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Abstract 

The purpose of this research was to investigate the effectiveness of 

mandala coloring on exam anxiety, mental health and attention. The 

research design was experimental and of pre-test-post-test type with 

experimental and control groups. The statistical population of the 

research included all female students of the first secondary level in 

Isfahan city in 1402-1401, among them there were 30 students who 

scored higher in the test anxiety questionnaire (Friedman and Bendas-

Jacob, 1997). They were randomly selected from the cut-off point and 

assigned to two experimental and control groups in the same way. In 

the next stage, both groups were pre-tested and the subjects completed 

the mental health questionnaire (Goldberg, 1972) and the attention 

questionnaire (Brown and Ryan, 2003). Then the subjects of the 

experimental group were exposed to the intervention (mandala 

coloring), but the subjects of the control group did not receive any 

intervention. After the end of the interventions, the post-test was done 

again for both groups. The data were analyzed by multivariate 

covariance analysis and univariate covariance analysis. The results 

showed that mandala coloring has a significant effect on reducing 

exam anxiety and improving students' mental health and attention. The 

reason her mandala work is so meaningful is that when students color 

intricate mandala shapes, they create an opportunity for themselves to 

stop their destructive internal dialogue and engage deeply with an 
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activity that frees them from thoughts and feelings. It relieves 

negativity and anxiety and also increases self-awareness and improves 

mental health and attention. It is suggested that by disseminating the 

results and applying more of this treatment to counseling and 

psychotherapy centers of schools, it will help to reduce the anxiety of 

the exam to the favorable state of mental health and mindfulness of 

students. 

Keywords: Attention, Mandala Coloring, Students Mental Health, 

Test Anxiety. 
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ماندالا بر اضطراب امتحان، سلامت  یزآمی رنگ یاثربخش یبررس

 ناصفها شهر اول متوسطه مقطع آموزان روان و توجه در دانش
  

 

 رانیاهواز، ا ان،یدانشگاه فرهنگ اریاستاد  یحسن جرف

  چکیده
بود. طرح آمیزی ماندالا بر اضطراب امتحان، سلامت روان و توجه هدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی رنگ

. جامعه آمااری پاژوهش ماام     بودآزمون با گروه آزمایش و کنترل پس-آزمونپژوهش آزمایشی و از نوع پیش

نفر  04ها تعداد بود که از بین آن 2042-2041آموزان دختر مقطع متوسطه اول در مهر اصفهان در سال کلیه دانش

نمره بالاتر از نقطاه بار     (2991، جاکوب-فریدمن و بنداس) پرسشنامه اضطراب امتحانآموزانی که در دانش از

در . دو گروه آزمایش و کنترل گماارده مادند  نتخاب و به همین رو  در تصادفی ا صورت به کسب کرده بودند

، گلادبر  هاا پرسشانامه سالامت روان )   آزمون به عم  آماد و آزماودنی   مرحله بعد از هر دو گروه در ابتدا پیش

های گروه آزمایش در معرض ( را تکمی  نمودند. سپس آزمودنی1440، براون و رایان( و پرسشنامه توجه )2911

ای دریافت نکردند. پس مداخله گونه چیههای گروه کنترل آمیزی ماندالا( قرار گرفتند اما آزمودنی داخله )رنگم

هاا باا رو  تحلیا  کوواریاانس  ناد      داده آزمون باه عما  آماد.   از پایان مداخلات بار دیگر از هر دو گروه پس

بر کاهش اضطراب  آمیزی ماندالارنگداد که متغیری و تحلی  کوواریانس تک متغیری تحلی  مدند. نتایج نشان 

دار دارد. دلی  معنادار بودن اثر ماندالا آن این است که آموزان اثر معنیامتحان و بهبود سلامت روان و توجه دانش

تا گفتگوهاای   کنند ییجاد ما، فرصتی برای خود کنند یم یزیآم را رنگ لاامکال پیچیده ماندا آموزان دانشوقتی 

هاا را از افکاار و احساساات     طور عمیق با فعالیتی درگیر ماوند کاه آن   ونی خود را متوقف گردانند و بهمخرب در

پیشانهاد   .آنان گردد و بهبود سلامت روان و توجه منفی و اضطراب رهایی بخشد و نیز باعث افزایش خودآگاهی

اضاطراب  کااهش  ه با ، مادارس  یدرمان وانبا انتشار نتایج و کاربست بیشتر این درمان به مراکز مشاوره و ر مود یم

 .کمک نمودآموزان  سلامت روان و ذهن آگاهی دانش به وضعیت مطلوب امتحان

  .آموز ماندالا، اضطراب امتحان، توجه، سلامت روان دانش یزیآم رنگ :ها واژهکلید
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 مقدمه 
آمااده   تار  بازر  ی است که فرد باید خود را بارای ورود باه اجتمااع    ا دورهنوجوانی،   دوره

او   خاانواده نوجاوان و   بار خاود   1و اضاطراب  2موجب وارد مدن اساترس  مسئلهاین  و سازد

و همکاران،  0)الیسون گرددمی 0و در موارد مدیدتر باعث بروز اختلالات اضطرابی مود یم

کاه در دوران کاودکی،    ی اسات پزماک  روانی هاا  یماار یب نیتار  جیا رااختلالات اضاطرابی جاز     (.1422

)باباا خاان زاده و همکااران،     ماود  یما ی فرد با فراوانی زیادی تجرباه  سال بزر  نوجوانی و

عمومی و مبهم از دلواپسی است کاه باا یاک یاا      زیآم جانیه(. اضطراب یک احساس 2092

)کشااورز   ماود  یم ند احساس جسمی و در صورت تداوم با مشکلات روانی دیگر همراه 

کاه در مدرساه ماایع اسات، باه       5ضاطراب امتحاان  (. از این میاان، ا 2091افشار و میرزایی، 

. کنناد  یما با انجام امتحان، تجربه  زمان هماحساسات مختلفی اماره دارد که فراگیران قب  یا 

ی فراوانی در ماورد ساختی امتحاان و پیامادهای آن     ها ینگرانآموزان در اغلب موارد دانش

یا دو میانگین کمتر از سایر مضطرب یک  آموز دانشکه  مود یمباعث  مسئلهدارند که این 

(. اضاطراب امتحاان در تماام    1411، 6آموزان، در امتحانات نماره کساب کناد )نوناان    دانش

از پسارها ماایع اسات.     تار  شیبا ی اجتمااعی و اقتصاادی وجاود دارد و در دخترهاا     ها گروه

یاک سااختار باا ساطوح مختلاف تصاور        عناوان  باه اضطراب امتحان بین بیشتر پژوهشاگران  

(. 1414و همکااران،   1)گاودوین  ماود  یما که باه جاز  ماناختی و هیجاانی تقسایم       مود یم

. برای مثال نتاایج ضاعیف احتماالی    مود یماضطراب محسوب   تجربهمناختی   جنبهنگرانی، 

ی اجتمااعی و فیزیولاوکیکی دارد کاه ایان     ها واکنشدر مورد مکست در امتحان، اماره به 

نااآرامی و   صاورت  بهکه  مود یمخودکار، مربوط  جز  به برانگیختگی بالای سیستم عصبی

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

1. Stress 

2. Anxiety 

3. Anxiety disorders 
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5. Test anxiety 
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 (.1412و همکاران،  2)ساندر مود یمتنش دیده 

سرمایه آینده باه   عنوان بهجوانان و نوجوانان که  ژهیو بهها  از سوی دیگر در تمام انسان

و  0کااپلان  ازنظار ای دارد.  اهمیت بسایار ویاژه   1سلامت روان مسئلهمود، ها نگریسته میآن

و کماال   ( سلامت روان حالت خاصی از روان است که سبب بهبود، رماد 2921ن )همکارا

کند که با خود و دیگران سازگاری دامته باماد  میمود و به فرد کمک یمخصیت انسان م

(. سالامت روان عباارت اسات از وضاعیتی کاه در ضامن آن فارد        1414و همکااران،   0)لئو

 جاه یایف مخصی و اجتماعی به کار گرفته و درنتتوانایی بالقوه خود را برای انجام دادن وظ

این وضعیت هم به بالفع  کردن استعدادهای درونی اقدام کرده و هم قادر ماده اسات کاه    

، سلامت روان را 5(. سازمان بهدامت جهانی1422با اجتماع کنار بیاید )الیسون و همکاران، 

محیط فردی و اجتمااعی، حا    قابلیت ارتباط موزون و هماهنگ با دیگران، تغییر و اصلاح 

و همکااران،   6داند )ماینک طور منطقی، عادلانه و مناسب می تضادها و تمایلات مخصی به

مناسان در تعریف سلامت روان به تعریف رفتار ناهنجار یا بیمااری   گروهی از روان (.1422

یمااری  برابار باا عادم ب    درواقاع گیرند که سالامت روان  پردازند و سپس نتیجه میروانی می

ماود کاه داماتن    هایی ارائه میروانی است. در این دیدگاه، ابتدا برای بیماری روانی ملاک

تواند نشانگر وجود اختلال روانی جمعی می صورت بهیی و یا تنها بهها هر یک از این ملاک

از داماتن رفتاار غیرانطبااقی، انحاراف از متوساط، پریشاانی        اناد  عبارتها بامد. این ملاک

و  1پاولی -انحراف از هنجارهای اجتماعی و اختلال در کارکرد اجتمااعی )فوساار   مخصی،

ماود،  هاای زنادگی محساوب مای    تارین دوره (. نوجوانی یکای از بحرانای  1412همکاران، 

نوجواناان از   فارض  شیپا پندارناد و باا هماین    غالباً این دوره را دوره سالامتی مای   حال نیباا
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بنابراین باید ؛ (1414، 2استروماند )لیندهولم و ویکندهما بهره یبخدمات مراقبتی پیشگیری 

هاای  ریازی هاای سانی جهات ماداخلات و برناماه     گروه نیتر مهمیکی از  عنوان بهنوجوانان 

 بهدامتی قرار گیرد.

یی یکی از تنها بهی عالی ذهن است و ها تیفعال نیتر مهمیکی از  1علاوه بر این، توجه

که در ساختار هو ، حافظه و ادراک نقش مهمی  بامد یم های اصلی ساختار مناختیجنبه

از عوام  کاهش اضطراب  که آنبر تکلیف و یادگیری کام   درازمدتدارد. توانایی توجه 

هاای   آماوزان باه اطلاعاات موردنیااز و تکمیا  فعالیات      امتحان است، برای دساتیابی داناش  

 بار بهباود  داخلاتی کاه بتواناد   . بر این اساس، بایاد ما  بامد یمتحصیلی آنان، امری ضروری 

فار و همکااران،   آموزان تأثیرگذار بامد، انجام پذیرد )سیاوومیعملکردهای اجرایی دانش

، با توجه به میوع زیاد و پایدار اضطراب، توجاه و سالامت روان و ارتبااط    نیهمچن(. 2099

ی ا اخلاه مدهاای  آن با نقص کارکردهای مناختی، تحصیلی و اجتماعی، پیشگیری و برناماه 

کاه   اناد  دادهمؤثر و به هنگام برای فراگیران اهمیت زیادی دارد. امروزه پژوهشاگران نشاان   

 باماد  یمدرمان غیرکلامی بهترین رو  برای از بین بردن اضطراب و بهبود سلامت و توجه 

است که از رو  خلاق  0این مداخلات، هنر درمانی  جمله(. از 1412و همکاران،  0)سونگ

بارد و باه   رمد و ارتقا جسمی، روانی و هیجانی امخاص در تماام سانین بهاره مای    هنر برای 

 گاذاری  پایاه  بااور  ایان  اساس بر رو  . اینکند یمافراد برای ح  تعارضات درونی کمک 

 کماک  افاراد  باه  هنار  طریاق  از حاال  بیاان  درماده   گرفتهبکار  خلاق فرآیند که است مده

 رفتاار،  مادیریت  فاردی،  باین  هاای  مهاارت  و دح  کنن را مشکلات و تعارضات که کند می

 یابناد  دسات  بینش به و داده گستر  را و خودآگاهی نفس عزت افزایش اضطراب، کاهش

 (.2090 و همکاران، )جنگی

 و بهباود خودآگااهی   بارای  پایاه  ابازار  یکعنوان  بههای هنر درمانی که یک از رو 

تواناد باعاث کااهش    ماود و مای  یاستفاده م درمانی مختلف های موقعیت در ها ح  تعارض
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 آمیازی  آموزان گردد، رناگ اضطراب و بهبود سلامت روان و همچنین افزایش توجه دانش

و  0؛ آنجلایم 1412، 0؛ جاکوبسون و جاکوبسون1412و همکاران،  1است )روکیوت 2ماندالا

و ؛ حساینی  1422، 1؛ کیم و لی1429، 6؛ لورنتز1414، 5؛ کومپنی و هارتمن1414همکاران، 

 (. ایاده 2092، صاابری و همکااران،   2092؛ قمری و همکااران،  1414، 2بورزآبادی فراهانی

 آمیازی  را رناگ  هندسی پیچیده امکال افراد وقتی که است آمیزی ماندالا ایناساسی رنگ

 را متوقاف  خاود  درونای  مخارب  گفتگوهاای  تا کنند می ایجاد خود برای فرصتی کنند، می

 منفای و  احساساات  و افکاار  از را هاا آن کاه  ماوند  درگیر فعالیتی با عمیق طور به و گردانند

 بارخلاف (. 1422، 9)لای  گردد آنان خودآگاهی افزایش باعث نیز و بخشد رهایی اضطراب

ی آزاد که در آن ممکن است افراد د اار قضااوت و اماتباه ماوند، در     زیآم رنگنقامی یا 

 (.1422، 24دارد )کارسلی و هیثی ماندالا نوعی مراقبه و توجه ذهنی وجود زیآم رنگ

ع و لاضااا لادایاره، دایاااره مرکازدار، کثیرا   )در لغت سانسااکریت به معناااای   لاماندا

بریتانیااکا  نیاان تعریااف مااده اسااات   المعااارف و در دایره بامد یم (دایااره جادویاای

کااه بارای   بامد یم (ساامبولیک)کااه، در مذهااب بودایی و هناادو، یک طاارح نمادیاان 

باارای مراقبه ماورد اساااتفاده قارار     یا لهیعنوان وس اجاارای مراساام مقاادس روحاناای و به

اصول تجسم جهااان و کائنااات اساات، همچنین این لغت باه معناای    لا. نماد مانداردیگ یم

باه فردیات   یونگ یعنی خود  22تحلیلی مناسی در نظریه روان الاکاررفته است، ماند دایره به

(. 2090 ناژاد مهرآباادی،   سلمانیبه نق  از  2092)قمری و همکاران، رسیده و وحدت یافته 

هاا در طاول تااری  و     انسان لهیوس یا تصاویر دایرهای، مکرراً در طبیعت و همچنین به لاماندا
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)قماری و همکااران،   مناطق مختلف دنیا با محتواهای دینی و قومی مشااهده ماده اسات     در

بیشترین استفاده  لاازنظر کارل گوستاو یونگ ماندا(. 2924، 2ایرلند و برکه نق  از ب 2092

باارای گسااتر  دادن خودآگاااهی فاارد اساات  یا و دروازه گااری دارد را در خااود تحلیاا 

یونگ با توجه بااه تجربه عملی خاااود، بیماارانش را نیاز تشاااویق کارد       (.2959 ،1یونگ)

نوان بخشاای از فرآینااد درمانی نقاماای کننااد؛ آثاااری کاه  ع های خااود را بهالاکااه ماند

ها تولیااد کردنااد، به آمکارسااازی تعام  بین خااودآ گاه و ناخاااودآ گااه باااا بیاانی      آن

باارای یونااگ نمایناااده نمااااد تمامیااات     الاق کمااک کرد و بدیاان ترتیااب، ماناادلاخ

کلیت خود  یمناخت بیان روان لاماناادا»او اظهار داماات که روانی مااد؛ و بر ایاان اساااس 

کاااه معااارف    دانسات  یرا دایاااره جادویااای ما    لایونگ مانااادا  (.2911)یونگ،  «اساات

نمادیاان هسته اصلی روان انساان اسااات و جاوهر آن بار ماا معلاوم نیسات؛ او همچنیااان،         

یاااش نوعااای روناااد مرکزگرایااای روانای      را نمااادی از کلیاات بشااری یااا نما لاماناادا

 باه  هایااای  هاااار بخشااای خاود    لاماندا هاا  الیم کاارد کااه در رویاها و خلااعاا« 0تفاارد»

ای اساات باارای درمااان خاااود در     ناآ گاهانااهلاو معمولاً تاا گردند یخااود ظاهاار م

نظمی اساات که اصطلاحاً خود را بار   دهنده نشااان لاحاااالت ساارگردانی رواناای. ماناادا

صورتااای کاااه میااا  گریاااز از مرکاااز یاااا        کناااد؛ باه   هر ج و ماار ج روانی تحمی  می

. در ایااان میاااان، فارد در مااارایط غیار      مود یدایااره محافااظ و محصور کننااده مهااار م

گونااه که فرد بااا  بدین (.1449 ،0یونگ و یافه) مود یمااخصی صاحب تصاحب جایگاه م

هاای   طراحی به مااک  دایرهای با خط، امااکال هندساای و رنگ یاااا اساااتفاده از طار ح   

آمیااازی درمانااای حیااان کاار در      رناگ  آمیااازی آن   و صارفاً رناگ   لادر مانااادا  آماده

آن  حقیقت، گفتمااان درونی بااا خااود دارد؛ و با ایجاد هشاایاری نساابت به این گفتماااان 

خااود، آگاهی در این مرحله، نساابت باه محتاااوای گفتاار درونای      . فردبخشد یرا بهبود م

مثبت و منفی این گفتمااان ادرا ک روماانی  یها درباره آن و جنبه تواند یکند؛ و م پیدا می
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 تواناد  یدساات آماده ما   دساات آورد و در مرحلااه آخر، با اسااتفاده از مااناختی که به به

کند با نقااد و تحلی  این گفتارها به سااوی تغییر گفتارهای    لاگر ت مک یک درمانبا ک

ها به گفتااار درونی مثبات حرکات نمایاد. باا کناار گذاماااتن        دروناای منفی و تبدیاا  آن

تار ماده و    آزادتار و مثبات   جیتادر  قیدوبندهای ناماای از تفکرات و اسنادهای منفی فرد باه 

طاااارح  (.1426)دیااویس،  کنااااد نساااابت بااااه خااااود پیاااادا ماای تصااویر ذهناای بهتااااری

نماینااده و بیانگر فرایند ساافر روح از یک ساااو و نتیجاه سرنومات ایان      لاماندا جادمدهیا

مانادالا باا خاصایت غیرکلامای      (.2095گانت و تابون، ) مود یسفر از سااوی دیگر تلقی م

درون خود مرتبط ماود و احساساات، هیجاان و    خویش، ابزار مناسبی است که فرد با دنیای 

و هر عام  مزاحم را ترمیم و برطرف کارده و ماکاف باین هشایار و      مده سرکوبعواطف 

 هاام و خودآگاااهصااورت  بااه فاارد ،ماناادالا یزیااآم در زمااان رنااگناهشاایار را کاام کنااد. 

بت های مثگفتگوی درونی خواهد دامت و این امر موجب آگاهی فرد از جنبه ناخودآگاه،

مطابق  (.2099پور، )معافی کند یدهی به افکار ایجاد منوعی نظم و منفی درونی خود مده و

و بهباود سالامت روان    اضاطراب  کااهش  باه  منجار  یزیا آم رنگ دقیقه بیست نظر محققان،

 از اساتفاده  باودن  مؤثر دیگر علت. ماندالا است وضعیت از نامی کاهش بیشترین و مودمی

بیرونای را فیلتار کناد     هاای  محارک  ،دهاد  یما  اجاازه  فارد  باه  کاه  سات ا مسائله  ماندالا ایان 

 و توجاه  تماام  گارفتن  کاار باه   نیااز  افراد ،ماندالا یزیآم در هنگام رنگ (.1421، 2)روداک

 افازایش  توجاه  باماد،  تار  دهیا چیپ طارح  هر اه  و دارناد  یزیآم رنگ فرآیند بر خود حواس

کااری کاه     حافظاه  ظرفیات  افازایش  اعاث توجه، ب افزایش  مسئله این و کند یم پیدا بیشتری

و  1گرین) دارد یو بهبود عملکرد را در بر م مود در طول زمان را دارد مینقش مدیریت اطلاعات 

 کاااهش در را هنردرمااانی اثربخشاای متعااددی هااای پااژوهش . تاااکنون(1420، همکاااران

 از ودیمحاد  بسایار  تعاداد  اناد، اماا   کارده  تأییاد  توجاه  و روان افازایش سالامت   اضطراب،

 اضاطراب امتحاان، سالامت    بار  آمیزی مانادالا درماانی  رنگ اثربخشی بررسی به ها پژوهش

 در میاان  اضطرابی اختلالات بالای میوع به توجه با دیگر سوی از اند. پرداخته توجه و روان
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 زمیناه  ایان  در بیشاتر  هاای  بررسای  توجه، لازوم  و روان نوجوانان و همچنین اهمیت سلامت

 مراقباه،  و هنر درماانی  عناصر دادن پیوند لهیوس به حاضر پژوهش بنابراین؛ دنمای ضروری می

امتحاان و   اضاطراب  کاهش ماندالا بر آمیزی بامد که آیا رنگ در پی پاس  به این سؤال می

 است؟ تأثیرگذار آموزان توجه دانش و روان افزایش سلامت

 روش پژوهش
زمون باا گاروه آزماایش و کنتارل     آپس-آزمونطرح پژوهش حاضر آزمایشی از نوع پیش

آموزان دختر مقطاع متوساطه اول در ماهر    بامد. جامعه آماری پژوهش مام  کلیه دانشمی

باارای انتخاااب نمونااه، در ابتاادا از بااین نااواحی اداره   بااود.  2042-2041اصاافهان در سااال 

تصااادفی انتخاااب و پرسشاانامه  طااور بااهوپاارور  مااهر اصاافهان، یکاای از نااواحی  آمااوز 

 باا توجاه باه نقطاه بار ش پرسشانامه      آموزان اجارا گردیاد.   ب امتحان برای کلیه دانشاضطرا

و بااا توجااه بااه طاارح آزمایشاای پااژوهش و   (01-02تر از میااانگین لابااا اضااطراب امتحااان)

نفار   25آزمایشی برای هر گروه حداق   یها حدنصاب حجم نمونه در پژوهش که ییازآنجا

که دارای نمراتِ اضطراب امتحان  دختر آموز انشد 04، درمجموع (2092 حافظ نیا،)است 

عنوان نمونه انتخاب  بهو بودند، با رضایت آگاهانه و بر اساس معیارهای پژوهش انتخاب  لابا

نفار(   25ی تصادفی در دو گاروه آزماایش و کنتارل )هار گاروه      ریگ نمونهو به رو  مدند 

آزماون باه عما  آماد. ساپس       گمارده مدند. در مرحله بعد از هار دو گاروه در ابتادا پایش    

( قارار گرفتناد اماا    مانادالا آمیازی  های گروه آزمایش در معارض مداخلاه )رناگ   آزمودنی

ای دریافت نکردند. پس از پایان مداخلات باار  مداخله گونه چیههای گروه کنترل آزمودنی

داماتن   هاای ورود باه پاژوهش ماام     ملاک آزمون به عم  آمد.دیگر از هر دو گروه پس

یی، رضایت والدین بارای مارکت   و منواراب امتحان بالا، مطلوب بودن حواس بینایی اضط

ای مشابه با انجام تحقیق و عدم دریافت مداخله آموز دانشفرزندمان در پژوهش، همکاری 

  جلساه های خروج از پاژوهش نیاز غیبات بایش از یاک      پیش از مروع پژوهش بود. ملاک

باه بیمااری خااص، وجاود مشاکلات و اخاتلالات        در جلساات مداخلاه، اباتلا    آماوز  دانش

در فرآیناد پاژوهش باود. دساتورالعم  اجارای       آماوز  داناش مناختی و عدم همکااری   روان
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پااس از کسااب مجوزهااای مربوطااه از دانشااگاه و ماادارس، بااود کااه  صااورت نیباادماناادالا 

و  ماده  یبناد  گاروه  ( یحضور مهیصورت ن آموزان به صورت حضوری و دانش پژوهشگر به

قای در ایان   لاحظاات اخ لادر مدارس حضور دامتند. جهت رعایت م (ر روزهای متفاوتد

کنندگان از حق انتخاب آزادانه برای مرکت در پژوهش برخاوردار   پژوهش تمامی مرکت

قب  از اجرای این پاژوهش از والادین    .از مطالعه خارج موند توانستند یم یا و در هر مرحله

ها اطمینان داده مد که عملکردمان گروهای   مد و به آن آموزان رضایت کتبی اخذ و دانش

صورت خودگزارمی باود.   ها به مده و محرمانه خواهد ماند. تکمی  پرسشنامه  یوتحل هیتجز

منظااور  پااس از تعیااین جامعااه آماااری در ایاان پااژوهش از پرسشاانامه اضااطراب امتحااان بااه  

نجام همتاسازی و کنترل مصرف آموزان استفاده مد. پس از تعیین نمونه و ا غربالگری دانش

بنادی،   آماوزان و گاروه   و مناسایی دانش آزمون شیکنندگان و اجرای پ بخش مرکت آرام

افازار   از برنامة درماانی در نارم   مده یگردآور یها آزمون اجرا مد و داده برنامة درمانی پس

10 SPSS  انس تاک  و تحلی  کوواری (میانگین و انحراف استاندارد)با رو  آمار توصیفی

 .مدند  یوتحل هیو  ند متغیره، تجز

 ابزار پژوهش

در پاژوهش حاضار جهات سانجش اضاطراب امتحاان از        پرسشنامه اضطررا  امتاطان   

( تهیه مده اسات،  2991) 2جاکوب-پرسشنامه اضطراب امتحان که توسط فریدمن و بنداس

خطاای ماناختی و   ماده دارد، سه مؤلفه تحقیار اجتمااعی،    10استفاده گردید. این پرسشنامه 

 2ای از درجاه  0هاای آن بار اسااس لیکارت     دهاد و پاسا   قرار می موردسنجشتنیدگی را 

( در 2094پور )موند. معنویگذاری می)برای کاملاً موافقم( نمره 0)برای کاملاً مخالفم( تا 

گازار    4 94پژوهش خود ضریب پایایی این پرسشنامه را از طریق رو  آلفای کرونباا   

( در پژوهش خود ضریب پایایی این پرسشانامه را از  2092است. باعزت و همکاران )نموده 

و  4 25، خطاای ماناختی   4 94طریق رو  آلفای کرونبا  به ترتیب برای تحقیر اجتماعی 
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( نیز ضریب پایاایی ایان پرسشانامه را از    2090اند. پورمهریار )گزار  نموده 4 20تنیدگی 

، 4 25، خطاای ماناختی   4 92رتیب برای تحقیار اجتمااعی   طریق رو  آلفای کرونبا  به ت

 یحسان  و قیا خون انیماهباز گازار  نماوده اسات.     4 94و برای ک  پرسشنامه  4 25تنیدگی 

( در پژوهش خود ضریب پایایی ایان پرسشانامه را از طریاق رو  آلفاای کرونباا       2096)

 اند.گزار  نموده 4 26

ت سانجش سالامت روان از پرسشانامه    در پاژوهش حاضار جها    پرسشنامه سلامت روان 

. ایان پرسشانامه   گردید( تهیه مده است، استفاده 2911) 2سلامت روان که توسط گلدبر 

وری اجتمااعی و افساردگی را   خوابی، نارسا کانش  ماده دارد،  هار مؤلفه اضطراب، بی 12

ی )بارا  2ای از هاای آن بار اسااس لیکارت  هاار درجاه      دهد و پاس مورد سنجش قرار می

( در 1449) و همکااران  1لای  ماوند. گاذاری مای   )بارای خیلای زیااد( نماره     0خیلی کم( تا 

گازار    4 29پژوهش خود ضریب پایایی این پرسشنامه را از طریق رو  آلفای کرونباا   

( در پژوهش خود ضریب پایایی این پرسشانامه را از طریاق رو    1440) 0اند. ویلیامز نموده

اناد  گازار  نماوده   4 90( ضریب پایاایی آن را  1442) 0و کیزو  ن  4 95آلفای کرونبا  

( نیاز در پاژوهش خاود ضاریب     2091(. رمایدی و همکااران )  2091)رمیدی و همکاران، 

 ییعطاا  اناد.  گازار  نماوده   4 21پایایی این پرسشنامه را از طریاق رو  آلفاای کرونباا     

 4 20فاای کرونباا    پژوهش خاود ضاریب پایاایی را از طریاق رو  آل     ( در2041) آراسته

 .است گزار  نموده

توجاه   ،یاز پرسشنامه ذهن آگااه حاضر جهت سنجش توجه در پژوهش  پرسشنامه توجه 

ایاان گردیااد. اسااتفاده  تهیااه مااده اساات، (1440) 5بااراون و رایااانی کااه توسااط اریو هوماا

در  یو تجاارب جاار   دادهایا را نسبت باه رو  و توجهی اریسطح هش ماده دارد، 25 پرسشنامه

از  یا درجه لیکرت مشهای آن بر اساس دهد و پاس قرار می موردسنجش روزمره یزندگ
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( در پژوهش 1440) براون و رایان موند.گذاری می ( نمرههمیشه)برای  6( تا هرگز)برای  2

و  2اند. کارلساون گزار  نموده 4 22خود ضریب پایایی را از طریق رو  آلفای کرونبا  

 اناد. گازار  نماوده   4 20یایی را از طریاق رو  آلفاای کرونباا     ( ضریب پا1445براون )

در پژوهش خود ضریب پایایی را از طریق رو  آلفاای کرونباا    ( نیز 2041) پور یسالار

 است. گزار  نموده 4 20و از طریق رو  تنصیف  4 90

جلسه )در طی یک ماه و  22جلسات آموزمی طی  آمیزی ماندالا جلسات آموزشی رنگ

 ارائه مده است. 2جلسه( انجام مد که مرح جلسات در جدول  0فته هر ه

 آمیزی ماندالا. شرح جلسات رنگ0جدول 

 شرح جلسه هدف جلسات

سه جلسه 

 اول

های ها با طرحآمنایی آزمودنی

 ماندالا

 صاورت  باه آمیازی  هاای مانادالا و رناگ   انتخاب دو طرح از طرح

تااایی بااه   6دقیقااه، جعبااه مااداد رنگاای     14دلخااواه بااه ماادت   

آمیازی از  آماوزان داده ماده و توضایح داده ماد کاه رناگ      دانش

 بیرون به درون طرح بامد.

 هار 

 جلسه دوم

توجه و منیدن صدای درونی و 

ها از اسنادهای آگاهی آزمودنی

 دهند منفی که به خود نسبت می

در  هااار جلسااه بعاادی از آزمااودنی خواسااته مااد کااه هنگااام      

رونای خاود توجاه کارده و پاس از      هاای د آمیزی به صحبترنگ

آمیزی، پشت برگه طرح بنویسند که درباره  ه  یزی انتهای رنگ

 کنند.فکر می

 هار 

 جلسه سوم

تغییر محتوای صدای درونی و 

تبدی  گفتارهای درونی منفی به 

 مثبت

هاای  کااری طرح ارائه مد که باا توجاه باه ریازه     1به هر آزمودنی 

هایی که از ابتدا با طرح . آزمودنیطرح، فقط یکی را انتخاب کنند

توانند افکاار منفای خاود را    اند، میآزمایش همکاری جدی دامته

 درک کرده و به افکار مثبت تبدی  کنند.

 هایافته
معیاار سانی گاروه     باا میاانگین و انحاراف   متوسطه اول آموز دختر  دانش 04در پژوهش حاضر 

ساال   25تا  20 یسنسال و در بازه  20 11 ± 4 24 سال و گروه کنترل 20 14 ± 4 26آزمایش 

کننده در پژوهش گزار   ی جمعیت مناختی افراد مرکتها یژگیو، 2در جدول  .قرار دامتند
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

1. Carlson 
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 ی جمعیت مناختیها یژگیو بر اساس نتایج آزمون مجذور کای، توزیع فراوانیگردیده است. 

بیاان نماود    توان یم ر ندارد وبا یکدیگ یدار یکنترل تفاوت آماری معندر دو گروه آزمایش و 

 (.1)جدول  بامد یمیگر در دو گروه آزمایش و کنترل مشابه یکدی جمعیت مناختی ها یژگیو

آموزان دختر  مقایسه مشخصات جمعیت شناختی در دو گروه آزمایش و کنترل در دانش. 6جدول 

 0411-0410اصفهان در سال دوره اول متوسره مدارس 

 جمعیت شناختی
 گروه کنترل ایشگروه آزم

 pمقدار 
 درصد تعداد درصد تعداد

 سن

 14 0 16 1 0 سال 20

 00 0 5 16 1 0 سال 20 4 919

 06 1 1 06 1 1 سال 25

 پایه تحصیلی

 14 0 00 0 5 هفتم

 04 6 16 1 0 هشتم 4 104

 04 6 04 6 نهم

 رتبه تولد

 64 9 66 1 24 فرزند اول

 00 0 5 16 1 0 فرزند دوم 4 509

 6 1 2 6 1 2 فرزند سوم و  هارم

 مغ  مادر
 16 1 0 14 0 ماغ 

666 4 
 10 0 22 24 21 غیر ماغ 

 مغ  پدر
 24 21 26 61 20 ماغ 

062 4 
 14 0 20 0 1 غیر ماغ 

 سطح تحصیلات مادر

 20 0 1 20 0 1 زیر دیپلم

919 4 
 16 1 0 00 0 5 دیپلم

 20 0 1 20 0 1 فوق دیپلم

 06 1 1 04 6 لیسانس و بالاتر

 سطح تحصیلات پدر

 20 0 1 14 0 زیر دیپلم

262 4 
 00 0 5 16 1 0 دیپلم

 20 0 1 6 1 2 فوق دیپلم

 00 0 6 06 1 1 لیسانس و بالاتر

 اختلاف معنی دار p<0/05، آزمون مجذور کای
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متغیرهای پژوهش در گاروه   های توصیفی پژوهش مام  میانگین و انحراف معیار نمرهیافته

 .اند درج مده 0آزمون در جدول آزمون و پسو گروه کنترل در مراح  پیشآزمایش 

 های توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش. یافته3 جدول

 آماره متغیر

 گروه

 گروه کنترل گروه آزمایش

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 اضطراب امتحان
 60 10 61 11 56 11 66 90 میانگین

 6 52 6 60 6 12 5 52 انحراف معیار

 سلامت روان
 52 41 56 10 62 20 51 90 میانگین

 5 42 6 44 6 99 6 12 انحراف معیار

 توجه
 52 41 02 21 59 61 01 01 میانگین

 0 50 0 90 6 00 5 09 انحراف معیار

در مراحا    اضاطراب امتحاان  های رهمود، میانگین نممشاهده می 0طور که در جدول همان

و  60 10( و در گروه کنترل )66 90و  56 11آزمون در گروه آزمایش ) آزمون و پس پیش

و  62 20آزماون در گاروه آزماایش )    آزمون و پاس  سلامت روان در مراح  پیش ،(61 11

 آزماون  آزمون و پاس در مراح  پیش توجه( و 56 10و  52 41( و در گروه کنترل )51 90

در ایان   ( اسات. 02 21و  52 41( و در گاروه کنتارل )  01 01و  59 61در گروه آزمایش )

ها از تحلیا  کوواریاانس  نادمتغیری اساتفاده ماده اسات.       منظور آزمون فرضیه پژوهش به

استفاده از تحلی  کوواریانس، نیازمند رعایت  ند مفروضه اصالی و مهام اسات. باه هماین      

های اصالی تحلیا  کوواریاانس    های این پژوهش مفروضه داده منظور برای اطمینان از اینکه

هاا ماام  آزماون    هاا پرداختاه ماده اسات. ایان مفروضاه      کنند، به بررسی آنرا برآورد می

تحلیا  کوواریاانس دارای ایان     هاای رگرسایون اسات.   ها و همگنی میبهمگنی واریانس

ان بامد. انادازه نامسااوی   ها باید یکسفرض است که واریانس درون هر خانه از جدول داده

خانه بامد.  نیتر کند اما نباید مقدار هر خانه  هار برابر کو کخانه مسئله جدی ایجاد نمی

هاا بایاد   هاای خاناه  ها یا هر علت دیگاری( واریاانس  اگر  نین بامد )به دلی  افت آزمودنی
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برابر  24بزرگی  ای واریانسی بهقرار گیرند تا اطمینان حاص  مود که هیچ خانه یموردبررس

ها را باید یا تبادی  لگااریتمی   واریانس ندامته بامد. اگر  نین مد داده نیتر اندازه کو ک

هاا بارای بررسای    ( کرد. در پژوهش حاضار قبا  از تحلیا  داده   Zیا تبدی  به نمرات معیار )

نتاایج   0(. جادول  1410، 2پارینس همگنی واریانس متغیرها از آزماون لاوین اساتفاده ماد )    

آزماون نشاان   پژوهش را در مرحله پس های همگنی واریانس لوین متغیرهای وابستهزمونآ

 دهد. می

 آزمون. نتایج آزمون لوین جهت برابری واریانس خرای متغیرهای وابسته در مرحله پس4جدول 

 داریسطح معنی F 2درجه آزادی  1درجه آزادی  متغیر وابسته

 4 000 4 640 12 2 اضطراب امتحان

 4 692 4 250 12 2 سلامت روان

 4 605 4 102 12 2 توجه

آزماون  دهند، آزمون لوین در مرحلاه پاس  نشان می 0طور که نتایج مندرج در جدول همان

و  F=4 250سااالامت روان ) ،(p>4 000و  F=4 640) اضاااطراب امتحاااان در متغیرهاااای 

692 4<p)  توجهو (4 102=F  4 6005و<pو غیرمعنی ) د؛ بناابراین واریاانس   بامان  دار مای

داری طاور معنای   باه  و توجاه سالامت روان  اضطراب امتحان، خطای دو گروه در متغیرهای 

 ماود. آزماون تأییاد مای   هاا در مرحلاه پاس   آن متفاوت نیساتند و فارض همگنای واریاانس    

هاا بایاد   این فرض وجود دارد که متغیرهاا در تحلیا  کوواریاانس در کا  داده     که یدرحال

نشان دهند، این فرض نیز باید در نظر گرفته مود که خطوط رگرسیون بارای   خطی بودن را

هر گروه در پژوهش باید یکسان بامند. اگر رگرسیون نااهمگن باماد، آنگااه کوواریاانس     

تحلی  مناسبی نخواهد بود. فرض همگنی رگرسیون یک موضاوع کلیادی در کوواریاانس    

آزماون  پاژوهش حاضار نمارات پاس     (. لازم به توضایح اسات کاه در   1410، پرینساست )

 هاا آن آزماون  عنوان متغیر وابسته و پیش به و توجهسلامت روان اضطراب امتحان، متغیرهای 

هاا برقارار خواهاد    ( تلقی مدند. زمانی فرض همگنی میبعنوان متغیر کمکی )کوواریت به
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

1. Prince 
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ه ساطوح عاما    آزمون( در هما  ( و متغیر وابسته )پسآزمونبود که میان متغیر کمکی )پیش

آزمااایش و کنتاارل( برابااری حاااکم بامااد. آنچااه مااوردنظر خواهااد بااود تعاااملی     )گااروه

هااای  نتااایج همگناای ماایب 5دار بااین متغیرهااای وابسااته و کمکاای اساات. جاادول  غیرمعناای

ها( را در سطوح عام   آزمون ها( و وابسته )پسآزمون رگرسیون بین متغیرهای کمکی )پیش

 دهد.آزمون نشان میترل( در مرحله پس)گروه آزمایش و گروه کن

در گروه آزمایش و  آزمونسپو  آزمونپیش متغیرهای های رگرسیونهمگنی شیب جینتا .5جدول 

 کنترل

 شاخص آماری 

 متغیر

مجموووووو  

 مجذورات
df 

میووووان ی  

 مجذورات
F 

 سطح

 داریمعنی

 4 060 4 255 9 199 2 9 199 اضطراب امتحان

 4 220 1 621 11 266 2 11 266 سلامت روان

 4 112 2 119 25 949 2 25 949 توجه

 

  آزماون  دهاد، تعاما  متغیار کمکای )پایش     نشان می 5طور که نتایج مندرج در جدول همان

( در سطوح عام  )گاروه آزماایش   اضطراب امتحان آزمون ( و وابسته )پساضطراب امتحان

همگناای  (. بنااابراین، مفروضااه p>4 060و  F=4 255دار نیساات ) و گااروه کنتاارل( معناای 

ماود.  در ساطوح عاما  تأییاد مای     اضطراب امتحانآزمون  آزمون و پس رگرسیون در پیش

سالامت روان( در   آزماون  سالامت روان( و وابساته )پاس     آزماون  تعام  متغیر کمکی )پیش

(. p>4 220و  F=1 621دار نیسات )  سطوح عام  )گاروه آزماایش و گاروه کنتارل( معنای     

آزمون سالامت روان در ساطوح    آزمون و پس همگنی رگرسیون در پیش ، مفروضهبنابراین

( در توجه آزمون ( و وابسته )پستوجه  آزمون مود. تعام  متغیر کمکی )پیشعام  تأیید می

(. p>4 112و  F=2 119دار نیسات )  سطوح عام  )گاروه آزماایش و گاروه کنتارل( معنای     

در ساطوح عاما     توجاه آزماون  آزمون و پاس پیش همگنی رگرسیون در بنابراین، مفروضه

آمیزی ماندالا بر اضطراب امتحان، سلامت روان اثربخشی رنگ برای بررسی مود.تأیید می

، ابتادا یاک تحلیا  کوواریاانس     آموزان مقطع متوسطه اول ماهر اصافهان  و توجه در دانش
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 6غیری در جادول  ها انجام گرفت. نتایج تحلیا  کوواریاانس  نادمت    ندمتغیری روی داده

 آمده است.

آزمون های پس. خلاصه نتایج تالیل کوواریانس چندمتغیری برای مقایسه میانگین نمره2جدول 

 آزمایش و گروه کنترل  متغیرهای وابسته گروه

 F ارزش آزمون اثر
 درجه آزادی

 فرضیه

 درجه آزادی

 خطا

 سطح

 داریمعنی

اندازه 

 اثر

 گروه

 4 269 4 442 10 0 54 141 4 269 اثر پیلایی

 4 269 4 442 10 0 54 141 4 202 لمبدای ویلکز

 4 269 4 442 10 0 54 141 6 620 اثر هتلینگ

 4 269 4 442 10 0 54 141 6 620 ریشه روی نیتر بزر 

 آزماون باین گاروه   دهاد، در مرحلاه پاس   نشاان مای   6طور که نتایج مندرج در جدول همان

اضطراب امتحاان، سالامت روان   لحاظ حداق  یکی از متغیرهای آزمایش و گروه کنترل از 

منظور بررسی نقطه ایان   (. بهp<4 442و  F=54 141داری وجود دارد ) تفاوت معنیو توجه 

اضاطراب امتحاان،   هاای  تفاوت، تحلی  کوواریانس تک متغیری در متن مانکووا روی نمره

 ست.ارائه مده ا 1انجام مد که نتایج آن در جدول سلامت روان و توجه 

متغیرهای وابسته در  آزمون پس تفاوت بررسی برای کوواریانس تک متغیره تالیل . نتایج7جدول 

 آزمایش و گروه کنترل گروه

منبع 

 هاشاخص

مجمو  

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میان ی  

 مجذورات
F 

 سطح

 داریمعنی

اندازه 

 اثر

اضطراب 

 امتحان
124 541 2 124 541 442 06 442 4 602 4 

 4 691 4 442 51 012 521 255 2 521 255 سلامت روان

 4 666 4 442 09 904 629 046 2 629 046 توجه

تحلیا  کوواریاانس تاک     Fدهاد، نسابت   نشان مای  1طور که نتایج مندرج در جدول همان

( باه دسات آماد. ایان یافتاه نشاان       p<4 442و  F= 06 442) اضطراب امتحانمتغیری برای 
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تفاوت وجود دارد.  اضطراب امتحانین گروه آزمایش و گروه کنترل از لحاظ دهد که بمی

در  اضاطراب امتحاان  آزماون در   ، میانگین نمارات پاس  0با توجه به نتایج مندرج در جدول 

دهاد باا کنتارل    باماد کاه نشاان مای     مای  60 10و در گاروه کنتارل    56 11گروه آزماایش  

آزماون باا گاروه کنتارل تفااوت       پاس گاروه آزماایش در    اضاطراب امتحاان  آزماون،   پیش

سالامت روان  تحلیا  کوواریاانس تاک متغیاری بارای       Fنسبت همچنین، داری دارد.  معنی

(012 51 =F  4 442و>pبه دست آمد. این یافته نشان می )    دهد که باین گاروه آزماایش و

 تفاوت وجود دارد. با توجه به نتایج منادرج در جادول   سلامت روانگروه کنترل از لحاظ 

و در گروه کنترل  62 20در گروه آزمایش  سلامت روانآزمون در  ، میانگین نمرات پس0

گاروه آزماایش در    سالامت روان آزماون،   دهد با کنترل پایش بامد که نشان می می 52 41

تحلیاا   Fنساابت عاالاوه باار ایاان، داری دارد.  آزمااون بااا گااروه کنتاارل تفاااوت معناای  پااس

( باه دسات آماد. ایان یافتاه      p<4 442و  F= 09 904) توجهکوواریانس تک متغیری برای 

تفااوت وجاود دارد. باا     توجاه دهد که بین گروه آزمایش و گروه کنترل از لحااظ  نشان می

در گاروه آزماایش    توجهآزمون در  ، میانگین نمرات پس0توجه به نتایج مندرج در جدول 

 توجاه آزماون،   پایش  دهاد باا کنتارل   بامد که نشان می می 52 41و در گروه کنترل  59 61

آمیازی  رناگ داری دارد؛ بنابراین  آزمون با گروه کنترل تفاوت معنی گروه آزمایش در پس

آماوزان مقطاع   ماندالا بر کاهش اضطراب امتحان و بهبود سالامت روان و توجاه در داناش   

 دار دارد.تأثیر معنی متوسطه اول مهر اصفهان

 گیریباث و نتیجه
آمیزی ماندالا بر اضطراب امتحان، سالامت  اثربخشی رنگبررسی هدف از پژوهش حاضر 

طور که نتایج نشان بود. همان آموزان مقطع متوسطه اول مهر اصفهانروان و توجه در دانش

دار دارد. ایان  آماوزان اثار معنای   آمیزی ماندالا بر کاهش اضطراب امتحان داناش رنگداد، 

؛ 1414؛ آنجلیم و همکاران، 1412وبسون، ها )جاکوبسون و جاکیافته با نتایج سایر پژوهش

بامد. در تبیاین  ( همسو و هماهنگ می2092، صابری و همکاران، 2092قمری و همکاران، 

بامد که روبرو مادن  توان گفت پیچیدگی زندگی در دنیای امروز به حدی میاین یافته می
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شر ناگزیر به مواجهاه باا   ب که یهنگامسازد و تا ناپذیر میبا انواع اضطراب و تنش را اجتناب

آماوزان نیاز یکای از    ها است، در معرض آسایب قارار دارد. اضاطراب در داناش    انواع تنش

بامد. اضطراب امتحان صورتی از واکانش ناامطلوب و هیجاانی     های پیشرو می همین  الش

بامد. این وضعیت غالباً باا نگرانای،    نسبت به وضعیت ارزیابی در مدرسه و کلاس درس می

همچنین اضاطراب امتحاان   سرگردانی و برانگیختگی سیستم اعصاب مرکزی همراه است.  تنش،

بامد که فارد دربااره نتاایج منفای     مناختی، بدنی و رفتاری می های روانواکنش ای ازمجموعه

و دائمای دارد. افارادی    ازحاد  شیباحتمالی نامی از عدم موفقیت در امتحان، نوعی نگرانی 

دانند اما ساطح برانگیختاه   مطالب درسی را می درواقعبامند، ان میکه دارای اضطراب امتح

ماود  هاا، ماانع از بیاان تواناایی بالایشاان در هنگاام آزماون مای        مدن و اضطراب باالای آن 

آمیزی ماندالا اسات کاه یاک رو     های مؤثر مداخله، رنگ(. یکی از رو 2099)آقایی، 

گاذاری  بامد. هنر بر این اساس پایاه فرد میخلاقانه برای ایجاد آرامش و سلامت روانی در 

کند تا به این طریق، تعارضات و مشاکلات خاود را   مده که به بیانگری حال فرد کمک می

هاا را  هاای باین فاردی را افازایش داده و تعارضاات، اضاطراب و تانش       ح  کرده و مهارت

تبااطی کاه باا    کناد و ار آمیزی ماندالا، فرد با خود صحبت مای کاهش دهد. در هنگام رنگ

و فرصتی برای آزادسازی افکار منفی نامی  داکردهیپطرح ماندالا که نمادی از خود است، 

آمیزی ابزاری برای بارون فکنای، تخلیاه هیجاانی و     نماید. رنگاز اضطراب امتحان پیدا می

کناد احساساات عمیاق    بامد و به افراد کمک میآزاد کردن تعارضات و تمایلات منفی می

(. مانادالا محصاول   1412د اضطراب را خارج نمایند )جاکوبساون و جاکوبساون،   خود مانن

ی ماناخت  ییباا یزماناختی و   تخی  خلاق است که در آن مفاهیم عمیق مذهبی، فلسفی، روان

بامد که بیانگر نظام و وحادت   ای مک  میمده است و یک  ار وب دایره ختهیآم درهم

ها را به سمت روبرو مادن باا   د هدایت کرده و آنافراد را به ذات خو علاوه بهجامعه است. 

رسااند )آنجلایم و همکااران،    دهد و فرد را به یک صلح درونی مای درون خویش سوق می

اساتفاده   هاای مختلاف مارقی   سنتی است و برای مراقبه در فرهنگ صورت به(. این هنر 1414

اضاطراب  ماندالا به کسانی که باا  آمیزی فرصت رنگ ارائهمود و نماد نوعی یکپار گی روانی است. می



 414 |  یجرف؛ ...ماندالا بر اضطراب امتحان، سلامت روان و یزیآم رنگ یاثربخش یبررس

به کاهش اضطراب امتحاان کماک کناد، بلکاه ایان       تنها نه تواندمی کنند،نرم می وپنجه دستامتحان 

تاری بارای ایان اضاطراب، ایجااد نمایاد.       آورد تاا رفتارهاای پیشاگیرانه   امکان را فراهم می

یجانات و افکار درونای را  تواند ههای ماندالا میآمیزی طرح اند که رنگ محققان نشان داده

های ماندالا محور اصالی، تمرکاز    تحت تأثیر قرار داده و اضطراب را کاهش دهد. در طرح

آموزانی کاه باه دلیا  تجاارب     دانش درواقعبامد. بر افکار منفی و تبدی  به افکار مثبت می

ناد  توانهاا مای  آمیازی ایان طارح   اند، باا رناگ   قبلی مکست در امتحان د ار اضطراب مده

های منفی خود را برطرف کرده و افکاار مثبات را جاایگزین آن نمایناد کاه باعاث       واگویه

 (.2092مود )صابری و همکاران، کاهش میزان اضطراب امتحان در فرد می

آماوزان  آمیزی ماندالا بر بهبود سالامت روان داناش  رنگهمچنین نتایج نشان داد که 

( 1414ها )حسانی و بورزآباادی فراهاانی،    سایر پژوهشدار دارد. این یافته با نتایج اثر معنی

 مانادالا،  آمیزی رنگ توان بیان کرد هنگام بامد. در تبیین این یافته میهمسو و هماهنگ می

 تاا  ماود مای  ایجااد  وی بارای  که فرصتی کند می آمیزی رنگ را هندسی پیچیده امکال فرد

 و منفای  احساسات و افکار از را هاآن و کرده متوقف را خویش درونی مخرب گفتگوهای

 و قماری ) ماود  مای  همین منجار باه بهباود سالامت روان در افاراد      و بخشد بهبود اضطراب،

رود و ایان  تر به سامت مراقباه مای   ی ماندالا، مغز راحتزیآم رنگهنگام  (.2092 همکاران،

ه نظم مود و با ایجاد یک پتانسی  درونی، استرس را خنثی و بامر موجب آرامش درونی می

ی مانادالا یاک   زیآم رنگ. از سوی دیگر، کند یمدادن مجدد افکار و سلامت روان کمک 

حال و تمرکاز بار تجربیاات      لحظهفرآیند مناختی و خودتنظیمی است که با توجه کردن به 

یی اسات کاه نهایتااً باه مرکاز یاا       رهایمس تماممود. ماندالا مرکز است و بیانگر  یمفرد ایجاد 

هماین آراماش روانای را باه دنباال خواهاد دامات )حسانی و بورزآباادی           و رسد یمدرون 

آمیازی مانادالا بار بهباود توجاه      رناگ علاوه بر ایان نتاایج نشاان داد کاه     (. 1414فراهانی، 

هاا )روکیاوت و همکااران،    دار دارد. این یافته با نتایج ساایر پاژوهش  آموزان اثر معنیدانش

( همسااو و هماهنااگ 1422؛ کاایم و لاای، 1429، ؛ لااورنتز1414؛ کااومپنی و هااارتمن، 1412

بامد. توجه نوعی آگاهی و تمرکز روی هدف، در لحظاه جااری و تواناایی هادایت باه      می



 4111 تابستان | 62شمارة  | دهمزشانسال  | یدرمان فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان  | 412

ای را بارای  نمادی از خویشاتن، زمیناه   عنوان بهمود. از سوی دیگر طرف تکلیف قلمداد می

ای مانناد  ی، رویاه یک رو  ذهن عنوان بهفرافکنی مکانیزم هشیار و ناهشیار تدارک دیده و 

بینی  و فرآیند فردیت را پیش« تکام  خود»یا « خود»کند که مراح  مراقبه در فرد ایجاد می

باماد، زیارا فارد    (. آگاهی و توجه نشانی از بودن در لحظه حاال مای  1429کند )لورنتز، می

د قبا  از  . فار باماد  یما اهمیت توجه در یادگیری، اماری بادیهی    مود.جذب و درگیر با فعالیت می

یاد بگیرد، باید بتواند بر کاری که در حاال انجاام آن اسات، توجاه و تمرکاز داماته        که نیا

یابااد. وری فاارد کاااهش ماایاگاار توجااه وجااود ندامااته بامااد، میاازان بهااره  درواقااعبامااد. 

 ومارج  هارج ی دها  ساازمان ی حس کام  باودن و راهای بارای    طورکل بهآمیزی ماندالا رنگ

بخش اعظم تأمین توجه، بیشاتر باه حاوزه یاادگیری      مسئلهعلیرغم این دهد.  درونی ارائه می

مربوط مده و مداخلاتی که برای افزایش آن باید صاورت پاذیرد، بیشاتر در حاوزه بهباود      

باماد کاه توجاه را    های نوین آماوز  مای  یادگیری و در هنگام تدریس و استفاده از رو 

پردازد، فقط باه  های ماندالا میمیزی طرحآتأمین کند. در این رو ، زمانی که فرد به رنگ

هاا گاویی در حاال تکاما  خاود      بامد توجه کرده و با تکام  طرحمتن که نشانگر خود می

گردد تمام وجود فرد درگیار طارح گاردد و منجار باه بهباود تمرکاز و        بامد و باعث میمی

العاات دارای  حاضر مانناد ساایر مط   پژوهش (.1414مود )کومپنی و هارتمن، توجه فرد می

 کاه  ییازآنجاهای آینده باید مدنظر قرار گیرد. بامد که باید در پژوهشهایی میمحدودیت

آموزان دختر متوسطه اول مهر اصافهان انجاام گرفتاه اسات،     پژوهش حاضر بر روی دانش

 ازلحااظ آماوزانی کاه   آموزان پسر، مقاطع تحصیلی دیگار و داناش  تعمیم نتایج آن بر دانش

جامعه آماری پژوهش حاضار متفااوت هساتند، بایاد باا احتیااط صاورت گیارد.         فرهنگی با 

آمیزی ماندالا بر کاهش اضاطراب  دار رنگو با توجه به نتایج پژوهش و اثر معنی حال نیباا

آمیازی  برناماه رناگ   ماود  یما آموزان، پیشانهاد  امتحان و بهبود سلامت روان و توجه دانش

ماود بارای   مدارس گنجانده مود. همچناین پیشانهاد مای   های ماندالا در برنامه هفتگی طرح

و تاأثیرات مثبات    برگزارماده هاای مانادالا   های آمنایی بیشاتر باا طارح   آموزگاران کارگاه

تواناد باعاث   ی معلماان از فوایاد ایان رو  مای    سااز  آگاهآمیزی برای آن تبیین مود؛ رنگ
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د توجاه و سالامت روان و   تشویق هر ه بیشتر معلماان در اساتفاده از ایان رو  بارای بهباو     

 آموزان آنان گردد.همچنین کاهش اضطراب امتحان دانش
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 منابع

؛ احتشام زاده، پروین؛ افتخار صعادی، زهرا؛ بختیاارپور، ساعید؛ علای پاور،     لاباباخان زاده، سهی

اثربخشی درمان فرامناختی باا تأکیاد بار کارکردهاای اجرایای مغاز بار        (. 2092) احمد

فرهناگ مشااوره   یان به اضطراب. لاو حس انسجام خود در مبتتوجهی -سندرم مناختی
 .295-114(، 02)24، درمانی و روان

 (.2092) نیمارم  ،روبان زاده باعزت، فرمته، صادقی، منصوره ساادات، ایازدی فارد، راضایه و     

مطالعااات ی. : فاارم فارساا دبنیااآزمااون اضااطراب امتحااان فر  یسااازاو رو یابیاااعتبار
 .52-66، صص 2ه ، ممار2، دوره یمناخت روان

2810.22051/PSY.2012.15  Doi: 

باار خااود  یمبتناا یدرساا یزیاار برنامااه یآمااوز  الگااو یاثربخشاا(. 2090) نیحساا، اریپورمااهر

مناساای  فصاالنامه روان. انیو پااادا  باار کاااهش اضااطراب امتحااان دانشااجو یدهاا نظاام
 .242-221، صاااااااااااااص 1، ماااااااااااااماره 2، دوره کااااااااااااااربردی

https://apsy.sbu.ac.ir/article_96117.html 
(. اثربخشای  2090جنگی، مهلا، میرآبادی، علی اکبر، جاانی، ساتاره و پوراساماعیلی، اصاغر )    

آمیزی بر پایه نقامی درماانی در کااهش اضاطراب کودکاان د اار لکنات زباان.         رنگ

 .50-64ص  1، مماره 10دوره  مجله علمی پژوهشی دانشگاه علوم پزمکی ایلام،

(. 2091) سااتاری، خاااونیکو مقااداد ی، کاااظم، نیدالحسااپورنجااف، عب، نی، محمااد اماایدیرماا

گلادبر  در   یبا استفاده از پرسشانامه سالامت عماوم    یسلامت عموم تیوضع یبررس

مجله علوم پزماکی دانشاگاه   . 2090 در سال لامیا یکارکنان دانشگاه علوم پزمک انیم
  :sjimu.26.3.16Doi/26.10.29252-16، صص 0 مماره ،16 ، دورهایلام

و اضاطراب   یلا بر توجه، حافظه کاراندام یزیآمتأثیر رنگ(. 2041، سیده مولود )پور یسالار
مناسای   رسااله دکتاری روان  . آماوزان دختار ساال دوازدهام ماهر اهاواز      امتحان داناش 

 تربیتی، دانشگاه مهید  مران اهواز.

و نمااد کماال در    لاالگوی مانادا  واکاوی امکال کهن(. 2090)آبادی، صغری نژاد مهر سلمانی

 .02-51(، 1)0غی، لاادبی و ب یها ناخودآگاه قومی طاهره صفارزاده. فصلنامه پژوهش

(. اثربخشای برناماه   2099فر، نسیم، تجلای، پریساا و ماریعت بااقری، محماد مهادی )      سیاوومی

آماوزان نارساا   ال و باازداری رفتااری داناش   داوسون گوئید بر بهبود توجاه، حافظاه فعا   

http://dx.doi.org/10.29252/sjimu.26.3.16
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 .224-219، ص 2ماااماره   ،24دوره هاااای یاااادگیری،   مجلاااه نااااتوانی  خاااوان.  

magiran.com/paper/2250735 
در  یجااانیه یینقااش اضاطراب امتحاان و نارساا   (. 2096) دیا امی، حسان  و آر  ،قیا خون انیماهباز 

 :doi.06-54، 05، ماماره  0تای، دوره  هاای تربی . پاژوهش انیدانشجو یلیتحص یفرسودگ

10.52547/erj.4.35.36 
بررسی رابطه سازگاری اجتماعی، هو  هیجاانی و   (.2091)کشاورز افشار، حسین؛ میرزایی، جواد 

، درماانی  انفرهناگ مشااوره و رو  راهبردهای انگیزمی با اضطراب تحصایلی دانشاجویان.   

9(00) ،102-122. 

(. تااأثیر 2092نااژاد، گلااین )صااابری، محدثااه، عمادیااان، ساایدعلیا، محماادیان، ابااراهیم و مهاادی   

فصالنامه اعتیااد   لا بر کاهش اضطراب، در زنان مبتلا به سو مصرف مواد. انداآمیزی م رنگ
 .169-120، ص 50، مماره 20دوره  پژوهی سو مصرف مواد،

آوری خاانواده بار رضاایت زناماویی و سالامت      تأثیر آموز  تااب (. 2041) دیسع، آراسته ییعطا
نامااه کارمناساای ارمااد پایاان  تاوان ذهناای قااروه در گاازین. روان ماادران دارای فرزنااد کاام 

 مناسی بالینی، دانشگاه آزاد اسلامی همدان. روان

 لااناد ام (. اثربخشای 2092قمری، حسین، بصایر، سایدمحمد، فرزاناه، عساگر و قاوی باازو، عفات )       

. فصالنامه فرهناگ مشااوره و روان درماانی دانشاگاه      درمانی در کاهش اضطراب نوجوانان
 /https://doi.org.99-221، ص 04، سااااال دهاااام، مااااماره   علامااااه طباطبااااایی 

10.22054/qccpc.2019.46257.2206 
لا و ارزیاابی اثربخشای   انداآمیزی بیانگر بر پایه الگوی م رنگ  تدوین بسته (.2099پور، سارا )معافی

ناماه کارمناسای    . پایاان آن بر احساس تنهایی نوجوانان بی سرپرسات دختار ماهر اصافهان    

 های عالی هنر و کارآفرینی.پژوهش  ارمد، دانشگاه هنر اصفهان، دانشکده

آزمااون اضااطراب امتحااان در   یساانج روان یهااا مشخصااه یبررساا(. 2094) داوود، پااوریمعنااو
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