی است که فراگیران برای دستیابی  هاچالشی آموزشی هر کشور،  هانظاممسائل و مشکلات اصلی زندگی تحصیلی افراد و  

گردد )کریمی و    دچار افت  ها آنتا سطح انگیزش و عملکرد تحصیلی    شودیمبه اهداف آموزشی خود با آن روبرو شده و مواجه  

ی زندگی انسان است که با مسائل  دوره  نیتریاتیح  حالنیدرع و    نیترمهمی نوجوانی نیز از  دوره،  نیا  بر(. علاوه  1398همکاران،  

ی نوجوانی، بدون شک حساسترین دوره از زیست   دوره(. 1401یی را به همراه دارد )هاشمی، هابحران و فشارهای ناشی از بلوغ، 

)جوکاری   دهی به هویت فرد نقش دارد؛ دورهای همراه با تغییرات بدنی و ویژگیهای شخصیتی خاص که در شکلانسان است

این مسأله موجب وارد    و  سازدی است که فرد باید خود را برای ورود به دانشگاه آماده  ادورهی نوجوانی،  دوره(.  1401وحسام پور،  

اضطراب استرس و  او  خانوادهنوجوان و    بر خود  شدن  اضطرابی  شود یمی  بروز اختلالات  باعث  موارد شدیدتر  .  شودیم   1و در 

ی است که در دوران کودکی، نوجوانی و بزرگسالی فرد با فراوانی زیادی  پزشکروانی هایماریب  نیترج یرااختلالات اضطرابی جزء 

عمومی و مبهم از دلواپسی است که با یک یا چند احساس جسمی و در صورت   زیآمجانیه. اضطراب یک احساس  شودیمتجربه  

 (.1398)قمری و همکاران،  شودیمتداوم با مشکلات روانی دیگر همراه 

که فراگیران قبل   ی دبیرستان بسیار شایع است، به احساسات مختلفی اشاره دارددورهکه در  2از این میان، اضطراب امتحان

ی فراوانی در مورد سختی امتحان و پیامدهای  های نگرانآموزان  . در اغلب موارد دانشکنندیمیا همزمان با انجام امتحان، تجربه  

آموزان، در امتحانات نمره مضطرب یک یا دو میانگین کمتر از سایر دانش  آموزدانشکه    شودیمآن دارند که این مسأله باعث  

ی مطلوب  استفادهاما شدت اضطراب مانع    داند یم جواب سؤالات را    نکهیباا، فرد  شودیماضطراب امتحان باعث    در واقع   کسب کند. 

روی   تواندیم ، ند یآیمین اضطراب به سراغ فرد . افکار منفی که همراه اشودیمو منجر به افت عملکرد  شودیم ی او هاآموخته از 

ی کاری وی را محدود نموده  حافظهکه فرد غرق در افکار منفی گشته و ظرفیت    شود یمتوجه و تمرکز فرد اثرگذار باشد و باعث  

یک ساختار با   عنوان  بهی را به همراه دارد.  اضطراب امتحان بین بیشتر پژوهشگران  ارزش  -خودو نوعی عدم آمادگی و فقدان  

تصور   مختلف  تقسیم    شودیمسطوح  هیجانی  و  شناختی  جزء  به  همکاران،    شودیم که  و  نگرانی،  1398)صمیمی  ی جنبه(. 

در مورد شکست احتمالی و    3. برای مثال انتظارات منفی از امتحان، افکار ناکارآمد شودیمی اضطراب محسوب  تجربهشناختی  

ی اجتماعی و فیزیولوژیکی دارد که  هاواکنشجزء هیجانی اضطراب، اشاره به  ست در امتحان.نتایج ضعیف احتمالی در مورد شک 

افکار منفی  .  شودیمکه به صورت ناآرامی و تنش دیده    شودیم ، مربوط  4این جزء به برانگیختگی بالای سیستم عصبی خودکار

فرد اثر گذار باشد و باعث می شود که فرد غرق در افکار منفی  که همراه این اضطراب به سراغ  فرد می آیند، می تواند روی توجه  

گشته و ظرفیت حافظه ی وی محدود شود. حوزه ی دیگر اثر گذاری حافظه، توجه می باشد. توجه از مهم ترین فعالیت های  

انتخاب بخشی   تونایی  ادراک نقش مهمی دارد. توجه عبارت است  از اطلاعات  عالی ذهن است و در ساختار هوش، حافظه و 

محیطی برای پردازش بعدی. توانایی توجه به انسان، این امکان را می دهد که بتواند ورود محرک های مختلف را به صحنه ی 

(. با نگهداشتن  1400هشیاری ذهن کنترل کند و از میان محرک های گوناگون، تعداد محدودی از آنها را انتخاب نماید)موحد ،

ی آموخته شده و در مواقع نیاز به یاد آورده می شود. توانایی توجه درازمدت بر تکلیف و یادگیری  توجه، محتوای درسی به خوب

کامل آن، از عوامل کاهش در اضطراب امتحان است. برای دستیابی دانش آموزان به این مهم، باید مداخلاتی که بتواند بر بهبود 

درواقع، افزایش تمرکز و آگاهی منتج به توجه  (.1399ی فر و همکاران ،توجه دانش آموزان تأثیر گذار باشد انجام پذیرد)سیاووش

آورد )مرادی و کیانی،  زنگ بودن را به همراه خود میبه بیشتر گردیده و درگیر شدن باهدف و نگهداشت یا تحمل کردن و گوش

العمل به آنها را در فرد  ی عکسریقهها و طباشد که قدرت انتخاب و تمرکز بر محرک(. عملکرد توجه، جریانی شناختی می1399

تبع ی کاری را تحت تأثیر قرار دهد و بهتواند ظرفیت حافظهکه استرس میازآنجایی  (.2020و همکاران،    5کند )هاپفینگرایجاد می

خصوص اضطراب امتحان که های کاهش اضطراب بهناچار استفاده از روش آن میزان توجه را به عوامل منفی بسط دهد، پس به
 
1. anxiety disorders 
2. anxiety test 
3. dysfunctional thoughts 
4. autonomic nervous system 
5 Hopfinger 
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که درمان    اند دادهامروزه پژوهشگران نشان    .شد تواند در این مسأله ی مهم کمک حال باآموزان نمود بیشتری دارد، میدر دانش

 2ی این مداخلات، هنردرمانی جمله  از(.  2022و همکاران،  1)سونگ   باشد یمغیرکلامی بهترین روش برای از بین بردن اضطراب  

اد برای حل  و به افر  بردیم است که از روش خلاق هنر برای رشد و ارتقا جسمی، روانی و هیجانی اشخاص در تمام سنین بهره  

 (. 1394)جنگی و همکاران،  کند یم تعارضات درونی کمک 
است که از ریشه »ماندا« به معنی    4(. مندلا واژه سانسکریتی1398برزآبادی،  باشد )جمله این مداخلات می  3آمیزی مندلارنگ

 7در روانشناسی تحلیلی  باشد که « می 6به نام »خود   5یک کهن الگو ذات و پسوند »لا« به معنی ظرف یا دربردارنده گرفته شده و نمادی برای  

صاویر مندلا، نوعی  آمیزی ت. در رنگ(1398همکاران،    قمری وباشد ) به معنی »خود به فردیت رسیده یا وحدت یافته« می  8یونگ

ایجاد می  9به سمت مراقبه   ترراحت ی مندلا، مغز  زیآمرنگهنگام  (.  2018کرسلی وهیث،  شود )مراقبه و توجه ذهنی در فرد 

و با ایجاد یک پتانسیل درونی، استرس را خنثی کرده و به نظم دادن مجدد افکار    شود یمو این امر موجب آرامش درونی   رودیم

ی حال و تمرکز بر تجربیات هالحظه سوی دیگر، مندلادرمانی یک فرآیند شناختی و خودتنظیمی با توجه به    . ازکندیمکمک  

و همکاران،    10)گرین   رسدیم . مندلا مرکز است و بیانگر تمام مسیرهایی است که نهایتاً به مرکز یا درون  کند یمیک فرد ایجاد  

شود و احساسات، هیجان ابزار مناسبی است که با فرد با دنیای درون خود مرتبط میمندلا با خاصیت غیرکلامی خویش،    (.2013

آمیزی مندلا،  کند. در زمان رنگو عواطف سرکوب شده و عوامل مزاحم را برطرف کرده و شکاف بین هشیار و ناهشیار را کم می

شود  دهی به افکار میت و این امر موجب نظمفرد هم به صورت خودآگاه و هم به صورت ناخودآگاه، گفتگوی درونی خواهد داش

تواند مراجع را از یک تجربه احساسی و عاطفی مبهم و  باشد که میک روش درمانی قدرتمند می یمندلا    (.1399معافی پور،  )

ببرد ) ارتقای درون پیش   آمیزی(. هنگامی که فرد مشغول رنگ1393شروود،  درونی در ناهشیار، به سمت بهبودی و رشد و 

کند تا گفتگوی مخرب درونی خویش را متوقف گرداند  های مندلا است، فرصتی برای خود ایجاد می اشکال پیچیده هندسی طرح

(. 1398همکاران،    قمری وبخشد )و به طور عمیق با فعالیتی درگیر شود که او را از افکار و احساسات منفی و اضطراب رهایی می

بکار گرفتن تمام توجه و حواس خود بر فرآیند رنگ  آمیزی مندلا،همچنین در هنگام رنگ این افراد نیازمند  آمیزی هستند و 

شود که نقش مدیریت اطلاعات در طول زمان را دارد و در نتیجه بهبود عملکرد را مسأله باعث افزایش ظرفیت حافظه کاری می

، افراد نیازمند به کار گرفتن تمام توجه و حواس همچنین در هنگام رنگ آمیزی مندلا  (.2019و همکاران،    11چندر بر دارد )

از    (.2019همان،  )  خود بر فرآیند رنگ آمیزی هستند و این مسأله باعث افزایش توجه و در نتیجه بهبود عملکرد را در بر دارد

از اطلاعات و یادآوری آنها اثرگذار باشد و    یریگتواند بر توجه و تشخیص به موقع در بهرهاضطراب بیش از حد می  ،سوی دیگر

سازی  شود که مستلزم درگیر کردن هماهنگتوجه نیز به نارسایی عملکردی در تکلیف منجر می  مهار  گردد.   توجه  باعث مهار 

،  آن روش های بسیاری پیشنهاد شده  یزاب یکاری است.گرچه برای درمان اضطراب امتحان و آثار آس  یمرکزی از نظام حافظه

. تمایل و  روشی نوین در از بین بردن اضطراب امتحان و افزایش توجه و بهبود حافظه کاری باشد   تواند یمندلا م ی  زیآماما رنگ

، زمینه را برای  از طرف دیگر    ها درمانی روان شناختی از یک طرف و به چالش کشیده شدن دیگر  هادرمانگرایش اکثر افراد به  

هم به عنوان روش    توانیم دید آماده کرده است. از میان رویکردهای مختلف هنردرمانی، مندلا را  و شیوه های ج  هاروشایجاد  

و هم به عنوان رویکرد به کار برد که قبل از آنکه یک روش آموزشی باشد یک فرآیند شاد برای کشف دنیای درون از طریق 

 ی است.زیآمرنگ

 
1 . Song 

2   . art therapy 

3. Mandala 

4. Sanskrit 

5. archetype 

6. self 

7. analytical psychology theory 

8  . Jung 

9. meditation 

10. Green 

11. Chen 
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  توجه آمیزی مندلا بر  حال تحقیقات اندکی به بررسی تأثیر رنگنکته که تابه   با توجه به آنچه گفته شد و با در نظر گرفتن این

متغیرهای این پژوهش برای دختران نوجوان ،تحقیقاتی صورت    دربارة به اینکه    با توجههمچنین  اند،  و اضطراب امتحان پرداخته

تأثنگرفته است،   این مسأله است که  به دنبال بررسی  بر حافظآمیزی مرنگ  ریپژوهش حاضر  امتحان    ۀندلا  اضطراب  کاری و 

 را بررسی کند. آموزان دختر سال دوازدهم شهر اهواز دانش
 

 پیشینۀ پژوهش  -2

    : پیشینۀ تجربی1-2   
توان به پژوهش باقری  اند که از جمله میهایی را انجام دادهآمیزی مندلا پژوهشتعدادی از پژوهشگران در رابطه با اثربخشی رنگ

 2(، کمپانی و هارتمن 2020و همکاران )  1(، آنجلیم0192(، آبینگ و همکاران )1398(، قمری و همکاران )1400افراشته )و  

پژوهش2019) در  که  کرد  اشاره  داده(  نشان  خود  رنگهای  که  است. اند  داشته  اثر  امتحان  اضطراب  کاهش  بر  مندلا  آمیزی 

  آمیزی مندلا بر سطح توجه و کارکردهای اجرایی اثرگذار است. دهد که رنگی( نشان م1398همچنین نتایج پژوهش برزآبادی ) 

الگوی مندلا و ارزیابی اثربخشی آن بر احساس    ۀیپای بیانگر بر  زیآمرنگ(، با موضوع »تدوین بستۀ  1399در پژوهش معافی پور )

الگوی    ۀیپای بر  زیآمرنگ، حاکی از تأثیر    p<0.5ی  داریمعندختر شهر اصفهان«، نتایج در سطح    سرپرستیبتنهایی نوجوانان  

با موضوع   (،2021و جاکوبسون )3در پژوهش جاکوبسون   .باشدیمدختر    سرپرستیبمندلا بر کاهش احساس تنهایی در نوجوانان  

انجام شد نتایج    کنندهشرکت  578« که در مجموع برای  4ی مندلا بر اضطراب، مروری سیستماتیک و متاآنالیززیآمرنگ»تأثیر  

(، در پژوهش خود با  2019آبینگ و همکاران )   ن ی چن هم   ی اضطراب را کاهش دهد.توجهقابلبه طور    تواندیم ی مندلا  زیآمرنگنشان داد که  

باعث کاهش    تواندیمی  زیآمرنگتوجه و اضطراب: یک پژوهش موردی«، به این یافته دست یافتند که    ی بر ز ی آم رنگ عنوان »تأثیر  

ریاضی  اضطراب بری مندلا زیآمرنگ (، با عنوان »بررسی تأثیر 2019) 5، در پژوهش راموسعلاوهبهاضطراب و بهبود توجه گردد. 

ی پژوهش بیانگر تأثیر  جه ی نتی شبه آزمایشی بود و روش تحقیق، روش کمی تلفیقی بود، امطالعهدانش آموزان در دروس آمار« 

(، که با موضوع  2017و همکاران )6ی محمودنورمقالهی مندلا بر کاهش اضطراب و افزایش ذهن آگاهی بود. همچنین در  زیآمرنگ

ی متشکل از  انمونه ی درمانی برای کاهش اضطراب دانشجویان« صورت گرفت و در آن  مداخله به عنوان یک  ی مندلا  زیآمرنگ »

ی مندلا به زیآمرنگسال مورد پژوهش قرار گرفت که نتایج نشان داد که استفاده از    34تا    18دانشجو با محدوده سنی    100

ی مندلا بر  زیآمرنگ ، با عنوان  (2017در پژوهش روداک )دهد.  اضطراب را کاهش    تواند یمی درمانی مؤثر  مداخلهعنوان یک  

ی مندلا  زیآمرنگی پژوهش حاکی از تأثیر قابل توجه عمل جهینت(، PTSD) 7اختلال استرس پس از سانحه جانبازان شیمیایی

آمیزی مغز در هنگام رنگ(، حالات ذهن آگاهی  2021و همکاران )8علاوه در پژوهش روکیوتبه  . باشدیم بر کاهش اضطراب   

مندلا مورد بررسی قرار گرفت. در این پژوهش نشان داده شد که تمرین منظم تمرکز حواس برای سلامت روانی مفید است.  

آمیزی به روش مندلا  ی رنگتواند افسردگی را کاهش دهد. به همین منظور در این پژوهش مداخلهتمرین مداوم ذهن آگاهی می

ی کند. هردو هفته یک جلسه مصاحبه وش یک روش طراحی تجربی تک موردی و چند خط پایه را تشریح می صورت گرفت. این ر

مداخله اعمال  از  قبل  ساختاریافته  نتیجهنیمه  پذیرفت.  مداخله صورت  اعمال  از  بعد  و  مندلا  و  ی  مثبت  اثر  بیانگر  ی حاصل 

 .  باشدآمیزی مندلا بر ذهن آگاهی میداری رنگمعنی

 

 
1  . Angelim 

2  . Campenni & Hartman 

3 Jakobsson 

4. Meta-analysis  

5 Ramos 

6 MehmoodNoor 

7 post-traumatic stress disorder 

8 Roquet  
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      : ملاحظات نظری 2- 2    

 های اضطراب نظریه 

 ی روان تحلیل گری نظریه  -    

گیرد و  ی غیرمنطقی نشأت میباشد که از فشار یک خواسته (، اعتقاد داشت که اضطراب تهدیدی علیه »خود« می1923فروید )

گیری از مقابله با ناخودآگاه، خود را به بهره ی بار هیجانی است. این فشار از طرف  ی آگاهی، برای تخلیه درصدد ورود به محدوده

 (.1374دهد )دادستان، های نامعقول سوق میسائق

 گرا ی انسان نظریه  -    

کنیم و البته اضطراب باعث انگیزه  عنوان، همراهی هیجانی و آشفته از دنیایی است که در آن زندگی میدر این نظریه، اضطراب به  

تواند اضطراب برانگیز باشد. توجه دیگران راه دارد. آزادی برای انتخاب به علت احتمال خطا، میجهت حرکت و انتخاب را به هم

 (. 1374های فرد، نقش مهمی در برانگیختن اضطراب دارد )دادستان، در انتخاب

 ی رفتارگرا نظریه   -   

اساس این نظریه، بسیاری از حالات غیر روانی،    باشد. بردانند که مطابق با قوانین یادگیری، قابل توجیه میاضطراب را واکنشی می

 (. 1368یابند )پورافکاری، شده و ادامه میهای شرطی هستند که تقویتپاسخ

 نظریه شناختی   -   

مفاهیم شناختی حالتهای اضطرابی، بیانگر آن است که الگوهای تفکرات اشتباه و ویرانگر، با رفتارهای غیر سازش یافته و اختلالات  

ازحد برآورد  باشد. طبق این دیدگاه افراد مضطرب، احتمال آسیب دیدن خود در یک موقعیت خاص را بیشهمراه می  هیجانی، 

آید،  (، معتقدند که وقتی متوجه شویم نظام ذهنی ما از پس مشکلاتی که داریم، برنمی1989)1کنند. سارا سون  و مندلر  می

 (.1374شویم )دادستان، دچار اضطراب می

 یادگیری اجتماعی ریه نظ   -   

های اجتماعی در  های اجتماعی و چگونگی تأثیر متقابل محیطی تفکر و احساس و عمل انسان در محیطمطابق این نظریه نحوه

کنند، در  های خود را به عوامل درونی اسناد میرسد افرادی که عدم موفقیتاحساسات، تفکرات و اعمال افراد اثر دارد. به نظر می

بینی  شود فرد این پیشکنند و همین احساس درمانده بودن باعث میبرابر شکستهای متوالی، احساس ناامیدی و افسردگی می

   (. 1374های مشابه نیز فرد دچار اضطراب گردد )دادستان، را داشته باشد که فرد در موقعیت

 

 « توجه نظریۀ »   -

شناسی تجربی، مورد بررسی قرار گرفت. در سالهای اخیر تحقیقات  ، توجه در روان1950ی  از ابتدای انقلاب شناختی در دهه   

شناسی گسترش داشته  ها و علوم بالینی در مطالعات روانی انسانها و میمونهای علوم اعصاب در مطالعهدر موردتوجه به حیطه 

می بدبینانه  عینک  با  تاریخچه  تواناست.  که  کرد  استدلال  دربارهاینگونه  پژوهش  مجموعه ی  موردتوجه،  در  تحقیق  از ی  ای 

الگوهای تجربی مختلفی تمرکز میروش ی در دهه  (.2004،  2کنند )لوگانهای رایج و طرفدارانی نامربوط بوده است که روی 

، غیرارادی بودن  1970ی  بی بوده است. در دهه، تمرکز و تفسیر توجه، بیشتر روی گوش دادن و شنیدن انتخا1960و    1950

شود، تمرکز کردن روی تعویض یا تغییر  توجه مورد ارزیابی قرار گرفت. از اواخر قرن گذشته تاکنون تفسیری که از توجه می

تجارب و  تر این نظریه، توجه را درک عمیق و یکپارچه کردن  فعالیت بوده است. در واقع پیشرفت جمعی بنیادین در سطح عمیق

   (.1399زاده، کند )شهیدیانیکدست کردن روابط بین پدیده را عنوان می

    

 ی توجه نظریه پردازش اطلاعات درباره   -

گیرد. در این نظریه از  سازی و برون داده صورت میمطابق این نظریه، یادگیری از طریق سه فرآیند درون داده، فرآیند ذخیره

شود که به کمک  ها در ذهن یاد میها پس از فرآیندهای مرتبط به درون دادهی دادهرای ذخیرهعنوان اولین مرحله ب  توجه به 

 
Sarason, S., & Mandler 1. 

2 Logan 
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شود که بخش اعظمی از آن به صورت شنیداری و دیداری  مدت فرستاده میی کوتاهآنها، بخش کوچکی از اطلاعات به حافظه

انسان از طریق فرآیندهای    (. 1393)اخوان تفتی و امیری،  باشند  رمزگردانی شده که به صدا یا تصویر ذهنی از محرک، وابسته می

کند. قسمتی از این اطلاعات، بر اثر توجه، به صورت الگوهای تصویر ذهنی یا معانی  ها آگاهی پیدا میتوجه و ادراک، از این محرک

ی قبلی فرد، ارتباط  شدهگرفته  شوند. بخشی از این اطلاعات با اطلاعات یاد مدت، منتقل میی کوتاهرمزگردانی شده به حافظه

وارد حافظه و  بلندمدت میبرقرار کرده  جایگزین میی  اطلاعات جدید  و  و محمدی،  شود  )زارع  پایه1395شوند  رویکرد  (.  ی 

رمزگذاری، ذخیره مفاهیم  اطلاعات،  به صورت حواس در حیطه پردازش  رمزگذاری  مفاهیم  است.  بازیابی  و  یادگیری سازی  ی 

آورد  شود که فرد، اطلاعات تازه را به صورتی در میگیرد. رمزگذاری به فرآیندی گفته میظه، مورد بررسی قرار میکلامی و حاف

ی خود ذخیره شده است، باشد. در واقع رمزگردانی، تغییر شکل یا حالت  خواندن و مرتبط با اطلاعاتی که قبلاً در حافظهکه قابل  

های پردازش اطلاعات را به دو بعضی پژوهشگران، فعالیت ه شکلی، به غیر از شکل اولیه است.انتزاعی دادن و بازنمایی اطلاعات ب 

باشد و بیانگر  باشد. توجه، اولین مرحله در پردازش اطلاعات میمی  1کنند که شامل توجه و بسط ی جداگانه تقسیم میزیر مرحله 

توان گفت بر طبق  (. به صورت اجمالی می2009،  3و آدام  2باشد )ادوارد میزان توجه و تمرکز ذهنی بر اجزای خاص وقایع می

و شدن ابتدایی با اطلاعات تازه، پردازش باشد: درون داد یا روبری جداگانه میدیدگاه پردازش اطلاعات، یادگیری دارای سه مرحله

ی درون داد، توجه و  باشد. در مرحله ی دانش اکتسابی میمرکزی یا ارتباط بین اطلاعات تازه و دانش قبلی و برون داد که ارائه

د است. در ی پردازش درونی و برون داباشد، در حالیکه حافظه فاکتوری مهم در مرحله ادراک از اهمیت بسیاری برخوردار می

افراد درگیر میهای حافظهی پردازش مرکزی، نظاممرحله  ی ی کاری و حافظهمدت، حافظهی کوتاهشوند که همان حافظهی 

ی  باشد و روشی که یادگیرندگان در مرحلهی درون داد میی پردازش مرکزی، بسیار مؤثرتر از مرحلهباشد. مرحلهبلندمدت می

می کار  به  داد  تعیینگیرند درون  می،  داد  برون  و  مرکزی  پردازش  )ملککننده  مرحله1397زاده،  باشد  در  داد،  (.  برون  ی 

یادگیرندگان مطابق با برون  دهند. در این مرحلهاند، نشان میی قبلی به دست آوردهیادگیرندگان، اطلاعاتی را که در دو مرحله 

ی عمل رسیده است  کند که آیا مفهوم به دست آمده به مرحله معین می  گیرند، کنند و بازخوردهایی که از افراد میداد رفتار می

توان به دو عامل مهم نسبت داد:  محدودیت در ظرفیت پردازش و بالطبع آن کاهش توجه را می   (.2004،  4و یا خیر )مانولوپاولیو

ل پردازش را تحت تأثیر قرار دهد.  تواند حجم اطلاعات در حاسرعت پردازش و حافظه. سرعت پردازش اطلاعات در هر لحظه می

طور مستقیم باعث صرف زمان بیشتری برای تکمیل کردن تکلیف تواند بهکاهش نرخ سرعت پردازش اطلاعات ورودی نیز می

   (. 1399دهند )مرادی و کیانی، ی این عوامل توجه را تحت تأثیر خود قرار میبیانجامد. پس همه

 

 مبانی نظری هنردرمانی 

رواناگرچه      و  و شفابخشی  توصیفی  بودن قدرت  اما موردتوجه  است  پیدا کرده  رواج  آن عبارت هنردرمانی جدیداً  شناختی 

ی آن به دوران قبل از تاریخ یعنی زمانی که برای نخستین بار بشر سعی رسد، ریشهای بسیار طولانی دارد که به نظر میسابقه

بیان گردد.  دار بود، بازمیباشد و حاوی تصاویری مؤثر و معنیگر تجربیات وی میکرد موضوعات و تصاویری را خلق نماید که 

میهم را  هنردرمانی  اساس  قدیم  در  شفادهندهچنین  نظرات  مبنای  بر  ها توان  »شمن  آیین5ی  با  که  دانست  و  «  رسوم  و  ها 

رادی بود که برای هنر و انواع آن، خواص  ارسطو از جمله اف  (. 1395دادند )قاسمی،  هایی، بیماران را مورد تسکین قرار میخلسه 

ی  دانست. فارابی نیز، از موسیقی برای معالجهی هیجانی میای برای پالایش روانی و تخلیهدرمانی قائل بود. او نمایش را وسیله

ر ابتدای امر، تنها  های روانی رسوخ پیدا کرد. دهای هنری به بعضی از آسایشگاه، فعالیت19کرد. در قرن  ها استفاده میبیماری

  1930های  و به صورت مشخص از سال   20هدف این مسأله سرگرم کردن افرادی با مشکلات روحی و روانی بود. اما تنها در قرن  

شناس و  بود که هنردرمانی به شکل امروزی خود، در اروپا و آمریکا متولد شده و اولین فردی که از آن سخن گفت، نه یک روان
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(. در 1398شناسی روانی هنر را مطرح نمود )محتاج،  موضوع آسیب   50بود که    1که یک نقاش به نام آدریل هیلیا یک پزشک، بل

به بعد، شاهد شکوفا    1390پزشکان به هنردرمانی افزایش یافته و از سالهای  ی روان شناسان و روان، علاقه1360ایران از سالهای  

های  ی هنر و ارتباط بین »هنر« و پزشکی بحثدوران افلاطون و ارسطو، دربارهدر    (. 1398باشیم )محتاج،  شدن این رشته می

ی به معنی عامل سلامت و پاکی روان، تصفیه  2توان بیان کرد، ارسطو هنر را کاتارسیسطوری که میزیادی صورت گرفته است؛ به

فرد معرفی کرده است. در طی قرنباطن و تزکیه دانشمندای نفس در  با عوامل  ن، خلاقیتهای بعدی،  را مرتبط  های هنری 

دانستند. این مسأله  های جادوگرانه و غیره میبسیاری مثل طبیعت، نیروهای ماورای طبیعت، وحی، باورهای دینی و حتی پدیده

ی این افراد ه دانستند. از جمل رایج بود تا این که پس از آن متفکرانی بودند که خلق هنر را با ضمیر ناخودآگاه بشر در رابطه می

ی آن با خلق اثرات هنری پرداخت و هنر را تنها راه بازگشت  »فروید« بود که با دقت به موضوع ضمیر ناخودآگاه انسان و رابطه

 (. 1395از خیال و رؤیا، به واقعیت ذهنی، معرفی کرد )داروئی، 

کنند که  های هنری بیان میخلال نمادها و سمبلهای ذهنی خویش را در  در واقع از نظر فروید، افراد خاطرات و تداعی

ای برای روان تحلیلی بود تا آنها قادر  (. در ابتدا هنر وسیله1398رود )محتاج، نهایتاً به عنوان مبنای نظری هنردرمانی به کار می

ودآگاه، بسیاری از تعارضات را ریزی ناخباشند بیشتر افکار ناخودآگاه را مورد برسی قرار داده و تشخیص بهتری بدهند و با برون

( نام دارد این فرد به  1996)  3اند که نامبرگ شدهی هنردرمانی شناختهچنین فردی شاخص و مؤثر در تاریخچه آشکار کنند.هم

پایهروش بر  (. این دو زن به  2017و همکاران،    4ی نظریات فروید، بنا نهاد )هولموکویست های مختلف، هنردرمانی خویش را 

های نظری های نظری تلفیق کرده و از همین چارچوب های خود را در چارچوب های خود، قادر بودند، برداشتی توانمندیوانه پشت

« 5نامبرگ و کرامر متکی به نظریات روانکاوی بودند. آنها هنر را به صورتی از »گفتار نمادین   های نوین هنردرمانی متولد شد.رشته 

شود و باید آن را از طریق تداعی  ای خودجوش ایجاد میخیزد و به شیوهضمیر ناخودآگاه برای مثال رؤیا، برمیدانستند که از می

تواند هم در تشخیص، هم در درمان مؤثر باشد  درک نمود. بنابراین هنر یک راه اصلی به سمت محتوای ناخودآگاه بوده و می  6آزاد 

  200را تا    8های تحلیل روانی های مختلف هنر و روش(، مدل1394)  7مانند ادواردز  همچنین دیگر متفکران  (.1399)فیاضی پور،  

میلادی، نشان داد که چگونه   19و    18سال قبل از آن مورد بررسی قرار داده و با توصیف وضع هنر و دیوانگی )آشفتگی( در قرن  

ی تاریخ هنر  (، با مطالعه1394د. پس از آن ادواردز )کننهایی محکم برای هنر ایجاد میشناسی زمینه های مذهبی و انسانسنت 

نهفته   18قرن    9های بالینی و تشخیص، در نئوکلاسیسمهای روشو همچنین تاریخ روانپزشکی، به این نتیجه رسید که ریشه 

 10، رید1942ر سال  چنین داست و از آن زمان بود که انسان توانست با دیدن تصاویر رسم شده به وضع روحی افراد آگاه شود. هم

توانیم انجام دهیم و  وپرورش را باید هنر تشکیل دهد، زیرا در هر کاری که ما میعقیده داشت که »پایه و مبنای اساسی آموزش

ای که توان گفت از همان آغاز رابطه(. پس می1373برای ما ثمربخش است، قطعاً هنر سهمی داشته است« )ساج و اخوان ثالث،  

  وان وجود داشته است.بین هنر و ر

 ی مندلا تاریخچه 

های  گردد. زمانی که هنوز چرخ اختراع نشده بود، اما نقاشیسنگی برمیهای مندلا به دوران پارینهقدمت اولین تصاویر و بازنمایی

  25ی آن به  نامند که تاریخچههای خورشیدی میشدند و غالباً آنها را چرخها حک میواری وجود داشت که روی سنگ دایره

 (.1388،  12باشد و با قوای آسمانی پیوند دارد )یافه، مندلا بازنمایی مدور کیهان می11رسد. در آیین لاما هزار سال پیش می 30تا
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کشف   1سنگی دانست که در رودزیای پارینه ی خورشید« متعلق به دورهتوان یک »گردونه ترین طرح مندلا را میقدیمی

نامد. پس نتیجتاً مندلا  « می4« یا »آیین فرزانگی 3های مندلا را »چشم فلسفی میلادی، طرح  16در قرن    2هشده است. یاکوب بوهم

باشد. برای همین است ها در وجود خودمان میها و نظم بخشیدن به پریشانیها و آشفتگینظمیمأمنی مناسب برای مقابله با بی

   (.1399پور،و به کارگیری حواس است )معافیکه مندلا بهترین ابزار برای تمرکز و مراقبه 

 تعریف یونگ از مندلا 

ها گسترش داد. یونگ مندلا را نمادی از نوعی مرکزیت  ی مندلا را به دیگر سنن و فرهنگیونگ اولین کسی بود که تحقیق درباره

ناخودآگاه برای درمان خویش و رهایی از حالت سرگردانی  داند که در خیالات و رؤیاها ظاهر شده و یک تلاش  روانی و »تفرد« می

های روانی تحمیل کرده و فرد را به سمت درون خود و باشد. مندلا نماد ساختاری منظم است که خود را بر آشفتگیروانی می

اره« یک مندلا ترسیم  در کتابی با عنوان »سی  1916ژانویه    16یونگ در    (.1399دهد )معافی پور،  ها سوق میرهایی از پریشانی

انگلیسی میمی از مندلا است. سپس آن را نقاشی کرده و پشت آن نقاشی به  اولین  کند که این نخستین طرح  نویسد: »این 

کند که تدریجاً به این نتیجه رسید  یونگ در جای دیگر بیان می  مندلایی بود که کشیدم و نسبت به معنای آن ناهشیار بودم«. 

یونگ در طی   (.1394باشد )یونگ، گیری، تغییر، بازآفرینی و در واقع همان خویشتن تمامیت شخصیت میلکه مندلا نوعی شک

این ترسیم و رنگ نتیجه رسید که  این  به  به یک نقطهترسیم مندلاها  نهایتاً  ی وسط طرح مندلا  ی واحد، یعنی نقطه آمیزی 

سازی کرده و این  تصورات درونی خویش را نقاشی، ترسیم و مجسمه   دانست. اوی راه تفرد میرسد و این مسأله را نمایندهمی

ضمیر ناخودآگاه است.    5گوید: »زندگی من داستان خودشکوفایی نمود. در نهایت یونگ میروش را نیز به مراجعان خود توصیه می

(، بیان  2009)  6(. هاینز9413باشد« )یونگ،  هر چیزی که در ضمیر ناخودآگاه وجود دارد، در طلب آنچه در بیرون است می

تواند کنجکاوی و تفکر در هیجانات درونی را تسهیل سازد.  کند که در حین نقاشی تعامل حواس پنجگانه با مواد هنری میمی

انرژی  های روانی  های درونی شده و دادن نظم مشخص به ریتمها و تنشمشارکت حواس پنجگانه، همچنین باعث آزادسازی 

تواند استفاده از ظرفیت پردازش شناختی افراد را برای نگهداری، این تجربیات در ساخت یک اثر هنری می  شود. همچنینمی

 (. 1399تمرکز و کنترل و شناخت هیجانات خویش، رشد و گسترش دهد )فیاضی پور، 
 

     روش پژوهش -3
پیش نوع  از  و  آزمایشی  حاضر  پژوهش  ماهه  آزمون، پسطرح  یک  پیگیری  و  کلیه  آزمون  آماری  جامعه  بود.  گواه  گروه  با 

آموزان دختر سال دوازدهم شهر اهواز بودند. برای انتخاب نمونه، در ابتدا از بین نواحی چهارگانه اداره آموزش و پرورش دانش

زان مدرسه و کلیه دانش آمو  13برای  انتخاب شده و تست غربالگری سلامت روان    روش خوشه ای  شهر اهواز، یکی از نواحی به

. سپس، از این نمونه از آن تعدادی که بالاتر از نقطه برش کسب کرده بودند که برابر دختر سال دوازدهم این ناحیه صورت گرفت

نفر که با ملاک های ورود پژوهش متناسب بوده به صورت تصادفی انتخاب شده و به روش تصادفی در    30نفر بود، تعداد    126با  

آزمون از هر دو گروه در ابتدا پیش نفر گواه تقسیم شده و وارد روند اجرای پژوهش گردیدند. 15و  نفره ی آزمایشی  15دو گروه 

ای قرار نگرفتند. پس از پایان  به عمل آمد. سپس گروه آزمایش در معرض مداخله قرار گرفته و گروه گواه در معرض هیچ مداخله

سالم و قابل    های ورود به پژوهش شامل و پیگیری به عمل آمد. ملاک آزمون  مداخلات و یک ماه پس از آن، از هر دو گروه، پس

های خروج پژوهش نیز عبارت بود. ملاک  ،آموز با انجام تحقیققبول بودن حواس بینایی و شنوایی، رضایت والدین، همکاری دانش

وجود مشکلات و اختلالاتی  له مشابه ،دریافت مداخآموز در جلسات آموزشی، ابتلا به بیماری ،  دانش  از، غیبت بیش از یک جلسه

داده های پژوهش بااستفاده از نرم  آموز در فرآیند تحقیق بود.  دهد و عدم همکاری دانشکه روند مداخله را تحت تأثیر قرار می

 و روش اندازه گیری مکرر مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. spss23افزار 
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 ها ابزار گردآوری داده

 2ها از پرسشنامه سلامت روان که توسط گلدبرگ در پژوهش حاضر جهت غربالگری اولیه آزمودنی  :1روان پرسشنامه سلامت     

بعد شکایات جسمانی، نشانگان اضطراب و اختلال   4ماده دارد،    28( تهیه شده است، استفاده گردید. این پرسشنامه  1978)

اساس لیکرت  کند و پاسخگیری میاندازهخواب، نشانگان کارکردهای اجتماعی و نشانگان افسردگی را   ای درجه   4های آن بر 

پایین تر بیانگر سلامت روان    شود؛ به طوری که نمرهگذاری می( نمره3=بیشتر از حد معمول-0  =خیلی کمتر از حد معمول)

شود. این ابزار با توجه به  در نظر گرفته می  23متغیر است و نقطه برش این آزمون    84تا    0کلی آزمون از    بیشتر می باشد. نمره

(. پالاهنگ و  1399صادقی،  ی آماری هدف باشد )تواند روش مؤثری برای غربالگری جامعهسوابق پژوهشی به کار گرفته شده می

در پژوهش حاضر ضریب اند.  گزارش نموده  91/0این پرسشنامه را از طریق روش آلفای کرونباخ    همسانی درونی   (1375همکاران )

 بدست آمد.  92/0این پرسشنامه از طریق روش آلفای کرونباخ پایایی 

این  .  شود(، استفاده می2003)  4رایان و براون  MAASدر این پژوهش از مقیاس ذهن آگاهی  :  3و ذهن آگاهی   توجه   مقیاس 

و تجارب جاری در زندگی    دادها یسؤالی است و آن را برای سنجش سطح هشیاری و توجه نسبت به رو  15مقیاس یک آزمون  

 برای  شش  ینمره  تا  » تقریباً همیشه«  یبرا  یک  ینمره  از  لیکرت  یادرجه  شش  مقیاس  در  سازه  این  سؤال های روزمره ساختند.

  نمره   و  بوده  متغیر  90  تا   15  از  آن  یدامنه  که  دهد یم  هشیاری  و  توجه  برای  کلی   نمره   یک  مقیاس  این .سنجدیم هرگز«  »تقریباً

 گزارش   87/0تا    80/0  از  کرونباخ  آلفای  ضریب  براساس  آزمون  های  سؤال  درونی   همسانی .است   بیشتر  توجه  ی دهندهنشان بالاتر

  سنجش  ابزارهای  با   همبستگی  و  و اضطراب  افسردگی  سنجش  ابزارهای  با   آن  منفی   همبستگی  به  توجه  با   مقیاس  روایی .  است  شده

 ماهه گزارش   یک  زمانی   یفاصله در  نیز  مقیاس این  ییباز آزما  پایایی  ضریب  .است  شده  گزارش کافیفه مثبت و حرمت خود،عاط

  محاسبه 81/0نفری دانشجویان    723ی کرونباخ برای پرسش های نسخه فارسی این مقیاس در مورد یک نمونه  آلفا .است  شده

و     0/ 93آلفای کرونباخ  ضرایب پایایی مقیاس توجه در پژوهش حاضر با استفاده از روش ضریب    . (2003،  5)رایان و براون  است  شده

 می باشد.    0/ 73روایی  

  7در پژوهش حاضر جهت سنجش اضطراب امتحان از پرسشنامه اضطراب امتحان که توسط فریدمن :  6اضطراب امتحان   پرسشنامه 

ماده دارد، سه مؤلفه تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی را   23تهیه شده است، استفاده گردید. این پرسشنامه    ،(1997)

  شوند. گذاری مینمره  3تا کاملاً موافقم=  0ای از کاملاً مخالفم=درجه  4های آن براساس لیکرت  دهد و پاسخمورد سنجش قرار می

ایزدی.  نمره گذاری معکوس است(  12تا  9)سوال   به دست آمد. در    86/0( آلفای کرونباخ  1396فرد و همکاران )در پژوهش 

گزارش شده است. در پژوهش حاضر ضریب پایایی این    87/0ضریب پایایی این پرسشنامه    (،1391)  و همکارانبا عزت  پژوهش  

 بدست آمد.  90/0پرسشنامه از طریق روش آلفای کرونباخ 

 محتوای جلسات آموزشی: 

ع در مجمو  (.1391ی الگوی مندلا قرار گرفتند )لبادی و همکاران،  هیپای این بسته بر  مداخلهجلسه تحت    11شرکت کنندگان  

ی آشنایی با طرح ها: در هر جلسه مرحله ی اول،  جلسه سه  جلسه به شرح زیر انجام شد:    3یا    2تحقیق در یک ماه و هر هفته  

و آنها حق داشتند دو طرح را که بیشتر مورد علاقه شان بوده انتخاب و به دلخواه خودشان    دارائه ش  ها یآزمودنسه طرح مندلا به  

ی شود. زیآمرنگ دقیقه    20سانتیمتر داده شد که به مدت   11سانتیمتر در    5/8نندگان روی کاغذ  ی کنند. به شرکت کزیآمرنگ

ی از بیرون به درون طرح مندلا باشد و محقق باید روی این مسأله نظارت کند  زیآمرنگتوضیح داده خواهد شد که    ها یآزمودنبه  

 
1. General Health Question (GHQ) 
2. Goldberg 
3 Mindful Attention Awareness Scale 
4 Rayan & Brown 
5 Rayan & Brown 
6. test anxiety scale  
7. Friedman  
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جلسه انجام   3یا    2جلسات آموزشی طی یک ماه و هر هفته    (.2020،  2و هارت من   1، به نقل از کمپانی 2005)نانسی و کاسر،  

 ارائه شده است.  1شد که شرح جلسات در جدول 

   2005،  4و کاسر 3نانسی    شرح جلسات رنگ آمیزی مندلا  -1جدول  
 شرح جلسه  هدف  جلسات 

 های مندلا ها با طرحآشنایی آزمودنی سه جلسه اول 

دقیقه،   20آمیزی به صورت دلخواه به مدت های مندلا و رنگ طرحانتخاب دو طرح از 

آمیزی از  آموزان داده شده و توضیح داده شد که رنگتایی به دانش 6جعبه مداد رنگی  

 بیرون به درون طرح باشد. 

 چهار جلسه دوم 

توجه و شنیدن صدای درونی و آگاهی  

ها از اسنادهای منفی که به  آزمودنی

 دهندخود نسبت می

های آمیزی به صحبتدر چهار جلسه بعدی از آزمودنی خواسته شد که هنگام رنگ

آمیزی، پشت برگه طرح بنویسند که درباره  درونی خود توجه کرده و پس از انتهای رنگ

 کنند. چه چیزی فکر می

 چهار جلسه سوم 
تغییر محتوای صدای درونی و تبدیل  

 گفتارهای درونی منفی به مثبت 

های طرح، فقط یکی را  شود که با توجه به ریزه کاریطرح ارائه می 2آزمودنی به هر 

-اند، میهایی که از ابتدا با طرح آزمایش همکاری جدی داشته انتخاب کنند. آزمودنی

 توانند افکار منفی خود را درک کرده و به افکار مثبت تبدیل کنند.

 

 

    هاتحلیل یافته -4
 اند. درج شده 2و اضطراب امتحان در جدول  توجهمیانگین و انحراف معیار نمره متغیرهای 

 های توصیفی متغیرهای پژوهش . یافته 2جدول  

 متغیر
 کنترل آزمایش 

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش پیگیری آزمون پس آزمون پیش

 توجه 
 93/42 53/42 73/40 87/42 60/42 40/41 میانگین 

 32/7 08/9 76/10 02/6 16/5 50/5 انحراف معیار 

 اضطراب امتحان 
 53/37 07/36 27/39 13/30 87/26 67/40 میانگین 

 48/3 71/3 39/3 63/4 67/4 86/4 انحراف معیار 

 

گروه  آزمون و پیگیری در  آزمون، پسهای توجه در مراحل پیششود، میانگین نمرهمشاهده می  2گونه که در جدول  همان

(، و در اضطراب امتحان در گروه آزمایشی  93/42و    53/42،  73/40( و در گروه کنترل )87/42و    60/42،  40/41آزمایشی )

 .  باشد( می53/37و  07/36، 27/39( و در گروه کنترل )13/30و  87/26، 67/40)

 ها انس ی وار همگنی 

از تحلیل  منظور آزمون فرضیهدر این پژوهش به از تحلیل واریانس   های تکراریاندازه  واریانس ها    استفاده شده است. استفاده 

است. قبل از تحلیل    همگنی ماتریس واریانس و کوواریانسها و  های همگنی واریانس، نیازمند رعایت مفروضههای تکراریاندازه

  آزمون در متغیرهای پس  ۀآزمون لوین در مرحل  استفاده شد. نتایج  5ها برای بررسی همگنی واریانس متغیرها از آزمون لوینداده

  توجه پیگیری در متغیرهای    ۀ(، و در مرحل p= 307/0و    F= 084/1( و اضطراب امتحان ) p= 511/0و    F=    444/0)توجه  

(758/0    =F  391/0  و =p )  ( 948/1و اضطراب امتحان =F    174/0و =p ب )  دست آمد. بنابراین واریانس خطای دو گروه در  ه

شود.  آزمون و پیگیری تأیید میها در مراحل پسآن  داری متفاوت نیستند و فرض همگنی واریانس طور معنیمتغیرهای پژوهش به

 آورده شده است. 3جدول  نتایج آزمون لوین در

 

 
1. Campenni 
2. Hartman 
3. nancy 
4. kaser 
5. Leven’s test of equality of variances 
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 آزمون و پیگیری در مراحل پس وابسته های. نتایج آزمون لوین جهت برابری واریانس خطای متغیر3جدول 
 داری سطح معنی F 2آزادی  ۀدرج 1آزادی  ۀدرج ابسته متغیر و

 توجه 
 511/0 444/0 28 1 آزمون پس

 391/0 758/0 28 1 پیگیری

 اضطراب امتحان 
 307/0 084/1 28 1 آزمون پس

 174/0 948/1 28 1 پیگیری

 

نشان داد مقدار ارزش    استفاده گردید که نتایج  1همگنی ماتریس واریانس و کوواریانس از آزمون کرویت موچلیجهت بررسی  

(  p= 482/0و    M=  947/0( و اضطراب امتحان )p= 098/0و    M=  842/0)  توجهگانه به ترتیب برای  موچلی در مراحل زمانی سه

 .  شودیمداده    نشان  4نتایج در جدول  گردد. همگنی ماتریس واریانس و کوواریانس تأیید می  باشند. بنابراین فرضدار میو غیرمعنی

 

 ها ها در بین گروهیکسان بودن واریانسجهت بررسی  آزمون کرویت موچلینتایج . 4جدول  
 داری سطح معنی درجۀ آزادی  خی دو تقریبی  ارزش موچلی  متغیر

 098/0 2 638/4 842/0 توجه 

 482/0 2 460/1 947/0 اضطراب امتحان 

 

تأثیر   جهت بر توجه و  رنگ  بررسی  امتحان دانش آموزان دختر سال دوازدهم آمیزی مندلا  با    واریانس   تحلیل  از  اضطراب 

   نشان داده شده است. 5استفاده گردید که نتایج آن در جدول های تکراریاندازه

 آزمون و پیگیری آزمون، پس در مراحل پیش   های تکراری اندازه با  . نتایج کلی تحلیل واریانس  5جدول  

 

متغیرهای  دهد بین گروه آزمایشی و گروه کنترل از لحاظ حداقل یکی از  نشان می   5طور که نتایج مندرج در جدول  همان

تفاوت معنی )پژوهش  دارد  بررس  به(.  p< 001/0و     F= 863/31داری وجود  تحل  نیا  بیشتر  یمنظور  با    واریانس   لیتفاوت، 

های  اندازهبا  نتایج تحلیل واریانس    6جدول    انجام شد. توجه و اضطراب امتحان    ی هانمره  یروی  ریتک متغ  های تکراریاندازه

 دهد. های متغیرهای پژوهش را نشان مینمره تکراری تک متغیری روی 

 
1. Mauchly's Sphericity Test 

 خطا df فرضیه  F df ارزش اثرات  منبع تغییرات 
-سطح معنی

 داری 

 توان 

 آماری 

بین  

 گروهی 
 گروه 

 515/0 001/0 25 4 625/6 515/0 اثر پیلایی 

 515/0 001/0 25 4 625/6 515/0 لامبدای ویلکز 

 515/0 001/0 25 4 625/6 515/0 اثر هتلینگ

 515/0 001/0 25 4 625/6 515/0 بزرگترین ریشه روی 

درون 

 گروهی 

 زمان

 962/0 001/0 21 8 021/67 962/0 اثر پیلایی 

 962/0 001/0 21 8 021/67 038/0 لامبدای ویلکز 

 962/0 001/0 21 8 021/67 532/25 اثر هتلینگ

 962/0 001/0 21 8 021/67 532/25 بزرگترین ریشه روی 

تعامل گروه و زمان 

 )گروه * زمان( 

 924/0 001/0 21 8 863/31 924/0 اثر پیلایی 

 924/0 001/0 21 8 863/31 076/0 لامبدای ویلکز 

 924/0 001/0 21 8 863/31 138/12 اثر هتلینگ

 924/0 001/0 21 8 863/31 138/12 بزرگترین ریشه روی 
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 آزمون و پیگیری آزمون، پس در مراحل پیش   های تکراری اندازه با    واریانس   لی تحل . نتایج  6جدول  

 منبع تغییرات  متغیر 
مجموع 

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
F 

 سطح 

-معنی

 داری 

توان  

 آزمون 

 توجه 

 057/0 193/0 694/1 611/28 2 222/57 زمان

 001/0 929/0 008/0 111/1 1 111/1 گروه 

تعامل زمان و  

 گروه 
289/2 2 144/1 068/0 935/0 002/0 

اضطراب 

 امتحان

 796/0 001/0 966/108 344/577 2 689/1154 زمان

 332/0 001/0 898/13 600/577 1 600/577 گروه 

تعامل زمان و  

 گروه 
600/482 2 300/241 542/45 001/0 619/0 

 

 p>935/0و     F= 068/0)  متغیر توجهبرای  تعامل زمان و گروه    Fدهد، نسبت  نشان می6طور که نتایج مندرج در جدول  همان

تفاوت    آزمون و پیگیریآزمون، پسکنترل در مراحل پیشهای آزمایشی و  در گروهتوجه  دار است. به عبارتی، بین  معنیغیرو    (

دار است.  و معنی  ( p<001/0و     F= 542/45اضطراب امتحان )تعامل زمان و گروه برای متغیر    Fنسبت  .  داردنوجود    یدارمعنی

 یدارتفاوت معنی  آزمون و پیگیریآزمون، پسکنترل در مراحل پیشهای آزمایشی و  در گروه  اضطراب امتحانبه عبارتی، بین  

عملکرد   اضطراب امتحان  و پیگیری  آزموندر پس  کنترلو    ی شیآزما  ی هااز گروه  ک یمشخص شود کدام    نکهیا  یبرا.  وجود دارد

   ارائه شده است. 7نتایج این آزمون در جدول  استفاده شد.  هانیانگیم سهیمقا  یبرا یفرونبن یبیداشتند، از آزمون تعق یبهتر

 

-گروهو پیگیری  آزمون  پس آزمون،  پیش در    متغیرهای پژوهش ن ی انگ ی م   سه ی مقا   ی برا   ی فرونبن  ی ب ی آزمون تعق   جی نتا .  7جدول  

   کنترل و   ی ش ی آزما   ی ا ه

 ریمتغ
مورد   هایهگرو

 سه یمقا
 ها ینانگیم سه یمورد مقا  مرحله 

تفاضل  

 ها ینانگیم
 ار یانحراف مع

 سطح 

 داریمعنی

 کنترل -آزمایشی اضطراب امتحان 

 001/0 531/0 500/8 967/39-467/31 آزمون پس-آزمونپیش

 001/0 596/0 133/6 967/39-833/33 پیگیری-آزمونپیش

 003/0 650/0 - 367/2 467/31-833/33 پیگیری -آزمون پس

 

گروه آزمایشی و گروه کنترل در  اضطراب امتحان  های  میانگین نمره  دهد، نشان می  7طور که نتایج مندرج در جدول  همان

دار  از لحاظ آماری معنی  p<001/0باشد و این تفاوت در سطح می 467/31آزمون مرحله پسو در  967/39آزمون مرحله پیش

آزمون عملکرد در مرحله پساضطراب امتحان  دهد گروه آزمایشی در مقایسه با گروه کنترل در متغیر  است. این نتیجه نشان می

و   967/39آزمون  ایشی و گروه کنترل در مرحله پیشگروه آزماضطراب امتحان  های  بهتری داشته است. همچنین میانگین نمره

دهد  دار است. این نتیجه نشان میاز لحاظ آماری معنی   p<001/0باشد و این تفاوت در سطح  می  833/33در مرحله پیگیری  

لاوه بر این،  در مرحله پیگیری عملکرد بهتری داشته است. ع اضطراب امتحان گروه آزمایشی در مقایسه با گروه کنترل در متغیر 

 833/33و در مرحله پیگیری    467/31آزمون  گروه آزمایشی و گروه کنترل در مرحله پساضطراب امتحان  های  میانگین نمره 

دهد گروه آزمایشی در مقایسه  دار است. این نتیجه نشان میاز لحاظ آماری معنی    p<030034/0باشد و این تفاوت در سطح  می

 آزمون عملکرد بهتری داشته است. در مرحله پسضطراب امتحان ابا گروه کنترل در متغیر 
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 گیری  بحث و نتیجه -5
آموزان دختر سال دوازدهم شهرستان  و اضطراب امتحان در دانش  توجهآمیزی مندلا بر  هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر رنگ

اما بر افزایش    داری داردآموزان اثر معنیکاهش اضطراب امتحان دانشبرآمیزی مندلا  طور که نتایج نشان داد، رنگاهواز بود. همان

،  (2019کمپانی و هارت من، )  ی هاپژوهش   با نتایجی تاثیر رنگ آمیزی مندلابر اضطراب امتحان  . یافته  توجه تاثیری نداشته است

همسو است. همچنین عدم تاثیر رنگ آمیزی    ،(1398قمری وهمکاران، )  ،(  1400باقری وافراشته، )  ،(2020آنجلیم و همکاران، )

( ، روداک  پژوهش های  با   ، توجه  افزایش  بر  )  ( و 2017مندلا  لورنتز1398روزرخ،  و همکاران، )2019)  1(،  آبینگ   ،)2019 )  

توان بیان کرد که مندلا نمادی از نیروی روحی و  های پژوهش حاضر می. در تبیین یافتهباشد(، غیرهمسو می1398وبرزآبادی )

آمیزی یک طرح مندلا در عین حال که یک حرکت تفریحی  روانی مرکزی است که در همه افراد وجود دارد. به همین دلیل رنگ

شود. در ابتدا فرد  ای پیروی میای اکتشاف خود است. این روش از یک فرایند سه مرحلهای برو جالب است، در عین حال واسطه 

آمیزی شود. فردی که به رنگها آشنا میپردازد و با آنها میآمیزی طرحبه صورت آزاد و بدون هیچگونه قید و بندی به رنگ

ن درونی یعنی گفتگویی که ما در ذهن خود داریم در کند. گفتماآمیزی با خود صحبت میپردازد، در حین این رنگمندلا می

چنانچه محتوای این گفتگو اضطراب، اخلال در عملکرد حافظه، عدم توجه، و  .کندتمام طول روز ادامه دارد و ذهن را مشغول می

د توجه کرده و با  آمیزی فرد به این گفتگوی درونی خوگذارد. در حین رنگباشد روی بدن و رفتارهای فرد تأثیر قوی میغیره  

فرد در این مرحله نسبت به محتوای گفتار درونی    (. 1398)گلزاری،    بخشد ایجاد هوشیاری نسبت به این گفتمان آن را بهبود می

های مثبت و منفی این گفتمان ادراک روشنی به دست آورد و سپس با نقد  تواند درباره آن و جنبه خودآگاهی پیدا کرده و می 

ی در مورد خود، افکارش و نحوه تغییر گفتارهای درونی پاسخ دهد. سپس فرد با استفاده از شناختی که به دست  ها به سؤالاتآن 

ها به گفتار  کند با نقد و تحلیل این گفتارها به سوی تغییر گفتارهای درونی منفی و تبدیل آنآورده و به کمک درمانگر تلاش می

تر شده ید و بندهای ناشی از تفکرات و اسنادهای منفی فرد به تدریج آزادتر و مثبتدرونی مثبت حرکت نماید. با کنار گذاشتن ق

ای های دایرهبا توجه به نظریه یونگ، به دلیل وجود شکل(.  1396روزرخ،  آورد )و تصویر ذهنی بهتری نسبت به خود به دست می

آمیزی مندلا افزایش پیدا  ی ناهشیار و هشیار در زمان رنگهای مندلا، توانایی کنترل کنندگی افراد بر نیروهامتحدالمرکز در طرح

ها که  با طرح  افراد   ارتباطدر این روش  شود.  ها میگردد اضطراب افراد کاهش یافته و منجر به بهبود حافظه آنکند و باعث میمی

بهتر مدیریت کنند و در نتیجه بهتر اضطراب خود را کنترل  خود را    تفکرات و اسنادهایبتوانند   گردد افراد باعث می سمبلی از خود هستند بیشتر شده و 

آمیزی های مندلا، وقتی فرد اشکال پیچیده مندلا را رنگآمیزی طرحدر هنگام رنگکرده و با تلاش بیشتر از حافظه کاری خود بهره گیرند.  

ه و به صورتی عمیق با فعالیت درگیر  کند که گفتگوی مخرب درونی خویش را متوقف کردفرصتی را برای خود ایجاد می  کند، می 

(. از سوی دیگر افزایش 1398قمری وهمکاران،  شود )شده و فرد را از افکار منفی رهایی بخشیده و باعث افزایش خودآگاهی می

نانسی و کاسر،  آورد )تمرکز و آگاهی منتج به توجه بیشتر گردیده و حالت گوش به زنگی و نگهداشت توجه را با خود به همراه می

های مختلف یاد  همچنین هنردرمانگران از مندلا به عنوان ابزاری برای افزایش خودآگاهی و حل تعارضات در موقعیت(.  2005

ی خود را از افکار منفی رهایی بخشیده و نظم  کنند، حافظههای مندلا میآمیزی طرحکنند. در واقع وقتی افراد شروع به رنگمی

آمیزی مندلا در واقع رنگ(.  1401بخشد )حسینی صدر و همکاران،  دهد و عملکرد شناختی فرد را بهبود میمیمجددی به افکار  

با افزایش میزان توجه، ظرفیت حافظه را از مطالب غیرمفید خالی کرده و افکار ناشی از نگرانی از شکست در امتحان که باعث  

اضطراب در فرد می را کنترل میافزایش  را در فرد به همراه دارد )کند و  شود  افزایش عملکرد  امر،  قمرانی وهمکاران،  همین 

آمیزی مندلا با افزایش میزان توجه، ظرفیت حافظه کاری را از مطالب غیرمفید خالی کرده و افکار ناشی از در واقع رنگ (.1400

ند و همین امر، افزایش عملکرد را در فرد  کشود را کنترل مینگرانی از شکست در امتحان که باعث افزایش اضطراب در فرد می

توان گفت از  آموزان می بر توجه دانش   آمیزی مندلادار رنگ(. با این حال در خصوص اثر غیرمعنی1401به همراه دارد مرادی ونریمانی )

غیرمعنی  تواند اثر خود بود که این مورد می   ها بیشتر معطوف به دروس ریزی برای کنکور بودند، توجه آن های پژوهش درگیر برنامه آنجایی که آزمودنی  دار اثر 

بخش اعظم تأمین توجه، بیشتر به حوزه ی یادگیری مربوط شده و مداخلاتی که برای افزایش  بر توجه را توجیه نماید.    آمیزی مندلارنگ

ای نوین آموزش در کلاس می  آن باید صورت پذیرد، بیشتر در حوزه ی بهبود یادگیری و در هنگام تدریس و استفاده از روش ه
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( سال دوازدهم   آموزان دختر دانش )مطالعۀ  و اضطراب    میزان تمرکز آمیزی مندلا بر تأثیر رنگ   
  

82 
 

باشد که توجه را تأمین کند. از سوی دیگر گرچه در کتاب های رنگ آمیزی مندلا به طور متناوب بر اثربخشی توجه تاکید می  

کنند، اما تعدادی دیگر از پژوهشگران بر این باورند که به رنگ آمیزی تصاویر مندلا با نیت رسیدن به آرامش و نه صرفاً توجه،  

(. توجه یک درگیری شناختی فعال است، بنابراین در تبیین عدم معنی دار شدن فرضیه 2020یک شوید )کمپانی وهارت من،  نزد

توجه، می توان گفت پس از گذشت جلسات اولیه ی مداخله، طرح های مندلا آن جذابیت و ارضای کنجکاوی لازم که از عوامل  

 (.22010رپذیری مندلا بر توجه را منتفی کردند )اسلایتونوتوجه است را از دست دادند و اث 1حساس شدگی 

های مندلا در برنامه هفتگی مدارس گنجانده شود. همچنین به مشاوران مدرسه پیشنهاد  آمیزی طرح   رنگگردد  با توجه به نتایج به دست آمده پیشنهاد می  

از جمله محدودیت های این    .بکار گیرند   برند،  اب و افسردگی، استرس و ... رنج می آموزانی که از مشکلاتی همچون اضطر گردد این روش را در مورد دانش می 

ی آنها برای کنکور، وهمچنین با  زیربرنامهآموزان برای شرکت در مداخله به دلیل عدم تمایل برخی از دانشپژوهش می توان به 

نمونه ی آماری این پژوهش ،دانش آموزان دختر بوده است، که تعمیم پذیری نتایج  به دانش آموزان پسر را دچار    توجه به اینکه

 ایراد می کند، لذا پیشنهاد می شود ضمن اجرای این پژوهش برای پسران، از ابزارهای دیگر پژوهشی، استفاده شود. 

  

 ملاحظات اخلاقی 

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش 
 ها تکمیل شد.های رضایت نامه آگاهانه توسط تمامی آزمودنیه حاضر فرمدر مطالع

 حامی مالی
 های مطالعه حاضر توسط نویسندگان مقاله تامین شد. هزینه

 مشارکت نویسندگان
 مقاله محصول مشارکت مشترک نویسندگان است.  

 تعارض منافع 
  منافع بوده است.بنابر اظهار نویسندگان مقاله حاضر فاقد هرگونه تعارض  

 

    منابع 
مجله روانشناسی    ضطراب امتحان دانشجویان روان شناسی.  آگاهی باهای ذهن(. رابطه سرمایه روانشناختی و مهارت1403نسیم )  آزادمند،

 .33-44  (،1)  1د  ،هورین

شناختی دانشگاه  مطالعات روان آموزان نارساخوان و عادی.  (. بررسی توجه انتخابی دیداری دانش 1393الهدی )تفتی، مهناز و امیری، بنت اخوان
   .  46-29  (،3)  10،  شناسی دانشگاه الزهرا )س(علوم تربیتی و روان 

آموزان با اختلال  ی گروهی بر اضطراب و حرمت خود دانشدرمانی باز ی و  ز یآمرنگ اثربخشی    سۀیمقا(.  1400افراشته، مجید و باقری، پرویز )

 .37-48،  (162)  2،  رفتاری-اختلالات هیجانی  نامهژه یونارسایی توجه /بیش فعالی.  

. مجله آموزانکودک در بهبود توجه پایدار دانش-(. بررسی اثربخشی تعامل والد1396اکبر )صبحی، ناصر و ارجمندنیا، علی  ؛فرد، راضیهایزدی
 .7  -25  (،1)  6،  ی مدرسهشناسروان 

فعالی سن مدرسه  ی مندلا بر سطح توجه و کارکردهای اجرایی کودکان مبتلا به نقص توجه و بیشزیآمرنگ تأثیر  (.  1398برزآبادی، زهرا )

  ی.بخشتوان کارشناسی ارشد، دانشگاه علوم بهزیستی و    نامهان یپاساله(.    12-7)

اعتباریابی و رواسازی آزمون اضطراب فریدمن: فرم  (.  1391زاده، شرمین )ایزدی فرد، راضیه و رویین  ؛ساداتصادقی، منصوره   ؛باعزت، فرشته

  .51-66(،  1)8  ،  یشناختروان . مطالعات  فارسی

 تهران: انتشارات فرهنگ معاصر.  (،  1فارسی )جلد-. انگلیسیروانپزشکی-شناسیفرهنگ جامع روان(.  1368الله )پورافکاری، نصرت

.  جهانگیریان یابی دختران در رمان نوجوان ایرانی؛ بررسی موردی: آثار عباس  برساخت بدن و هویت  (.1401پور، سعید )حسام  و  ، مهنازیجوکار 

 .4-66(،  3)  4  ،شناسی فرهنگ و هنرعلمی جامعه  فصلنامه
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2 Slayton 
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آگاهی بر ابرازگری  درمانی مبتنی بر ذهن(. اثربخشی نقاشی1401محمدنژاد، عارفه و بشرپور، سجاد )   ؛ عبادی، متینه  ؛صدر، علیرضاحسینی

-728، 21، مجله دانشگاه علوم پزشکی رفسنجانتجربی. آموزان دختر دارای اضطراب امتحان: یک مطالعه نیمههیجان در دانش

715. 

  شدت درد و   ثیرمندی مندلادرمانی بر اضطراب،أت  (.1402فرشته )  آذر،فرزان   فاطمه،  بداقی،؛  اعظم  مسلمی،؛  زهرا   برزآبادی،؛  حسینی، مهسا

 .83-93  (،  6)  26  ،ی ایرانمجله زنان، مامایی و نازای  یک مطالعه کارآزمایی بالینی.:  دیسترس در دیسمنوره اولیه

)افروز، غلام  ؛باشکرزاده، شهره   ؛حلت، احمد  .  wisc-IVی هوش وکسلر کودکان نسخه چهارم  هااس یمق(.  1393علی و کامکاری، کامبیز 

 نشر علم استادان. تهران:  

مدار و تأثیر آن در بهزیستی رویکرد وحدت مثابه روشی در طراحی بسته هنردرمانی بیانگر با  تصویرسازی خاطرات به(.  1395داروئی، پریسا )
 . رساله دکتری رشته پژوهش هنر، دانشگاه هنر اصفهان. ذهنی زنان

 . 31-60،  شناسیمجله روان (. سنجش و درمان اضطراب امتحان.  1374دادستان، پریرخ )

. نشریۀ  آموزان با ناتوانی یادگیریضطراب دانش اثربخشی مداخلۀ ذهن آگاهی مبتنی بر هنر بر ا(.  1402)   داوری ابنوی، سیما و ساداتی، سمیه
 .1-15  (،1)  14توانمندسازی کودکان استثنایی،  

آموزان دختر دوره دوم مقطع  ی مندلا بر اضطراب دانش هاطرح درمانی به روش  یزیآمرنگ (. اثربخشی  1396روزرخ، زهرا و امیرفخرایی، آزیتا )

 .74-86  (،3)  3،  ی و علوم تربیتیشناسروان مجله مطالعات  ابتدایی.  

 انتشارات ارجمند. تهران:    .روانشناسی شناختی کاربردی  ای برمقدمه   (.1400)  مرتضی  نظری،  و  زارع، حسین

 خدمات فرهنگی رسا. . تهران، نشر مؤسسه  (. هنردرمانی1373ثالث، فریدون )ساج، عطا و اخوان

روان شناختی و تحصیلی -ی عصبهایژگیوی مبتنی بر توجه در بهبود  درمانی بازاثربخشی کارکردهای اجرایی و  (  1392سلیمانی، اسماعیل )

 ی عمومی، دانشگاه محقق اردبیلی. شناسروان دکتری رشته    نامهان یپا.  آموزان ناتوان در ریاضیدانش 

)  ؛فر، نسیمسیاووشی باقری، محمدمهدی  بر بهبود توجه، حافظه فعال و  1399تجلی، پریسا و شریعت  برنامه داوسون گوئید  اثربخشی   .)

 .110-129  (،1)  10های یادگیری،  مجله ناتوانی آموزان نارسا خوان.  بازداری رفتاری دانش 

 دانژه. تهران: نشر  درمانی.  (. هنر شفابخشی گِل1393شروود، پاتریشا )

ی  هادلالت کاری برای فرآیندهای استدلالی در کودکان اهمیت پیشابندی دارد؟ مباحث نظری همراه با  حافظۀ(. آیا 1398) اللهروح شهابی، 

 .1-23  (،2)  7.  تفکر و کودک، پژوهشگاه علوم انسانی و مطالعات فرهنگیکاربردی.  

  نامه ان یپاآموزان نارساخوان.  راهبردهای خودتنظیمی بر توجه انتخابی و توجه پایدار دانش(. اثربخشی آموزش  1399زاده، مهران )شهیدیان

 ی گرایش آموزش کودکان استثنایی، دانشگاه علامه طباطبایی.  شناسروان کارشناسی ارشد رشته  

( هاشم  والیبال  نیبشیپ(.  1399صادقی،  نوجوان  بازیکنان  عملکرد  اساسی  رشته    نامهان یپا.  کاری  حافظۀنمرات    بر  ارشد  کارشناسی 

 گرایش یادگیری و کنترل حرکتی. -رفتارحرکتی

  حافظۀ (. مقایسه اثربخشی آموزش حافظۀ کاری هیجانی و آموزش  1398حبیبی، رامین و مصرآبادی، جواد )  ؛فرید، ابوالفضل ؛صمیمی، زبیر

 .52-68  (،2)  7  ی شناختی،شناسروان . فصلنامه  اناضطراب امتحان دانشجوی  علائمکاری خنثی بر کارکردهای شناختی و  

 انتشارات سمت. تهران:    روانشناس شناختی.  (.1398)  زارع، حسینو    عبداللهی، محمدحسین

ی تربیتی،  شناسروان کارشناسی ارشد، رشته  نامهان یپا آموزان متوسطه.کاری در دانش  حافظۀتأثیر برنامه آموزش (. 1398گلزاری، محسن )

 دانشگاه بیرجند. 

آگاهی بر اضطراب و تنظیم هیجان پرستاران زن دارای علائم اضطرابی شهر  (. اثربخشی هنردرمانی مبتنی بر ذهن 1399پور، فاطمه )فیاضی

 شناسی گرایش بالینی، دانشکده علوم تربیتی و روان شناسی چمران اهواز. شناسی ارشد رشته روانکار  نامهان یپااهواز.  

افراد  بررسی جنبه  (.1395قاسمی، پروانه ) کارشناسی ارشد،    نامهان یپا.  اجتماعی  دهیدب یآسهای هنردرمانی با استفاده از تصویرسازی بر 

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکزی. 

امیر )  اکبری علپور،  رئیس  ؛قمرانی،  مهدی  خدادادی،  بر  1400و  مضر  اجرایی  کارکردهای  آموزش  تأثیر  توجه    حافظۀ(.  عملکرد  و  کاری 

 .31-45  (،2)  2،  نشریه پژوهش در آموزش ریاضیآموزان و ادراک اختلال یادگیری ریاضی.  دانش 

اثربخشی مندلادرمانی در1398بازو، عفت )فرزانه، عسگر و قوی  ؛بصیر، سیدمحمد   ؛قمری، حسین . فصلنامه  کاهش اضطراب نوجوانان  (. 
  .99-112  (،40)  10،  ی دانشگاه علامه طباطباییدرمانروانفرهنگ مشاوره و  

  نامه ان یپا.  اثربخشی هنردرمانی بر پایه نقاشی بر میزان اضطراب اجتماعی دانش آموزان دختر پایه چهارم ابتدایی(.  1398محتاج، مرضیه )

 شناسی عمومی، دانشگاه علامه طباطبایی. کارشناسی ارشد رشته روان
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ها و منطق درمانی )یک مطالعه مروری  (. کاربرد هنردرمانی در اختلالات طیف اتیسم: ویژگی1401پریسا و نریمانی، محمد ) ،کلاردهمرادی

 .47-58  (،1)  11،  شناسیمجله رویش روان مند(.  نظام 

شناختی بر بهبود کارکردهای اجرایی و دامنه توجه  های عملی عصب روان (. اثربخشی تمرین1399ی، محبوبه )مرادی، محمدرضا و کیان  

 . 43- 59 (،4)  6، شناسی. فصلنامه علمی عصب روان آموزان با اختلال یادگیری خواندندانش

آموزان  (. اثربخشی آموزش شطرنج بر تقویت حافظه دیداری و بهبود توجه دانش 1400زاده، زینب )عباسی، زهره و افتخاری  ؛موحد، احمد

 .29-38  (،5)  3،  فصلنامه علمی تخصصی پژوهش در آموزش ابتداییپسر پایه پنجم دبستان.  

آموزان  توجهی دانش -سندروم شناختیی کارکردهای اجرایی مغز بر   هاآموزش (. اثربخشی درمان فراشناختی مبتنی بر  1401هاشمی، زهره )

 .122-130  (،2)  15  راهبرهای آموزش در علوم پزشکی،مبتلا به اضطراب اجتماعی.  

 افکار.  شرترجمه: رضا رضایی و مهناز خزائیلی، تهران: ن  ها.ها و نگارهکارل گوستاو یونگ: واژه(.  1388)یافه، آنیلا  
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