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 چکیده
وهش از نوع در کاهش اضطراب نوجوانان انجام شد. پژ یماندالا درمان ریتأث یپژوهش حاضر با هدف بررس

بود. جامعه  سهیدو گروه مقا و شیگروه آزما کیبا  افتهیآزمون گسترشپس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما
 لیسال تشک 18تا  15 یسن با دامنه یشهرستان گرم رستانیآموزان مقطع دبدانش یپژوهش را تمام یآمار

نفر( و دو  15) شیگروه آزما کیتصادف انتخاب شد و در سه گروه، نفر به 45ها آن انیکه از م دادندیم
 لبرگریاشپ یتیپرسشنامه اضطراب موقع هاینتصادف گمارده شدند. آزمودنفر( به 15)هر گروه  سهیگروه مقا

به مدت  خواسته شد که شیاکردند. از گروه آزم لیکمآزمون( تو پس آزمونشی( را در دو نوبت )پ1983)
 قهیدق 20ه به مدت کخواسته شد  سهیاز گروه اول مقا نیطرح ماندالا بپردازند، همچن یزیآمبه رنگ قهیدق 20

به  قهیدق 20خواسته شد به مدت  زین سهیمشغول شوند و از گروه دوم مقا یصفحه شطرنج یزیآمبه رنگ
آزمون ها در پسگروه انیه تفاوت منشان داد ک انسیکووار لیتحل جی. نتادازندآزاد بپر ینقاش دنیکش

صفحه  یزیآمگماندالا، رن یزیآمکه هر سه روش رنگ یمعن نیمعنادار است، به ا یاضطراب از لحاظ آمار
 ینبنفرو یبیاصل از آزمون تعقح جیاند. در ادامه نتاآزاد در کاهش اضطراب مؤثر بوده یو نقاش یشطرنج

بر  تواندیفاوت مت نیداشته است. ا یشتریب ریتأث گریماندالا نسبت به دو روش د یزیآمنشان داد روش رنگ
 یزیآمدر رنگ هایودنشدن آزم ریدرگ انیدر جر هاتیفعال یسازکپارچهی یخود برا یهاکنش یاثر فراخوان
 شود. ریماندالا تفس
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 .اضطراب، ماندالا، نوجوانان :هاکلیدواژه

 مقدمه

به معنی « لا»و همچنین پسوند « ذات»واژه سانسکریتی است که از ریشه ماندا به معنی  1ماندالا
محسوب « 3خود»به نام  2الگوظرف یا دربردارنده گرفته شده است و نمادی برای یک کهن

کاررفته است، ماندالا در نظریه روانشناسی شود، همچنین این لغت به معنای دایره بهمی
(. 1393نژاد مهرآبادی، خود به فردیت رسیده و وحدت یافته )سلمانییونگ یعنی  4تحلیلی

ها در طول تاریخ و در وسیله انسانای، مکرراً در طبیعت و همچنین بهماندالا یا تصاویر دایره
(. از 1980، 5های دینی و قومی مشاهده شده است )ایرلند و برکمناطق مختلف دنیا با محتوا
، 6گری دارد )هندرسوناندالا بیشترین استفاده را در خود تحلیلنظر کارل گوستاو یونگ م

 (.1959، 7ای برای گسترش دادن خودآگاهی فرد است )یونگ( و دروازه1973
های گوناگون پرداخت، او کشف یونگ به اقصی نقاط دنیا سفر کرد و به مطالعه فرهنگ 

ها وجود دارد، او در حین کار با بیماران روانی خود کرد که نماد ماندالا در تمامی فرهنگ
یابد. او از ها تظاهر میهای آنای در رؤیاها و نقاشیطور تکرارشوندهدریافت که ماندالا به

تواند نمود و باور داشت که ترسیم ماندالا میهای شخصی خود استفاده میدر درمان ماندالا
، 8عنوان یک بیان قابل مشاهده از وضعیت روانی فرد موردمطالعه قرار گیرد )اسلیگلزبه

عنوان ابزاری (. یونگ علاوه بر توجه به بعد درمانی و التیام دهنده ماندالا، از ماندالا به1987
عنوان پل ارتباطی بین خودآگاه و کرد، همچنین از ماندالا بهیر نمادها استفاده میبرای تفس

های مناسب در فرآیند درمان ترغیب جویان خود را در زمانکرد. او درمانناخودآگاه یاد می
های خود )ماندالا( را تفسیر نمایند و معتقد بود که ماندالا یک تصویر از نمود که نمادمی
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است، او اعتقاد داشت که ماندلا  1نی فرد و همچنین کلیدی برای فرایند تفردوضعیت روا
باشد تا دسترس برای تمامی افراد میالگوی جهانی و یک نماد تصویری قابلیک کهن

 (.1987وسیله آن خود را بیان کنند )اسلیگلز، به
طور که بدن افراد نشأت گرفته است. همان 2از نظر یونگ ماندالا از ناخودآگاه جمعی

انسان متشکل از ساختار آناتومی پستانداران است، ذهن انسان نیز متشکل از محتویات اذهان 
شود. او همچنین معتقد الگو نمایان میصورت اشکال مشترک یا کهنبدوی خود است که به

دهد. ماندالا الگوها )نمادها( سوق میبود که یک انگیختگی روانی افراد را به سمت کهن
کند و عموماً دهی شخصیت عمل میعنوان مرکز سازماناست که به« خود»الگوی ماد کهنن

رسد. یونگ فرآیند تشکیل ماندالا را که متشکل از دو منبع است، سالی به فعلیت میدر میان
شود و خودی را موجب میهای خودبهپردازیناخودآگاه؛ که خیال -1دهد: چنین شرح می

که یونگ در (. هنگامی1964شود )یونگ، هی فرد از خود را موجب میزندگی؛ که آگا -2
عنوان کلینیک دانشگاه زوریخ در سوئیس مشغول به کار بود، شروع استفاده از ماندالا به

های درونی بودند، رقم خورد. او بخشی از درمان بیمارانی که دچار تعارضات و سردرگمی
جو به یک گام درمانی برای کاهش وابستگی درمان عنوانمعتقد بود که ترسیم ماندالا به

جو مورد استفاده ای برای تفسیر رؤیاها توسط خود شخص درماندرمانگر و همچنین وسیله
آمیزی یا کشیدن ماندالا (. یونگ معتقد بود که مراجعین با رنگ1933گیرد )یونگ، قرار می

نمایند دن فردیت خود استفاده میوسیله تخیل یا محتوای رویاهاشان در جهت منعکس کربه
کردند، های ماندالا بسیار استفاده می(. از نظر وانگ طبیبان سنتی از طرح1959)یونگ، 

ای مفید های فیزیولوژیک بدن را به شیوهها ادراک، تفکر و پاسخوار آنچراکه شکل دایره
گیری  در جهت اندازه( نیز از ماندالا1977) 3. بونی و کلاگ(1396کرد )گرجی، تنظیم می

 اند.درمانی و همچنین برای اهداف تشخیصی استفاده نمودهتغییرات در روان
پزشکی است که در دوران های روانترین بیماریجزء رایج 4اختلالات اضطرابی

زاده، زاده، احتشامشود )باباخانسالی با فراوانی زیادی تجربه میکودکی، نوجوانی و بزرگ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. individuation 

2. collective unconscious  

3. Bonny, H., & Kellogg, J 

4. anxiety disorders 



 1398تان ، زمس40سال دهم، شمارة فصلنامة فرهنگ مشاوره و روان درمانی،        102

پذیری برای ظهور یک دوره آسیب 1(. نوجوانی1398پور، افتخار صعادی، بختیارپور و علی
دهند که آمارها نشان میطوریباشد، بهطرابی میویژه اختلالات اضبسیاری از اختلالات به

برند )ایمانی، از نوجوانان از یک نوع اضطراب و اختلالات مرتبط با آن رنج می %6/18که 
آمیز عمومی و مبهم از دلواپسی است ( اضطراب یک احساس هیجان1398الخلیل و شکری، 

گردد روانی دیگر همراه می که با یک یا چند احساس جسمی و در صورت تداوم با مشکلات
(. ازجمله راهکارهای کاهش اضطراب استفاده از فنون 1397)کشاورز افشار و میرزایی، 

باشد، هنردرمانی یک روش ایجاد شده برای سلامت روان است که از روش می 2هنردرمانی
ن خلاق ایجاد هنر برای رشد و ارتقاء سلامت جسمی، روانی و هیجانی اشخاص در همه سنی

گذاری شده است که فرآیند خلاق به کار کند. این روش بر اساس این باور پایهاستفاده می
کند که تعارضات و مشکلات را حل گرفته شده در بیان حال از طریق هنر به افراد کمک می

نفس و فردی، مدیریت رفتار، کاهش اضطراب، افزایش عزتهای بینکنند و مهارت
بیگلو، شیرآبادی، جانی و ه و به بینش دست یابند )جنگی قوجهخودآگاهی را گسترش داد

عنوان یک ابزار پایه برای خودآگاهی و حل (. هنردرمانگران از ماندالا به1394پوراسمعلی، 
(. ایده اساسی 1396کنند )گرجی، های مختلف درمانی استفاده میها در موقعیتتعارض

ت که وقتی افراد اشکال پیچیده هندسی را آمیزی ماندالا این اسدرمان بر اساس رنگ
کنند تا گفتگوهای مخرب درونی خود را کنند، فرصتی برای خود ایجاد میآمیزی میرنگ

ها را از افکار و احساسات منفی طور عمیق با فعالیتی درگیر شوند که آنمتوقف گردانند و به
(. 2005، 3دد )کاری و کسرو اضطراب رهایی بخشد و نیز باعث افزایش خودآگاهی آنان گر

امروزه پزشکان و روانشناسان بسیاری تأثیر تصاویر ماندالا را بر کاهش اضطراب و تأیید 
که در مراکز درمان سرطان دانشگاه کالیفرنیا و پنسیلوانیا به بیماران طوریاند؛ بهکرده

ی ماندالا درمانی هاکنند تا در کارگاهاند، پیشنهاد مییافتهای که از مرگ نجاتسرطانی
  (.1396شرکت کنند و از این طریق به آرامش برسند )گرجی، 
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اند هایی انجام دادهتعدادی از پژوهشگران در رابطه با اثربخشی ماندالا درمانی پژوهش
( اشاره نمود؛ این پژوهشگران 1996) 1توان به پژوهش کریستفلند و کریگرکه از آن جمله می

های غیرکلامی بهترین روش برای افرادی است که از مشکلات نشان دادند که درمان
ای اثربخشی ترسیم ( در مطالعه2016) 2برند. همچنین پوتاش، جن و سنگاضطرابی رنج می

اند؛ ماندالا بر افزایش سلامت عمومی )روانی( دانشجویان پزشکی را مورد مطالعه قرار داده
یم ماندالا باعث افزایش مدیریت استرس و تعادل نتایج حاصل از این مطالعه نشان داد که ترس

( دریافتند که ترسیم ماندالا 2007) 3شود. علاوه بر این هندرسون، روزن و ماسکاروروانی می
های در مقایسه با اشکال دیگر هنری اثربخشی بیشتری بر کاهش افسردگی، اضطراب و نشانه

اند که هش دیگری نشان داده( در پژو2005روانی داشته است. کاری و کسر ) آسیب
تواند اضطراب را کاهش دهد. همچنین آمیزی ماندالا یا الگوهای پیچیده هندسی میرنگ

درمانی ( در رابطه با استفاده از ماندالا در گروه1980مطالعه دیگری توسط ایرلند و برک )
فردی یر منحصربهوسیله ماندالا به تصوتوان بهصورت پذیرفت؛ نتایج حاکی از آن بود که می

 آل رسید.از ادراک شخصی، برداشت افراد از گذشته و آینده و روابط ایده
اند، های متعددی اثربخشی هنردرمانی را در کاهش اضطراب تأیید کردهتا کنون پژوهش

ها در سطح جهان به بررسی اثربخشی ماندالا درمانی در اما تعداد بسیار محدودی از پژوهش
اند، از سوی دیگر با توجه به شیوع بالای اختلالات اضطرابی در داختهکاهش اضطراب پر

میان نوجوانان تاکنون در کشورمان پژوهشی که به بررسی اثربخشی ماندالا درمانی بر کاهش 
های بیشتر در این زمینه ضروری اضطراب پرداخته باشد، صورت نپذیرفته است و لزوم بررسی

، یکی از 4وسیله پیوند دادن عناصر هنردرمانی و مراقبهر بهنماید؛ بنابراین پژوهش حاضمی
آمیزی درمانی مورد آمیزی ماندالا یا رنگهای کاهش اضطراب را با استفاده از رنگروش

دهد. درنهایت هدف اصلی در این پژوهش پاسخ به این پرسش بوده است آزمایش قرار می
 ن تأثیرگذار است؟که آیا ماندالا درمانی بر کاهش اضطراب نوجوانا

 روش
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آزمون آزمون پسشناختی از نوع آزمایشی با طرح پیشاین پژوهش به لحاظ روش 
 یافته بود. در این طرح سه گروه وجود دارد که یک گروه آزمایش و دو گروه دیگرگسترش

آموزان مقطع دبیرستان شهرستان مقایسه هستند. جامعه آماری این پژوهش شامل تمامی دانش
نفر  45ای به حجم سال بود. با توجه به هدف پژوهش نمونه 18تا  15گرمی با دامنه سنی 

نفر گروه  15آمیزی ماندالا(، )نفر گروه رنگ 15تصادف انتخاب و در سه گروه )به
صورت تصادفی گمارده نفر گروه نقاشی آزاد( به 15آمیزی صفحه شطرنجی( و )رنگ
 شدند.

جمله  20اضطراب موقعیتی، شامل مقیاس  :(STAI) 1مقیاس اضطراب موقعیتی اشپیلبرگر
شود که میزان احساساتشان را در زمان اجرای پرسشنامه گزارش است و از افراد خواسته می

ای لیکرت )خیلی کم، وسیله یک مقیاس چهاردرجهکنند. شدت احساس اضطراب ذهنی به
های ک( ملا1983(. اشپیلبرگر )1988شود )اشپیلبرگر، کم، زیاد، خیلی زیاد( مشخص می

 31تا  20تفسیری برای مقیاس اضطراب موقعیتی ارائه کرده است. در این مقیاس نمره 
اضطراب متوسط  53تا  43اضطراب متوسط به پایین، نمره  42تا  32اضطراب خفیف، نمره 

 80تا  76اضطراب شدید و نمره  75تا  65اضطراب نسبتاً شدید، نمره  64تا  54به بالا، نمره 
 90/0دهد. ضریب آلفای کرونباخ اضطراب موقعیتی شدید را نشان می اضطراب بسیار

 (.1395گزارش شده است )امیری، قاسمی نواب و یعقوبی، 
تایی به ها در سه گروه پنجصورت بود که آزمودنیدر پژوهش حاضر روند اجرا بدین

ها ایجاد آنای که بیشترین ترس را در ها خواسته شد تا به تجربهازآنکلاس آمدند. سپس
ازآن به مدت ترساند، فکر کنند و پسها را میکرده یا به رویدادی که بیش از هر چیز آن

ها خواستیم تا به پرسشنامه پنج دقیقه به نوشتن آن بپردازند. بلافاصله پس از نوشتن از آن
ا را قبل هاضطراب موقعیتی اشپیلبرگر پاسخ بدهند تا بتوانیم میزان اضطراب موقعیتی آزمودنی

 5آزمون(، سپس از افراد گروه اول )شامل گیری نماییم )مرحله پیشاز انجام مداخله اندازه
آمیزی نمونه خام ماندالا با صورت آزاد به رنگنفر( خواسته شد به مدت بیست دقیقه و به

در شکل زیرنمایان است با استفاده  1( که نمونه کوچک آن در طرح شماره 17*25ابعاد )
ای، سیاه، بنفش، فسفری های قرمز، آبی، زرد، صورتی، سبز، قهوهمداد رنگی )به رنگ 10از 

و نارنجی( که در اختیار هریک از اعضای گروه قرار گرفت بپردازند، همچنین از 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Spielberger, C. D 
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مداد  10صورت آزاد و با استفاده از نفر( خواستیم تا به 5های گروه دوم )شامل آزمودنی
( که 17*25آمیزی نمونه خام صفحه شطرنجی با ابعاد )دالا، به رنگرنگی مشابه با گروه مان

در شکل زیر نمایان است، بپردازند. از گروه سوم )شامل  2نمونه کوچک آن در طرح شماره 
مداد رنگی مشابه با دو گروه دیگر و یک برگه سفید  10نفر( نیز خواسته شد تا با استفاده از  5

د به کشیدن نقاشی بپردازند )مرحله مداخله(. پس از پایان یافتن ( به شکل آزا17*25با ابعاد )
گویند ها خواسته شد تا مجدداً به پرسشنامه اضطراب موقعیتی پاسخاین مرحله از آزمودنی

آمیزی ماندالا، آزمون(. هدف از انجام این فرآیند این بود که ببینیم صرفاً رنگ)مرحله پس
آمیزی کاهد یا رنگها مید، از اضطراب آزمودنیصفحه شطرنجی و کشیدن نقاشی آزا

ها دارد؟ این فرآیند که در هر مرحله از ای بر کاهش اضطراب آزمودنیماندالا تأثیر ویژه
بار تکرار شد تا تعداد نمونه با توجه به هدف آن به تعداد  3گرفت، نمونه را در بر می 15اجرا 

 نفر( برسد. 45موردنظر )

 (2005داخله ماندالا درمانی کاری و کسر ): برنامه م1جدول 

بندی صورت
 جلسه درمان

 محتوا هدف

 
 بخش اول

آشنایی 
کنندگان با شرکت

 اهداف و فرآیند جلسه

معارفه درمانگر، آشنایی با قواعد جلسه، معرفی ماندالا و ارائه وسایل 
آمیزی، کاغذ سفید و کاغذ منقوش به طرح ماندالا به هر یک از رنگ

 کنندگانشرکت

 
 بخش دوم

بالا بردن سطح 
اضطراب موقعیتی 

 کنندگانشرکت

ای که بیشترین ترس را در کنندگان خواسته شد تا به تجربهاز شرکت
ترساند، ها را میها ایجاد کرده یا به رویدادی که بیش از هر چیز آنآن

ازآن به مدت پنج دقیقه به نوشتن آن بر روی کاغذ فکر کنند و پس
 سفید بپردازند.

 
 بخش سوم

 
آمیزی طرح رنگ

 ماندالا

صورت ( به17*25آمیزی نمونه خام ماندالا درکاغذی به ابعاد )رنگ
های مداد رنگی )به رنگ 10آزاد به مدت بیست دقیقه با استفاده از 

ای، سیاه، بنفش، فسفری و نارنجی( قرمز، آبی، زرد، صورتی، سبز، قهوه
 اعضا قرار دارد که در اختیار هریک از

 
 

 بخش چهارم

 
 

 کاهش اضطراب

ارتباط طرح ماندالا با کهن الگوی خود و افزایش توانایی 
آمیزی کنندگی خود بر نیروهای هشیار و ناهشیار به هنگام رنگکنترل

ماندالا، آزاد شدن نیروهای ناهشیار، ایجاد فرصت متوقف کردن 
کنندگان با شرکتگفتگوهای مخرب درونی به علت درگیری عمیق 

 آمیزی اشکال پیچیده ماندالا )نوعی از مراقبه(رنگ
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 بخش پنجم

 
 خاتمه جلسه

آمیزی ماندالا و اثرات آن، گرفتن بازخورد از اعضا تبیین تجربه رنگ
آمیزی طرح ماندالا، پیشنهاد در مورد احساس و نظراتشان در مورد رنگ

های در موقعیت آمیزی طرح ماندالاکنندگان جهت رنگبه شرکت
 زای آتیاضطراب

 

 
 شده ماندالانمونه تکمیل -3نمونه خام صفحه شطرنجی -2نمونه خام ماندالا  -1

 
 شده نقاشی آزادنمونه تکمیل -5 شده صفحه شطرنجینمونه تکمیل -4

 هایافته
 آزمایشهای آزمون به تفکیك گروهآزمون و پس: میانگین و انحراف استاندارد پیش2جدول 

 آزمونپس آزمونپیش 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین شاخص

 157/5 80/32 829/3 66/54 گروه ماندالا

گروه صفحه 
 شطرنجی

26/53 
 

787/6 29/41 565/3 

 848/8 67/44 730/5 53/56 گروه نقاشی

آزمون آزمون و پسپیشهای آزمایش را طی مراحل معیار گروهمیانگین و انحراف 2جدول 
آزمون با یکدیگر تفاوت جزئی داشتند؛ دهد. میانگین سه گروه در مرحله پیشنشان می

بیشتر و از گروه نقاشی  40/1که گروه ماندالا از میانگین گروه صفحه شطرنجی طوریبه
ن آزموکمتر بود. البته نتیجه تحلیل واریانس هم نشان داد که بین سه گروه در پیش 87/1



 107         در کاهش اضطراب نوجوانان یماندالا درمان یاثربخش

آزمون بعد از اجرای (. همچنین در مرحله پس>05/0pتفاوت معناداری وجود نداشت )
، 80/21های مذکور، میانگین هر سه گروه کاهش پیدا کرد و از میانگین گروه ماندالا روش

 کاسته شد. 86/11و از گروه نقاشی  97/11از گروه صفحه شطرنجی 

 ها در متغیر اضطرابمعناداری تفاوت میانگین: نتایج تحلیل کوواریانس برای بررسی 3جدول 
 df MS F sig Eta منبع

 312/0 000/0 26/31 150/1458 1 آزمونپیش

 631/0 000/0 88/35 361/1619 2 گروه

    128/45 41 خطا

     45 کل

آزمون، آزمون بر پسشود، با توجه به کنترل اثر پیشمشاهده می 3گونه که در جدول همان
(. sig=000/0آزمون اضطراب از لحاظ آماری معنادار است )ها در پسمیان گروهتفاوت 

آمیزی صفحه شطرنجی و نقاشی آزاد در بدین معنا که هر سه روش ماندالا درمانی، رنگ
 اند.کاهش اضطراب مؤثر بوده

منظور بررسی این فرضیه که بین میانگین نمرات اضطراب در سه گروه ماندالا در ادامه به
آزمون تفاوت وجود دارد از آزمون درمانی، صفحه شطرنجی و نقاشی آزاد در مرحله پس

 تعقیبی بنفرونی استفاده شد.

 منظور تعیین تأثیر روش مؤثرتر بر اضطراب: نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی به4جدول 
 sig انحراف استاندارد I-Jتفاوت میانگین  (Jگروه ) (Iگروه )

 
 ماندالا

 012/0 467/2 -49/8 شطرنجی

 000/0 480/2 -87/11 نقاشی

 
 شطرنجی

 012/0 467/2 49/8 ماندالا

 046/0 312/2 -38/3 نقاشی

 
 نقاشی

 000/0 480/2 87/11 ماندالا

 046/0 189/2 38/3 شطرنجی

شود باوجودآنکه هر سه روش تأثیر مطلوبی بر کاهش مشاهده می 4گونه که در جدول همان
 اند اما روش ماندالا درمانی نسبت به دو روش دیگر تأثیر بیشتری داشته است.داشتهاضطراب 

 گیریبحث و نتیجه
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پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر ماندالا درمانی بر کاهش اضطراب )موقعیتی( 
ها صورت گرفت. نتایج این پژوهش نشان داد باوجودآنکه هر سه روش تأثیر آزمودنی

آمیزی ماندالا نسبت به دو روش دیگر تأثیر اند اما رنگاضطراب داشتهمطلوبی بر کاهش 
آمیزی صفحه بیشتری داشته است. همچنین نتایج آزمون تعقیبی نشان داد که تأثیر رنگ

ها تفاوت چندانی ندارد. تعدادی از شطرنجی و نقاشی آزاد در کاهش اضطراب آزمودنی
توان به دست یافتند که از آن جمله می مشابهها همسو با پژوهش حاضر به نتایجی پژوهش

( اشاره نمود، نتایج این پژوهش نشان داد 2005پژوهش صورت گرفته توسط کاری و کسر )
ها بیشتر از دو روش آمیزی ماندالا بر کاهش اضطراب آزمودنیکه اثربخشی رنگ

ورت گرفته های صآمیزی صفحه شطرنجی و کشیدن نقاشی بوده است. از دیگر بررسیرنگ
( در ارتباط با 2016توان به پژوهش پوتاش، جن و سنگ )در ارتباط با پژوهش حاضر می

تأثیر ماندالا درمانی بر سلامت روانی دانشجویان پزشکی اشاره نمود، این پژوهش نیز همسو 
تواند در مدیریت استرس، هدایت احساسات منفی با پژوهش حاضر نشان داد که ماندالا می

شناختی مؤثر واقع شود. همچنین نتایج پژوهش ن به دست آوردن تعادل روانو همچنی
( مبین این بود که ماندالا درمانی در مقایسه با دیگر 2007هندرسون، روزن و ماسکارو )

 اشکال هنردرمانی تأثیر بیشتری بر کاهش افسردگی و اضطراب دارد.
توجه به نظریه یونگ در مورد ارتباط  توان چنین بیان کرد که باها میدر تبیین این یافته

ای متحدالمرکز در طرح ماندالا الگوی خود، به علت وجود اشکال دایرهطرح ماندالا با کهن
آمیزی کنندگی خود بر نیروهای هشیار و ناهشیار، به هنگام ترسیم یا رنگتوانایی کنترل

آزمودنی در کنترل اضطراب یاری ماندالا افزایش یافته و نیز نیروهای ناهشیار آزاد شده و به 
گرفتند چه چیزی برای هایی که باید خودشان تصمیم میرساند. از سوی دیگر آزمودنیمی

کارگیری توانایی آمیزی صفحه شطرنجی بپردازند تنها به دلیل بهنقاشی بکشند و یا به رنگ
اضطرابشان کاسته آمیزی کردن مقداری از میزان ابرازی و بیانی خود با تعیین رنگ و رنگ

گونه نتیجه توان ایندیگر میبیانآمیزی ماندالا کمتر بود، بهشد که در مقایسه با گروه رنگ
آمیزی ماندالا پرداختند به دلیل ارتباط با طرح ماندالا هایی که به رنگگرفت که آزمودنی

ژگی نبودند است در مقایسه با دو گروه دیگر که دارای این وی selfکه نمادی از خود ))
گونه توان اینموفقیت بیشتری در مدیریت و کاهش اضطراب داشتند. در تبیینی دیگر می

کنند، فرصتی برای خود آمیزی میبیان کرد که وقتی افراد اشکال پیچیده ماندالا را رنگ
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طور عمیق با فعالیتی کنند تا گفتگوهای مخرب درونی خود را متوقف گردانند و بهایجاد می
ها را از افکار و احساسات منفی و اضطراب رهایی بخشد و نیز باعث یر شوند که آندرگ

( در تبیین 2003) 1(. همچنین بلچمر2005افزایش خودآگاهی آنان گردد )کاری و کسر، 
گونه بیان کرد که؛ ها و در مقایسه بین دو گروه ماندالا درمانی و نقاشی آزاد ایناین یافته
آمیزی آن به حالتی شبیه به مدیتیشن )مراقبه( شکل پیچیده ماندالا و رنگ ها به دلیلآزمودنی
کند تا اضطرابشان کاهش یابد و از سوی دیگر ها کمک میروند که به آنفرو می
گرفتند چه چیزی برای نقاشی بکشند دچار هایی که باید خودشان تصمیم میآزمودنی

طرابشان کمتر بود. هنر درمانگران دیگری سردرگمی شدند و به همین دلیل میزان کاهش اض
( در ارتباط با تبیین اثربخشی ماندالا درمانی بیان کردند که با افزایش 1997) 2از جمله کوچ

یابد زیرا آمیزی یا ترسیم ماندالا، اضطراب افراد کاهش میخودآگاهی افراد در هنگام رنگ
الگوهایی که در دنیا همانند یک میراث شناختی یونگ، همه ما به کهنبا توجه به نظریه روان

هایی از زندگی بیشتر به حال ارزشمند وجود دارد دسترسی داریم و هر یک از ما در لحظه
یابد؛ پردازیم و فعال هستیم و به دلیل همین حضور در زمان حال اضطرابمان کاهش میمی

شناسی ازند. روانپردهایشان میکه دیگر افراد در سکون به سپری کردن لحظهدرحالی
شناختی چگونه سلامت روانی و بهزیستی روانآموزد که برای رسیدن بهالگویی به ما میکهن

نسبت به دنیای اطراف خود و ابعاد مختلف آن توجه کنیم. در روانشناسی یونگ ابزار رسیدن 
هم بهتر از به این توجه ماندالا است که با افزایش خودآگاهی و بینش و همچنین دستیابی به ف

کند )پوتاش، جن و سنگ، هویت خود ما را در رسیدن به سلامت روانی بیشتر کمک می
2016.) 

آمیزی طرح ماندالا بر کاهش اضطراب روشنی نشان داد که رنگنتایج این پژوهش به
آمیزی صفحه شطرنجی و ها اثرگذار است و همچنین در مقایسه با دو گروه رنگآزمودنی

توان نتیجه گرفت که أثیر بیشتری بر کاهش اضطراب دارد؛ بنابراین مینقاشی آزاد، ت
عنوان نوعی از مدیتیشن یا مراقبه مورداستفاده قرار گیرد تواند بهآمیزی طرح ماندلا میرنگ
عنوان یک ابزار درمانی برای کاهش اضطراب به کار گرفته شود. با توجه به اینکه و به

ای از افراد در مرحله %40تا  %30تاً عمومیت دارند و حدود مشکلات مربوط به اضطراب نسب

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Belchamber, B 

2. Couch, J. B 
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شوند که با اضطراب ارتباط دارند. درنتیجه، اختلالات زندگی خود به اختلالاتی دچار می
اضطرابی باری سنگین بر دوش فرد و جامعه هستند، بسیار بیشتر از سایر مشکلات روانی طول 

کننده باشند. در اروپا و آمریکا ی فیزیکی فلجاندازه یک بیمارکشند و ممکن است بهمی
شود که زند و باعث میهزینه درمان مشکلات مربوط به اضطراب سر به میلیاردها دلار می

های خدمات ترین نوع اختلالات روانی به حساب آیند، از جمله، هزینهها پرهزینهآن
های تجویزی، ها، داروندرمانی، اورژانس، بستری شدن در بیمارستاپزشکی، روانروان

های (؛ بنابراین استفاده از درمان1395کاهش بازدهی، غیبت از کار و خودکشی )گنجی، 
های درمانی و نیز کاهش تواند در جهت کاهش هزینهمدتی همچون ماندالا درمانی میکوتاه

 شیوع اختلالات اضطرابی مفید و مؤثر واقع گردد.
ای است و میزان درستی در تفسیر نتایج باید در یژههای وهر پژوهشی دارای محدودیت

توان به این نکته ها میها موردتوجه قرار گیرد. از جمله این محدودیتپرتو این محدودیت
آموزان مقطع دبیرستان با اشاره نمود که نمونه موردبررسی در این پژوهش، تنها شامل دانش

عنوان یک نمونه معرف از تمامی تواند بهه نمیسال بوده است و این نمون 18تا  15دامنه سنی 
برند در نظر گرفته شود. همچنین ما با افراد و یا افرادی که از اختلالات اضطرابی رنج می

ایم و اتکا به یافتهاستفاده از یک مقیاس خودگزارشی از اضطراب به نتایج مذکور دست
های این پژوهش این گر محدودیتباشد. از دیگزارش افراد از خودشان خالی از نقص نمی

ها در نتیجه استفاده از ماندالا درمانی است که ما تنها به بررسی تغییر اضطراب آزمودنی
تواند ناراحتی، خشم و دیگر ایم؛ که آیا این ابزار میایم اما به این سؤالات پاسخ ندادهپرداخته

 ها را نیز کاهش دهد؟احساسات ناخوشایند آزمودنی
های متفاوتی از این پژوهش، به لحاظ سن، های آتی نمونهشود که در پژوهشد میپیشنها

سطح تحصیلات و وضعیت سلامت روان موردبررسی قرار گیرند. جهت دستیابی به نتایج 
گیری سطح های آینده از دیگر ابزارها برای اندازهشود در پژوهشتر پیشنهاد میدقیق

تا تکرارپذیری نتایج این پژوهش موردبررسی قرار گیرد. ها استفاده شود اضطراب آزمودنی
آمیزی های آتی پژوهشگران به بررسی تأثیر رنگشود که در پژوهشهمچنین پیشنهاد می

 طرح ماندالا بر کاهش افسردگی، خشم و دیگر اختلالات روانی بپردازند.
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