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  چکیده

 ینیبال درمانمثبت در  یجکه نتاینبه طور گسترده مورد استفاده قرار گرفته است و با وجود ا یدرمان ینقاشو هدف:  زمینه

بر  یمبتن یدرمان ینقاش یاثربخش یینتع مطالعه ین، اما به ندرت مورد پژوهش قرار گرفته است. لذا هدف از ااست داشته

  اختلال اضطراب امتحان بود. يداراان دختر آموزدانشدر  یجانه يبر ابرازگر یآگاهذهن

ان دختر دوره اول متوسطه آموزدانش یهپژوهش کل يآمار جامعهاست و  یتجرب یمهمطالعه حاضر از نوع ن ها:مواد و روش

-نمونه) با روش یشنفر گروه آزما 15گروه کنترل و  نفر 15دختر ( 30بود که  1401-1400 تهران در سال 9مدارس منطقه 

 10( یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان یتحت آموزش نقاش یشگروه آزماانتخاب شدند.  یدر دسترس و گمارش تصادف یريگ

نامه ها از پرسشداده يآورجمع يبرا. نکردند یافتدر یگونه آموزشیچفتند. گروه کنترل هاي) قرار گریقهدق 60جلسه 

 یدرمان ینقاش یو پروتکل درمانEmmons و  King یجانه يابرازگرنامه پرسشو همکاران،  Abolghasemiاضطراب امتحان 

 یلو انحراف استاندارد) و تحل یانگین(م یفیتوصاز آمار  و همکاران استفاده شد. Seyedesmaili Ghomi یآگاهبر ذهن یمبتن

  ها استفاده شد.داده یلجهت تحل یرهچندمتغ یانسکووار

در مرحله پس آزمون مؤثر بود  یجانیه يابرازگر یلدر تعد یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان ینشان داد که نقاش یجنتا ها:یافته

)001/0p< .( ابراز  یانساز وار 695/0و  یمیتصم یانساز وار 632/0مثبت،  یجانابراز ه یانساز وار 681/0مجذور اتا نشان داد

 است. یشیآزما یطاز شرا یناش ی،منف یجانه

مداخله  یکعنوان به یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان ینقاشهاي پژوهش حاضر، استفاده از آموزش یافتهبر اساس  :یريگیجهنت

  شود.یم پیشنهاداضطراب امتحان  يکودکان دارا یو جسم یروان یطدر جهت بهبود شرا یشناختروان

 ان آموزدانشدرمان،  ی،نقاش ی،آگاهاضطراب امتحان، ذهن یجان،ه :یديکل يهاواژه
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  مقدمه

به طور  یلیتحص یتکه موفق یمکنیم یزندگ ییما در فضا

شود و یحاصل م یاز آزمون رسمشدن  یدهبا سنج يایندهآفز

 ياضطراب برا یشعملکرد باعث افزا یدتمرکز شد ینا

) Test anxietyاضطراب امتحان (]. 1ان شده است [آموزدانش

و  یزیولوژیکی(هم ف یمنف يهاواکنش ینیبیشاضطراب پ ینوع

 یناش یدرك شده واقع يهااسترس شامل که است) يهم رفتار

آزمون  یامانند امتحان  یابی،ارز یک ياز ترس از شکست بر رو

 یعصب یستمس یختگی. اضطراب باعث برانگ]2[باشد یم یرفراگ

 یختگیبرانگ یننوجوانان اگردد، در یخودمختار در افراد م

 یمنف یو افکار شناخت یاز عواطف منف ییبالا یزانهمراه با م

اضطراب امتحان فراتر از  یامدهاي. پ]3[گزارش شده است 

 یرگکه با کاهش چشمياست؛ به طور یو درس یمشکلات کلاس

از  یاريان همراه است و علت بسآموزدانشسلامت روان در 

  ].4[ باشدیها مدر آن یمانها و مشکلات جسیماريب

ان آموزدانشاضطراب  یشتواند در افزایکه م یاز عوامل یکی

است.  یلیتحص یطدر مح یجاناتشانه يمؤثر باشد، نحوه ابرازگر

) در افراد متفاوت Emotional expression( یجانیه يابرازگر

از  یخود را آزادانه و بدون هر گونه نگران یجاناته یاست، برخ

 ياافراد، عده ینکنند، اما در نقطه مقابل ایابراز م یامدهایشپ

 یزانخود محافظه کار بوده و م یجاناتدر ابراز و انتقال ه

 . ]5دارند [ یجانیه يبازدار یبه عبارت یا يتریینپا يابرازگر

که مهارت و  يافرادبا  یسهدر مقا یجانیمند از نظر هافراد توان

با  ییرودارند، در کنار آمدن و روبه يتریینپا يابرازگر ییتوانا

 یطدارند و در ارتباط با مح يتریشب یتموفق یمنف يهاتجربه

 یقاتتحق]. 6دهند [یرا نشان م يترمناسب يسازگار یگرانو د

 یجاناتو ابراز ه یماند که افراد دچار اضطراب در تنظنشان داده

که تحت فشار  یدارند. در مواقع يمشکلات جد یمثبت و منف

قابل  یزانبه م یمنف یجاناتهستند، مانند زمان امتحان ابراز ه

مثبت ناتوان  یجاناتو فرد در ابراز ه یافته یشافزا یتوجه

داشتند که  یانو همکاران ب Klemanski ین،چن. هم]7[شود یم

مثبت در  یجانیه يابرازگر ،شوندیکه دچار اضطراب م يافراد

 ییافراد توانا یناست و ا یافتهکاهش  یاديز یزانافراد به م ینا

شود تا در یامر باعث م یندرك احساسات خود را نداشته و هم

  . ]8[دچار مشکل شوند  یجاناتو کنترل ه یمتنظ

ب کاهش اضطرا يکه برا ییهااز درمان یکیمنظور  ینبه هم

 یشود، نقاشیبه کار گرفته م یو بهبود اختلالات اضطراب

 Painting therapy program( یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان

based mindfulness .یرسا یلهتواند به وسآگاهی میذهن) است 

جسمی  يهانو درما یچون نقاشی درمانتجربی هم يهایکتکن

 یککمک به افراد  يها براآن ییو با توجه به توانا یابدتوسعه 

- بر ذهن یمبتن یهنر درمانگردد.  یجادبدن» ا-«ارتباط ذهن

با  یآگاهذهن هايینتمر فلسفه یبترک يبرا یروش یآگاه

 ینقاشکه  یمعن ینا هب. ]9[است موجود  یهنر درمان یطمح

نسبت به اعمال  يتریشب یآگاه ی،آگاهبر ذهن یمبتن یدرمان

اضطراب  يو افکار کودکان داده و در درمان کودکان دارا

خاص خود  یچیدگیافکار کودکان پ یراامتحان اثرگذار است، ز

 یشود از افکار و اعمال خود آگاهیامر باعث م ینرا دارد و هم

توان نسبت به اعمال و یروش م ینداشته باشند. با ا يترکم

و در صدد درمان اقدام کرد  یافت يرتیشب یها آگاهافکار آن

با هدف  یآگاهبر ذهن یمبتن یهنردرمان ی،. به عبارت]10[

است.  یخودکاوش یندر ا يخلاقانه هنرساز یندگنجاندن فرآ

هستند که  یدهعق یندرمان، بر ا ینگران اگران و درمانپژوهش
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 ینهموفق در زم یهسرما یکشدن به  یلروش علاوه بر تبد ینا

شرکت کننده  یمارانب يبرا یاديسود ز ینده،در آ یهنر درمان

 یزراستا محققان ن یندر هم ].11[در درمان خواهد داشت 

کاهش علائم  یلپتانس یدرمان یکه هنر و نقاش یافتنددر

 يهاها و نگرشو شناخت یجانیاز جمله مشکلات ه یاضطراب

 . پژوهش]12[باشد یرا درکودکان و نوجوانان را دارا م یمنف

Jakobsson Store  يآزاد برا ینشان داد که طراح همکارشو 

 Zamanifard. ]13[باشد یبه کاهش اضطراب مؤثر م یابیدست

بر  یدرمان ینقاش یربر تأث یو همکاران در پژوهش خود مبن

سطوح  یانگیناز نظر م ي،و خودکارآمد یاضطراب، افسردگ

شاهده کردند م يداریآزمون و پس آزمون کاهش معن یشپ

]14[. Ibrahim به  یدرمان یداشت هنر و نقاش یانب یدر پژوهش

 .]15[در درمان اضطراب امتحان مؤثر است  یقابل توجه یزانم

که در  یو روان یجسمان يهایماريب يافراد دارا یگرد ياز سو

دارند، از جمله افراد مبتلا به  یمشکلات یجانیه يابرازگر

قرار گرفتند در  یدرمان یو نقاش یاضطراب که تحت هنردرمان

خود را  یجاناتاند هبهبود داشته و توانسته یجانیه يگرابراز

و همکاران در   Meghaniراستا ین؛ در هم]16[کرده  یمتنظ

بر  یمبتن یدرمان یکه نقاش یافتنددست  یجهنت ینبه ا یپژوهش

گشته  یماراندر ب یجانیه يابرازگر یمباعث تنظ یگاهآذهن

و همکاران نشان داده شد که  Sousa. در پژوهش ]17[است 

منجر به کاهش استرس  یآگاهدر ذهن یناز تمر یناش ییرتغ

 یدرمان ینقاش یو همکاران نشان دادند که ط  Hejri.]18[شد 

شده و مشکلات  يساز یمشکلات درون یاسمق ینمره کل

 ینبنابرا ].19[ یافتکاهش  يشده به طور معنادار يسازیبرون

ابعاد مختلف  ياضطراب امتحان بر رو یبا توجه به اثرات منف

کار ان ضرورت دارد تا راهآموزدانش یلیو تحص یعاطف ی،شناخت

از  یريجهت کاهش و بهبود اضطراب امتحان و جلوگ یمناسب

ها ارائه گردد ینهزم یردر سا یندهر آد یگرد یاحتمال يهایبآس

 یدرمان ینقاش یاثربخش یینتع پژوهش با هدف ینا ]. لذا20[

 يان داراآموزدانشدر  یجانه يبر ابرازگر یآگاه بر ذهن یمبتن

  اختلال اضطراب امتحان انجام شد.

  هاروش و مواد

پژوهش  يآمار است. جامعه یتجرب یمهمطالعه حاضر از نوع ن

 9ان دختر دوره اول متوسطه مدارس منطقه آموزدانش یهرا کل

مطالعه با کد  یندادند. ا یلرا تشک 1401-1400 تهران در سال

اخلاق در پژوهش  یتهدر کم IR.UMA.REC.1401.019اخلاق 

است. پس از اجراي  یدهرس یببه تصو یلیدانشگاه محقق اردب

 ینتریشکه ب یانآموزدانش یننامه اضطراب امتحان، از بپرسش

نفر به  30دست آوردند، تعداد نامه بهپرسش یننمره را در ا

 یکشو با روش قرعه یعنوان نمونه انتخاب و به صورت تصادف

)، یشنفر گروه آزما 15نفر گروه کنترل و  15به دو گروه (

  .شدند تقسیم

 G*power يافزارحجم نمونه از برنامه نرم یینعت يبرا

و توان آزمون  05/0 يبا در نظر گرفتن آلفا ].21[استفاده شد 

نفر در هر گروه به دست  15، 50/0و اندازه اثر  80/0برابر با 

شرکت در  ینامه کتبیتشامل رضا يورود يهاملاك. آمد

ان، متوسطه اول، دختر بودن، ساکن تهر آموزدانشپژوهش، 

شامل عدم  یخروج يهاداشتن اضطراب امتحان و ملاك

مقاطع، پسر  یران ساآموزدانششرکت در پژوهش،  یترضا

نداشتن اضطراب امتحان بود.  یگر،د يشهرها ینبودن، ساکن

 یپژوهش تمام یندر ا یملاحظات اخلاق یتجهت رعا

ها از حق انتخاب آزادانه براي شرکت در پژوهش یآزمودن

توانستند از مطالعه خارج یاي مبرخوردار بودند و در هر مرحله
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هاي به دست داده شد که داده ینانها اطمبه آن ینچشوند. هم

ها در شده و اطلاعات آن یلو تحل یهتجز یآمده به صورت گروه

  قرار داده نخواهد شد. یگريفرد د یاراخت

شد. استفاده  یرآوري اطلاعات از ابزارهاي زبراي جمع

نامه شامل پرسش این: یشناخت یتنامه اطلاعات جمعپرسش

درآمد خانواده،  یزانرتبه تولد، م ی،شناخت یتاطلاعات جمع

  پدر و مادر بود. یلاتشغل و سطح تحص یلی،تحص یهپا

): Test Anxiety Inventoryنامه اضطراب امتحان (پرسش

 و همکاران Aboighasemiنامه اضطراب امتحان توسط پرسش

نامه مشتمل پرسش ین]. ا22شده است [ یابیو اعتبار یطراح

 5مقیاس لیکرت  یکبر اساس  یاست که آزمودن یهگو 25بر 

، به 3اوقات=  ی، گاه4اغلب اوقات= ، 5= یشه(هم ياینهگز

 يدهد. هرچه فرد نمره بالاتریپاسخ م) 1و هرگز=  2ندرت= 

است. حداقل  يتردهنده اضطراب امتحان بیشکسب کند، نشان

سنجش  ياست. برا 75آزمون صفر و حداکثر  یننمره در ا

و  Aboighasemiنامه اضطراب امتحان پرسش یدرون یهمسان

آن  یبکرونباخ استفاده شده که ضر يآلفا یبهمکاران، از ضر

نامه پرسش ینا ییروا یابیارز يبه دست آمده است. برا 92/0

  Davoodiامه اضطرابننامه با پرسشپرسش ینا ینیز همبستگ

 ياز معنادار یحاک یج]، محاسبه شد که نتاNajarian  ]23و

که  يزمان بود، به طورهم ییروا ییدو در نتیجه تأ یهمبستگ

 یاسها در مقیکل آزمودن يهانمره ینب یهمبستگ یبضرا

 يهایدختر و آزمودن يهایکل نمونه، آزمودن ياضطراب برا

- ی) م>r  )001/0p=72/0و  r ،61/0=r=67/0 یبپسر به ترت

ابزار مورد سنجش قرار  ینا یاییباشد. در پژوهش حاضر پا

به  71/0کرونباخ معادل  يآن به شیوه آلفا یبگرفت که ضرا

  دست آمد. 

 یجانیه يابرازگر نامهپرسش: یجانیه ينامه ابرازگرپرسش

King  وEmmons است  شده یطراح یجانه ابراز یبررس يبرا

 ماده 16 و یاسمق یرز سه یجانیه يابرازگر نامهپرسش ].24[

 مواد مثبت، یجانه یانب یرمقیاسز به مربوط آن 7- 1دارد. مواد 

آن مربوط  16-13و مواد  یمیتصم یاسآن مربوط به مق 8-12

 به آن يگذاراست. روش نمره یمنف یجانابراز ه یاسمق یربه ز

 پاسخ به و 5 نمره موافق، کاملاً پاسخ به که است یکرتل یوهش

 سؤالات پاسخ مورد در البته .یردگیم تعلق 1 نمره مخالف، کاملاً

 با مواد جهت بودن یمنف یلدل به يگذارنمره روش 9و  8 ،6

 و 1 نمره موافق کاملاً پاسخ به یعنی ،است معکوس یجان،ه ابراز

 ینا اساس بر که یردگیم تعلق 5 نمره مخالف کاملاً پاسخ به

 که بود خواهد یرمتغ 80 تا 19 از فرد کل نمره ي،گذارنمره یوهش

و  Kingاست.  بالاتر یجانیه يگر ابراز یانگرب بالاتر نمره

Emmons و  70/0 یاسآلفاي کرونباخ را براي کل مق یبضر

و  یمیتمثبت، ابراز صم یجانهاي ابراز هیاسبراي خرده مق

- گزارش کرده 67/0و  63/0، 74/0 یببه ترت یمنف یجانابراز ه

نمرات  ینهمگرا، ب ییروا یبه منظور بررس ینچنهماند. 

 ،مثبت یجانه یاسو مق یجانیه ينامه ابرازگرپرسش

ا بابزار  ینا همگراي یی]. روا25[ یافتندمثبت  یهمبستگ

 ابرازگري بالاتر نمرات داد، نشان هیجان ابراز در دوسوگرایی

بود  ههمرا هیجان دوسوگرایی در بالاتر نمرات با هیجان

)62/0=r، 001/0p<] (26روش یقطر از یاسمق ینا یایی]. پا 

 Atariتوسط کرونباخ يآلفا یبضر از استفاده با و یدرون یهمسان

 یرز و یاسمق کل يبرا آن مقدار و شد یو همکاران بررس 

 یجانه ابراز و یمیتصم ابراز مثبت، یجانه ابراز يهایاسمق

]. 27به دست آمد [ 68/0و  59/0، 65/0، 68/0 یبترت به یمنف

 یلهوسو همکارش به Farahmandابزار در پژوهش  ینا ییروا
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در پژوهش  ].28به دست آمد [ 71/0 ییديتأ یعامل یلتحل

 ابراز يهایاسمق یرز و هایاسمق کل يبرا يآلفا یبضر ،حاضر

 یبترت به یمنف یجانه ابراز و یمیتصم ابراز مثبت، یجانه

  .یدمحاسبه گرد 91/0، و 67/0، 78/0، 77/0

 یینمربوطه از دانشگاه و مدارس و تع يهاپس از کسب مجوز

 یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان ینقاشو نمونه،  يجامعه آمار

از مدارس شهر  یکیگر به صورت حضوري در پژوهشتوسط 

که  یشانجام شد. گروه آزما 1401تهران در فصل بهار در سال 

دختر داراي اضطراب امتحان بودند، تحت  آموزدانش 15شامل 

اي، یقهدق 60جلسه  10 یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان ینقاش

قرار گرفتند. گروه  یمجلسه و به مدت دو ماه و ن یکاي هفته

 یننکردند. قبل از اجراي ا یافترا در یگونه آموزشیچکنترل ه

 یتان داراي اضطراب امتحان رضاآموزدانشو  ینپژوهش از والد

داده شد که اطلاعاتشان  ینانها اطماخذ شد و به آن یکتب

رت ها به صونامهپرسش یلمحرمانه خواهد ماند. تکم

مطالعه  یانها تا پاپژوهش نمونه ینبوده است. در ا یخودگزارش

خلاصه جلسات  .یفتادها اتفاق ننمونه یزشنمودند و ر یهمراه

ارائه  1در جدول  یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان یآموزش نقاش

  شده است.

  ]9[ یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان یپروتکل نقاش -1 جدول

 یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان یخلاصه جلسات نقاش

 جلسه موضوع محتوا، فنون و شرح جلسه

 شکل، میترس و بدن زبان خواندن)، بدن يریقرارگ(حالت  بدن ژست ،یبدن یآگاه

 هاو پاسخ به آن یحس يهامحرك از یآگاه

 اول ینقاش يابزارها از یآگاه ذهن و هیسا میترس

 دوم زبان بدن یآگاهذهن و بدن میترس تیمیصم و کریپ ینقاش بدن، زبان خواندن بدن، يریاز بدن (حالت قرارگ یآگاه

 دادن، انجام را يکار نوبت به همسالان به توجه ،یانتزاع تفکر و یلیتخ يتوانش ها

 مشترك ای توافق مورد ینقاش و سازش ،ییبایشک

 سوم افکار یآگاهذهن و لاتیتخ

 چهارم افکار یآگاهذهن و بدن میترس  کیو تعامل نزد اتیو کار مشترك، توجه به چهره، توجه به جزئ یگروهانتخاب هم

- انعطاف ات،یجزئ به توجه مشترك، ینقاش در يبردبار نیتمر ،ینوبت کار نیتمر

 شده.  ینقاش ریبا استفاده از تصاو یو تعامل، گسترش آگاه يریپذ

 پنجم یآگاه گسترش آموزش و صورت یتعامل میترس

 ییآشنا ،يبردبار و صبر شیافزا مختلف، يگورهایبا ف ییبدن، آشنا يبا اجزا ییآشنا

 بدن یطراح توانش کسب ات،یجزئ به توجه و،یپرسپکت يهاکیتکن با

 ششم یجسمان یآگاه ذهن و گریدکی بدن میترس

 هفتم يهنر تیاز فعال یبر پارچه و مراقبه آگاه ینقاش فیظر یحرکت يها توانش بهبود گروه، مفهوم درك ،يفرد قیعلا صیتشخ

 هشتم حافظه  يهاتوانش یآگاهو ذهن یدوست يجعبه ها دادن هیهد و حافظه يادآوری يکسب و بهبود توانش ها

 يدستاوردها یعموم شیاعضاء و نما يهاتجربه گذاشتن اشتراك به ،یبحث گروه

 یآگاهافراد خارج از گروه و ذهن يها براآن

 نهم  یآگاهذهن ،يهنر يکارها شینما

 يکودکان و اجرا يهنر يهاتلاش از لیجلسات، تجل یتمام يدر محتوا يبندجمع

 آزمونپس

 دهم آزمونپس يو اجرا يجمع بند

  

و  یهتجزآزمون اجرا شد و پس ی،برنامه درمان يپس از اجرا

انجام  24نسخه  SPSSها با استفاده از نرم افزار داده یلتحل

و  یو درصد فراون یاز فراوان یشناخت یتگرفت. در قسمت جمع

و  یانگیناز م یفی، در قسمت آمار توصکاي مجذورآزمون 

و در قسمت آمار  Shapiro-Wilkو آزمون  یارانحراف مع
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 .یداستفاده گرد یرهچندمتغ یانسرکووا یلاز تحل یاستنباط

   در نظر گرفته شد. 05/0ها در آزمون يداریسطح معن

  یجنتا

و انحراف  یانگیندختر با م آموزدانش 30در پژوهش حاضر 

و گروه کنترل  سال 20/14±86/0 یشگروه آزما یسن یارمع

سال قرار داشتند.  15تا  13 یسال و در بازه سن 80/0±27/14

افراد شرکت کننده  یشناخت یتجمع يهایژگی، و1در جدول 

آزمون مجذور  یجبر اساس نتا است. یدگرد گزارشدر پژوهش 

 گروه دو در شناختی جمعیت هايیژگیو یفراوان یعتوز ي،کا

 و ندارد دیگریک با داريمعنی آماري تفاوت کنترل و آزمایش

در دو گروه  یشناخت یتجمع يهایژگیو نمود بیان توانمی

  ).2باشد (جدول یم یگردیکو کنترل مشابه  یشآزما

آموزان دختر دوره اول متوسطه مدارس منطقه و کنترل در دانش یشدر دو گروه آزما یشناخت یتمشخصات جمع یسهمقا -2 جدول

  )n=30( 1401-1400 تهران در سال 9

  یشناخت یتجمع
  گروه کنترل  یشگروه آزما

  p مقدار
  درصد  تعداد  درصد  تعداد

  سن

  20  3  7/26  4  سال 13

  3/33  5  7/26  4  سال 14 979/0

  7/46  7  7/46  7  سال 15

  یلیتحص یهپا

  20  3  3/33  5  هفتم

  40  6  7/26  4  هشتم 740/0

  40  6  40  6  نهم

  رتبه تولد

  60  9  7/66  10  فرزند اول

  3/33  5  7/26  4  فرزند دوم 539/0

  7/6  1  7/6  1  فرزند سوم و چهارم

  شغل مادر
  7/26  4  20  3  شاغل

666/0 
  3/73  11  80  12  شاغل یرغ

  پدر شغل
  80  12  67/86  13  شاغل

361/0 
  20  3  3/13  2  شاغل غیر

  مادر یلاتتحص سطح

  3/13  2  3/13  2  یپلمد یرز

  7/26  4  3/33 5  یپلمد 979/0

  3/13  2  3/13  2  یپلمفوق د

  7/46  7  40  6  و بالاتر یسانسل

  یلاتتحص سطح

 پدر

  3/13  2  20  3 یپلمد یرز

868/0 
  3/33  5  7/26  4 یپلمد

  3/13  2  7/6  1 یپلمفوق د

  3/33  6  7/46  7  و بالاتر یسانسل
 

  داریاختلاف معن p>05/0 کاي، مجذور آزمون
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و  یانگینشود، میمشاهده م 3طور که در جدول همان

و  یشآزما يهادر گروه یجانیه ينمره ابرازگر یارانحراف مع

است. با توجه  یدهآزمون ارائه گردآزمون و پسیشکنترل در پ

در گروه  یمنف یجاننمره ابراز ه یانگینجدول، م یجبه نتا

 یانگینآزمون کاهش و میشآزمون، نسبت به پدر پس یشآزما

در  یش،در گروه آزما یمیتمثبت و صم یجاننمره ابراز ه

 است. البته یافته یشآزمون افزایشآزمون نسبت به پپس

دارد که  یاستنباط يآمار یلتحل به یازها نتفاوت ینا يداریمعن

  . یردگیقرار م یدر ادامه مورد بررس

  

نفر) و کنترل  15( یشآزمون در دو گروه آزماپس-آزمونیشپ در صمیمیت و منفی و مثبت هیجانی ابرازگري نمره معیار انحراف و میانگین -3جدول

  1401-1400 تهران در سال 9آموزان دختر دوره اول متوسطه مدارس منطقه نفر) در دانش 15(

 حداکثر حداقل  گروه  یتوضع  یرمتغ
 ± یارانحراف مع

  یانگینم

آماره 

Shapiro-
Wilk  

 pمقدار 

 يابرازگر

  یجانیه

 یجانابراز ه

  مثبت

  آزمونیشپ
  883/0  97/0  40/16 ± 80/2 22 12  یشآزما

  698/0  96/0  60/17 ± 47/4 26 11  کنترل

  آزمونپس
  062/0  89/0  01/22 ± 07/4 29 17  یشآزما

  396/0  94/0  93/17 ± 50/4 25 11  کنترل

  یمیتصم

  آزمونیشپ
93/11 ± 09/2 15 9  یشآزما  89/0  069/0  

33/13 ± 42/3 21 9  کنترل  94/0  405/0  

  آزمونپس
93/14 ± 08/2 18 11  یشآزما  94/0  454/0  

67/13 ± 27/3 22 10  کنترل  88/0  055/0  

 یجانابراز ه

  یمنف

  آزمونیشپ
87/12 ± 85/2 18 8  یشآزما  96/0  733/0  

73/11 ± 43/3 17 6  کنترل  94/0  455/0  

  آزمونپس
80/9 ± 21/2 13 6  یشآزما  92/0  182/0  

67/11 ± 99/2 16 7  کنترل  924/0  224/0  

  نرمال یعاز توز يعدم برخوردار Shapiro-Wilk، 05/0<pآزمون 

  

هاي فرض یشپ یره،چندمتغ یانسکووار یلقبل از انجام تحل

فرض نرمال بودن  یبررس يبراقرار گرفت.  یآن مورد بررس

استفاده شد. با توجه  Shapiro-Wilkاز آزمون  یجانیه يابرازگر

 پژوهش نرمال بودند یرهايمتغ یعآزمون، توز یجبه نتا

)05/0>p.( آزمون  یجنتاLevene نشان داد  یجانیه يابرازگر

در مرحله پس  یشدو گروه کنترل و آزما يهایانسکه وار

 یمیت)، صمF ،101/0=p=87/2( مثبت یجانابراز ه آزمون در

)18/0=F ،676/0=p83/0( یمنف یجان) و ابراز ه=F ،

371/0=p05/0(باشند ی) در سطح جامعه همگن م>p .( بر

 سیانکووار يهایسماتر یاساس آزمون ام باکس، فرض همگن

بود  ییدمورد تأ یجانیه يدر ابرازگر یشدو گروه کنترل و آزما

)605/0=p ،136/5=Box’s M.( يهاشاخص به مربوط یجنتا 

 يابرازگر یرمتغ يبرا یريچندمتغ یانسکووار یلتحل ياعتبار

 مورد مطالعه يهامؤلفه یبترک بر گروه اثر که نشان داد یجانی،ه

 ). بریلایی=اثر پ81/0، و p ،58/32=F>001/0(دار است یمعن

 با گروه دو ینب تفاوت که دهدینشان م اتا مجذور اساس، ینا

 و است داریمعن در مجموع وابسته، یرمتغ يهامؤلفه به توجه

 يابرازگر یرمتغ هايیاسمق یرز یبترک يبرا تفاوت، ینا یزانم
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 هايیاسمق یرز یانساز وار درصد 81 یعنیاست.  81/0 یجانیه

  است. یشیآزما اثر از یناش یجانیه يابرازگر یرمتغ

و کنترل در  یشدو گروه آزما ین، ب4جدول  یجبر اساس نتا

تفاوت معنادار وجود  یجانه يابرازگر یرمتغ هايیاسمق یرز

درصد از  1/68که  دهدی). مجذور اتا نشان مp>001/0دارد (

و  یمیتصم یانسدرصد از وار 2/63مثبت،  یجانابراز ه یانسوار

 یطاز شرا یناش ی،منف یجانابراز ه یانسدرصد از وار 5/69

  ).p>001/0است ( یشیآزما

  

 يبر ابرازگر یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان ینقاش یاثربخش ی(مانکووا) جهت بررس یرهچندمتغ یانسکووار یلآزمون تحل یجنتا -4جدول

 )n=30( 1401-1400 تهران در سال 9آموزان دختر دوره اول متوسطه مدارس منطقه دانش دردر  یجانه
  

  هامؤلفه منبع
مجموع 

  مجذورات

درجه 

 يآزاد

 نیانگیم

  مجذورات
  Fمقدار 

 مقدار

p  
 مجذور اتا

 یشپ

  آزمون

  247/0  008/0  21/8  53/29  1  53/29  مثبت جانیابراز ه

  267/0  006/0  09/9  64/8  1  64/8  یمیتصم

 418/0  > 001/0  94/17  50/17  1  50/17 یمنف یجانابراز ه

  گروه

  681/0  > 001/0  45/53  31/192  1  31/192  مثبت جانیابراز ه

  632/0  > 001/0  94/42  81/40  1  81/40  یمیتصم

  695/0  > 001/0  84/56  44/55  1  44/55  یمنف یجانابراز ه

  خطا

        60/3  25  94/89  مثبت جانیابراز ه

        95/0  25  76/23  یمیتصم

        98/0  25  39/24  یمنف یجانابراز ه

  داریاختلاف معن p>05/0 ،(مانکووا) یرهچندمتغ یانسکووار یلآزمون تحل 

  

 یدرمان ینقاش یاثربخش یینپژوهش تع ینانجام اهدف از 

ان دختر آموزدانشدر  یجانه يبر ابرازگر یآگاهبر ذهن یمبتن

 ینشان داد نقاش یجاختلال اضطراب امتحان بود. نتا يدارا

اضطراب امتحان  یلدر تعد یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان

پژوهش با  ینا یجهنت یناست. بنابراداشته  یران تأثآموزدانش

 Jakobsson ،]12و همکارش [ Cohen-Yatziv يهاپژوهش

Store  13[و همکارش[، Zamanifard  و همکاران]14[، 

Ibrahim ]15[ یروش درمان یهمسو بوده است. هنر درمان 

مانند؛ ترس،  یاست که به هر علت یمؤثر در ارتباط با کودکان

 یانقادر به صحبت و ب یکاف یدانش زبان عدم یاخجالت 

و تجسم، انعکاس افکار  یرو، نقاش یناز ا یستند؛خود ن یجاناته

است  یرامونپ یطکودك نسبت به مح یدرون يهایتیو نارضا

احساسات را منتقل  ینتواند ایکه کودك با استفاده از آن م

- گروه یقکودکان از طر]. 29[ یدخطر نمایب یزيرکرده و برون

که تعامل و اشتراك داشته باشند تا  گیرندیم یاد یدرمان يها

حل مشکل خود را گسترش دهند، تفاوت را  يبردهادامنه راه

 یها آگاه شوند و به خاطرات و احساساتتحمل کنند، از شباهت

ها قرار نگرفته باشند نگاه که ممکن است قبلاً در دسترس آن

د براي ارزیابی و درمان بیماران توانجزاي هنر می. ا]30[کنند 

مبتلا به اختلالات اضطرابی مورد استفاده قرار گیرد، به این 

تواند به بیماران در درك بهتر از خویش کمک کند علت که می

پارچه سازي و تصویر ذهنی فرد را تغییر دهد و به بیمار در یک

. ید) مستحکم کمک قابل توجهی نماEgo Integrationایگویی (

 پیرامون محیط از خود تصور نقاشی طریق از کودکان عبارتی هب
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گر تواند بیاندهند که بخشی از این تصورات میمی انعکاس را

ها در بروز اضطراب و نگرانی هاي آنان باشد.ها و نگرانیاضطراب

شود و قالب نقاشی و تصاویر ترسیمی باعث کاهش بروز آنها می

رساند مدد می یعنوان ابزار غیر کلامدر بیان احساسات به 

کنند یشرکت م ییهایتفعالافراد در  یوقت یگرد ي]. از سو31[

آنان مانند فشار  یزیولوژیکف يبرند، فاکتورهایکه از آن لذت م

 یبه نقاش ینشود، بنابرایم یمخون، ضربان قلب و تنفس تنظ

آن مشتاق  که اکثر کودکان به يو ارتباطات هنر یدنکش

توان به یکودکان را م یولوژيو ب یزیولوژيف يهاهستند، کنش

ها توان مقابله فرد در برابر عوامل حد نرمال رساند که آن کنش

با توجه به  یگرد ي. از سو]32برد [یبالا م یاضطراب یروانشناخت

 یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان یپژوهش از نقاش ینکه در اینا

- بر ذهن یمبتن هايیکو تکن هایناستفاده شد، به واسطه تمر

 یداپ یروزانه خود آگاه يهایتان به فعالآموزدانش ی،آگاه

به  یندهگذشته و آ یايذهن در دن یککرده، به کارکرد اتومات

لحظه به لحظه از افکار،  یآگاه یقو از طر یدندرس ینشب

  کردند. یدال پبر آنها کنتر ی،جسمان يهااحساسات و حالت

در  یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان ینشان داد نقاش یجنتا

اضطراب  يان دختر داراآموزدانش یجانه يابرازگر یلتعد

پژوهش با  ینا یجهنت یناست، بنابراداشته  یرامتحان تأث

و همکاران   Meghani]،16[ همکاران وJoshi  يهاپژوهش

]17،[Sousa   و همکاران]18[،Hejri   و همکاران]همسو  ]19

 یندر مورد افراد مبتلا به اضطراب ا یجرا یدگاهدبوده است. 

 یراز یرند،گیخود قرار م یجاناته یرها تحت تأثاست که آن

 یککنند و ذهن در  یخنث یدرا با افکار مف یجاناتتوانند هینم

 ینگران کننده و کلام يهایتفعال حالت فوق هشدار قرار دارد.

و از مقابله سازگارانه کند یم یجاداختلال ا یجانیه در پردازش

راستا اعتقاد بر  یندر هم ].33[ کندیم یريدر افراد با آن جلوگ

را بهبود  یجاناته یمتنظ ییتوانا یدرمان یاست که نقاش ینا

خلق  یرنگ به راحت یقها کودك از طریدر نقاشبخشد. یم

 یشکودکان پ ییدهد، توانایم یصرا از غم و اندوه تشخ يشاد

ها از رنگ یقاز طر ینقاش یک یجاناتدر شناخت ه یدبستان

به طور  یسالگ 4شود و در سن یم یدارپد یسالگ 3سن 

 یدرمان ینقاشکه  یمعن ینا ه]. ب34[ یابدیم یشافزا يمعنادار

متمرکز بوده و از  یجاناتبر ه یرمستقیمو غ یمبه طور مستق

در کودکان  یباعث بالا بردن آگاه یجاناتکردن ه یردرگ یقطر

 يخواهد شد تا بهتر بر مشکلات خودشان غلبه کنند. از سو

 یمارآگاهی آن است که بهدف اصلی درمان مبتنی بر ذهن یگرد

مجدد ذهنی، آگاهی  یتاز اثرات فعال یند،خود آ یشپا یقاز طر

ذهن در  حالت حضور یريکارگ هو ب یجادا یقو از طر یابد

دهی مکرر با جهت يهاینانجام تمر یقبماند و از طر یتذهن

شی خنثی به مشاهده افکار و  یکقصدمندانه توجه به 

آگاه ذهن افراد. یندبدنی خود بنش يهاحس یااحساسات 

ادراك  یفرا آزادانه و بدون تحر یرونیدرونی و ب یاتواقع

از  يادر مواجهه با دامنه گسترده یاديز ییکنند و توانامی

و  یجبا انتشار نتا یجهها دارند. در نتو تجربه یجاناتتفکرات، ه

 یدرماندرمان به مراکز مشاوره و روان ینتر ایشکاربست ب

و  یجانیحل اختلالات هبا کاهش  یمدارس، مددکاران اجتماع

مطلوب و کاهش اضطراب امتحان  یتمشکلات به وضع یرسا

. یابدکاهش  یزدر سطح جامعه ن یبآس یزاننمود تا م کمک

به افراد شاغل در حرفه مرتبط با  یدبا یدرمان یمداخلات نقاش

 یرمشاوران و روانشناسان کودك، معلمان و سا یژهکودکان، به و

 یشناختکودکان آموزش داده شود. جلسات درمان روان یانمرب

اضطراب امتحان در مدارس و  يان داراآموزدانش ینوالد يبرا
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مشکلات  یرو سا یجهت کنترل اضطراب، افسردگ یمراکز درمان

درمان و  یطمح يبازخوردها یبرگزار شود تا هماهنگ یروان

  کند. یداپ یشخانه افزا

ها با داده يآوراز جمله جمع ییهایتپژوهش حاضر با محدود

 يرهدهندگان درباپاسخ ينامه مشهود است، خوداظهارپرسش

 يهایژگیو یشده ممکن است بازتاب واقع یدهسؤالات پرس

 آموزدانشدختران  يپژوهش فقط بر رو ینمورد نظر نباشد. ا

جوامع و  یرتوان به سایمتوسطه اول شهر تهران انجام شد و نم

 یشنهادداد. پ یمتعم ینانبا اطم یگرد یسن يهاها و گروهشهر

 یهنر درمان يهاجنبه یراثر سا یآت يهاشود که در پژوهشیم

موضوع محور)  ي،رفتار-یشناخت یکرد(خانواده محور، ماندالا، رو

کودکان دچار اضطراب  یجانیمشکلات ه یگردر اضطراب و د

  .یردقرار گ یمورد بررس

  یريگیجهنت

بر  یمبتن یدرمان یتوان گفت نقاشیم یجبا توجه به نتا

اضطراب  يان داراآموزدانشدر  یجانیه يبر ابرازگر یآگاهذهن

یعنی این فنون با افزایش آگاهی فرد از امتحان اثرگذار است. 

تجربیات لحظه حاضر و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و 

پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب کاهش نگرانی و تنش 

لزوم  یجنتا ین. اگرددمیدر فرد  یجاناته یلفیزیولوژیک و تعد

به  یقیتلف ینقاش یهاي درمانبرنامه يکاربست و اجرا ی،طراح

علائم اختلال  یلجهت تعد یشناختروان يهاهمراه درمان

  کند.یم یهان را توصآموزدانشاضطراب 

 یقدردان و تشکر

فناوري  و یپژوهش معاونت یمال یتحما با پژوهش ینا

 سازمان از یلهوس ینا به گرفت. انجام یلیاردب محقق دانشگاه

تهران و دختران شرکت کننده در  9آموزش و پرورش منطقه 

و  پژوهش ینا اجراي در شانارزنده همکاري خاطرمطالعه به

 ینا از یمال یتحما بابت یلیاردب محقق دانشگاه از ینچنهم

  .یمدار را یقدردان یتنها پژوهش
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The Effectiveness of Painting Therapy Based on Mindfulness on Emotional 
Expression in Female Students with Test Anxiety Disorders: 
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Background and Objectives: Painting therapy has been widely used and although it has yielded positive results in clinical 

practice, it has rarely been researched. Therefore, the aim of this research was to determine the effectiveness of painting therapy 

based on mindfulness on emotional expression in female students with test anxiety disorder. 

Materials and Methods: The present study was a quasi-experimental research and the statistical population of the research was 

all female students in the middle school in the 9th district of Tehran during the academic year 2021-2022, among which 30 girls 

(15 girls in both the control group and the experimental group) were selected using convenience sampling method and random 

assignment. The experimental group was trained in painting therapy based on mindfulness (10 sessions of 60 minutes). The 

control group did not receive any training. In this study, the Test Anxiety Inventory of Abolghasemi et al., the Emotional 

Expression Questionnaire of King and Emmons, and the Mindfulness-Based Painting Therapy Protocol of Seyedesmaili Ghomi et 

al. were used to collect data. Descriptive statistics (mean and standard deviation) and multivariate analysis of covariance were 

applied to analyze the data. 

Results: The results showed that painting therapy based on mindfulness was effective in modulating emotional expression in the 

post-test phase (p<0.001). The eta square showed that 0.681 of the variance of positive emotion expression, 0.632 of the variance 

of intimacy , and 0.695 of the variance of negative emotion expression were caused by the experimental conditions. 

Conclusion: Based on the findings of the present research, it is recommended to use painting therapy based on mindfulness as a 

psychological intervention to improve the mental and physical conditions of children with test anxiety. 
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