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Abstract 
The purpose of the research was to the effectiveness of painting therapy based on mindfulness on cognitive 

avoidance in students with test anxiety disorders. The present study was quasi-experimental and the statistical 

population was all female students in the mid-school in district 9 of Tehran during the academic year 2021-

2022. A sample of 30 girls with test anxiety, identified by using the test anxiety questionnaire, were selected 

using the convenience sampling method and random assignment in two groups (15 girls in each the control 

group and the experimental group). The experimental group was trained in painting therapy based on 

mindfulness (10 sessions of 60 minutes) and the control group was not trained. The test anxiety questionnaire 

was used to identify the target sample and the cognitive avoidance questionnaire and the painting therapy 

protocol based on mindfulness were used. Descriptive statistics, univariate and multivariate covariance 

analysis, and eta squared results showed that drawing therapy based on mindfulness reduced cognitive 

avoidance in students. Therefore, painting therapy based on mindfulness is recommended as a psychological 

intervention to improve the cognitive avoidance of students with test anxiety and increase mental health . 
      Keywords: Cognitive avoidance, mindfulness-based painting therapy, test anxiety    
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 آموزان دختر شناختي دانشآگاهي بر اجتناب اثربخشي نقاشي درماني مبتني بر ذهن

 متحان دارای اختلال اضطراب ا 

 سجاد بشرپور، 3*متینه عبادی ، 2عارفه محمدنژاد دوین  ،1* علیرضا حسیني صدر  

 چکیده

آموزان دارای اختلالات اضطراب امتحان بود.  آگاهی بر اجتناب شناختی در دانشاثربخشی نقاشی درمانی مبتنی بر ذهنهدف پژوهش  

  1401-1400  تهران در سال   9منطقه    اول متوسطه مدارس  ةآموزان دختر دوردانش  ةآماری کلی  ة جامعو    مطالعة حاضر از نوع نیمه تجربی 

گیری دردسترس و گمارش  نمونهبا روش  نامة اضطراب امتحان شناسایی و  با استفاده از پرسش  دارای اضطرب امتحان  دختر  30بود که  

  10)   یآگاهبر ذهن   یمبتن  یدرمان  یگروه آزمایش تحت آموزش نقاش.  و گروه آزمایش(  کنترل در گروه    دختر  15) انتخاب شدند    تصادفی

  ة نامپرسشو    به منظور شناسایی نمونة مد نظر  اناضطراب امتح  ةنامپرسش  .قرار گرفتندو گروه کنترل بدون آموزش    ای(  دقیقه  60جلسه  

  و متغیره    تک و چندتحلیل کوواریانس    ،آمار توصیفی  استفاده گشت.  آگاهیپروتکل درمانی نقاشی درمانی مبتنی بر ذهناجتناب شناختی و  

نقاشی درمانی   نی بنابراآموزان گردید.  دانشآگاهی موجب کاهش اجتناب شناختی در  نقاشی درمانی مبتنی بر ذهن  داد  نشان  اتا  مجذور  نتایج

افزایش و    آموزان دارای اضطراب امتحاناجتناب شناختی دانشدر جهت بهبود      شناختیروان  ةعنوان یک مداخلبهآگاهی  مبتنی بر ذهن

 شود. توصیه می سلامت روان

 آگاهی اجتناب شناختی، اضطراب امتحان، نقاشی درمانی مبتنی بر ذهن ها:کلیدواژه 
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 مقدمه

عوامل متعددی با اضطراب امتحان  ها تبدیل شده است.  ها و فرزندان آنامروزه به یک معضل برای خانواده  1اضطراب امتحان 

تحصیلات پایین والدین و ناتوانی در  آموز،  ها و تکالیف دانشارتباط دارد، از جمله کمبود امکانات مورد نیاز برای انجام فعالیت 

پیامدهای اضطراب امتحان فقط انتظار ارزیابی منفی از آزمون یا امتحان و مشکلات آینده (.  2017،  2راهنمایی فرزندان خود )یادو 

روان    کند و سلامت رو میآموزان را با مشکلاتی روبه نبوده و فراتر از کلاس و درس است و زندگی شخصی و خانوادگی دانش

اضطراب امتحان منجر به عملکرد شناختی ضعیف و (.  2021و همکاران،    3کند )همیلتون، فریج، ژانگ، زلرها را تهدید میآن

 (.  2021، 6اسکات، کورتز و میراندا ؛2021، 5سیلاج، اسکویارتز، سیگل و کستل گردد )آموزان میدر دانش 4اجتناب شناختی 

بورلتون، )  دگردزا باعث اجتناب از موقعیت میآمیز در اجتناب شناختی به رویدادهای اضطرابنگاه فاجعهطبق رویکرد شناختی،  

های  ( اجتناب شناختی را سبک2021و همکاران )  8رز، گوئتز، وراسک، کرانیچ   (.2019،    و همکاران  7لوپز، کاپدویل، ماکیوس 

شتراک تمام اوجه  گردند.  زا همچون امتحان فعال میهای اضطرابدر موقعیت   ای مقاوم در برابر هر گونه تغییر دانسته کهمقابله

باعث بروز  بوده و    کننده و عامل فشارزای روانی به سمت موضوعات و افکار دیگرها انحراف ذهن از موضوع نگراناین سبک

 ( که نیازمند درمان است.   2020، 9شوند )میهالوا و جابسوننشخوار فکری و اجتناب می

افتخارسعیدی و احتشامروئین بوده و  2021زاده )تن، حیدری،  افکار کودکان دارای اجتناب شناختی بالا  پیچیدگی  ( معتقدند 

میزان    تواند ازهایی با افزایش آگاهی است تا بتوانند افکار و عقاید و آرزوهای خود را بیان داشته و درمانگر مینیازمند درمان

های افکار کاسته و اجتناب شناختی را به حداقل برساند. نقاشی به عنوان یک پل ارتباطی به ناخودآگاه کودکان است  پیچیدگی

برون از  مانع  کودکان  دانش در  آن ریزی مشکلات خود میزیرا محدودیت واژگان و  زبان علائم  نقاشی  ها محسوب گردد و 

آگاهی وجود دارد. درمان اجتناب شناختی  های درمانی از جمله ذهنمراهی آن با سایر تکنیک( و امکان ه2020،  10شود )مولا می

رفتاری نسل   –های شناختیبه عنوان یکی از درمان و (2021، 11آگاهی قابل اجرا است )رگوتوسط نقاشی درمانی مبتنی بر ذهن

 . (1393الاسلامی و سید اسماعیلی قمی، شود )شیخسوم قلمداد می

( در پژوهشی بیان داشتند نقاشی درمانی به میزان قابل توجهی در درمان اجتناب شناختی افراد دارای اضطراب  2021) 12ابراهیم

( در پژوهش دیگری بیان داشتند که نقاشی درمانی در شناخت هیجانات و افکار علائق و..  2020)  13لی . وو وامتحان مؤثر است 
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شوند، نقاشی درمانی توانایی حل بحران را به آنها داده و به کنترل  در مواقعی که دچار اضطراب می کند و  به کودکان کمک می

( در پژوهشی به این نتیجه دست یافتند که هنر درمانی مبتنی بر شفقت که 2020)  1هیین و هیجمنکند.  ذهنی آنها نیز کمک می

( در 1398پور )کریمای و فردوسیآگاهی را نیز دربر دارد بر بهبود اجتناب شناختی تاثیر داشته است.  هنردرمانی مبتنی بر ذهن

که   یافتند  نتیجه دست  این  به  کاهش  پژوهشی  باعث  درمانی  شنا نقاشی  اختلال اضطراب جدایی اجتناب  کودکان دچار  ختی 

آگاهی بر ( در پژوهشی بیان داشتند که نقاشی درمانی مبتنی بر ذهن1398اسماعیلی قمی و همکاران ) سید شود. همچنینمی

رفتارهای چالشی کودکان اوتیسم اثر بخش بوده و در کنترل هیجانات، برقراری روابط بین فردی و کاهش مشکلات این کودکان  

   وثر بوده است.م

آموزان شاهد افزایش اضطراب امتحان و پیامدهای  امروزه به دلیل تاکید بیشتر جوامع به تحصیلات و افزایش رقابت بین دانش

آموزان  که فشار روانی بالایی را بر آنها تحمیل کرده و باعث کاهش سلامت روان دانش  متعدد آن از جمله اجتناب شناختی، هستیم

آموزان توجه به ضرورت درمان و کاهش عوامل تاثیرگذار بر اجتناب شناختی و به منظور افزایش سلامت روان دانشبا  گردد.  می

آموزان دختر دارای اختلال اضطراب آگاهی بر اجتناب شناختی در دانشهدف این پژوهش اثربخشی نقاشی درمانی مبتنی بر ذهن

 آگاهی بر اجتناب شناختی بررسی گشت.  تنی بر ذهنامتحان بود و فرضیة تعیین اثر نقاشی درمانی مب

 روش  

 تهران در سال  9منطقه  مدارس    ةاول متوسط  ةدوردختر  آموزان  دانش  یةکل   ،آماری  ةجامع  ی وتجربمهیروش پژوهش حاضر ن

تعیین شد.  آموز  دانش   250  بودند که فقط یک مدرسه دارای  1400-1401 نظر  از اجرا پرسشنامة  به عنوان جامعة مورد  پس 

نفرشناسایی و از این    73را کسب کردند تعداد    (  38و37نمرات بیشتر از میانگین )که    زانیآمودانش، از بین  اضطراب امتحان

شد )فائول، اردفلدر،   ستفادهاپاور  -جی  2ی زارفاحجم نمونه از برنامه نرم  نییتع  ی برا  نفر تمایل به همکاری داشتند.  43تعداد  

فر در هر گروه  ن  15، تعداد  0/ 80آزمون برابر با    و سطح قابل قبول توان  0/ 05ی  با در نظر گرفتن آلفا(.  0072،  3لانگ و باچر 

  ةنامرضایت شامل  های ورودی  ملاک به دو گروه تقسیم شدند.    کشی  با روش قرعه  به صورت تصادفی و  آزمایش(  کنترل و )

بخش و تمرکز  و عدم مصرف داروهای آرام  اول متوسطه، ساکن تهران، داشتن اضطراب امتحاندورة  کتبی شرکت در پژوهش،  

و مخدوش شدن    شرکت در پژوهشادامه  عدم رضایت  پس از انتخاب نمونه و شروع درمان،  های خروجی  ملاک دهنده بود.  

آزمون )تکمیل پرسشنامه اجتناب شناختی( اجرا  های ورودی، مرحلة پیشک پس از انتخاب نمونه و برقراری ملا  ها بود.پرسشنامه

توسط پژوهشگر   (1398قمی و همکاران )سید اسماعیل  آگاهینقاشی درمانی مبتنی بر ذهن برنامة  و نتایج  ثبت گردید. سپس  

در    گروه آزمایشو نیم ) به صورت فردی و گروهی( برای  به مدت دو ماه    ،ای یک جلسهای، هفتهدقیقه  60  ةجلس  10  طی

د. پس از اتمام دورة درمانی  ها اتفاق نیفتاریزش نمونهو  دریافت نکرد درمانیگونه گروه کنترل هیچت. شمدرسة مربوطه اجرا گ 
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از ابزارهای زیر استفاده   آوری اطلاعاتبرای جمعآموزان هر دو گروه پرسشنامه اجتناب شناختی را مجدداً تکمیل کردند. دانش

 :شد

میزان درآمد خانواده، پایه تحصیلی، شغل  ،  دلتو   رتیب شناختی، ت  شامل اطلاعات جمعیت   ي:تشناخ  اطلاعات جمعیت  ةپرسشنام

 .  بود در ابتدای پرسشنامه و تحصیلات پدر و مادر

امتحان  اضطراب  )  ةرسشنامپ   :1پرسشنامة  شکرکن  و  نجاریان  مقدم،  اسدی  ابوالقاسمی،  امتحان   ( 1375اضطراب 

مقیاس لیکرت   در  گویه  25  باشد.( می1960و همکاران )  2بر اساس مقیاس اضطراب امتحان ساراسون، دیویدسون، لایتهال، ویت 

به ندرت=0ای )هرگز=درجه  4 )بالاتر از    تری کسب کندبالا  ةهرچه فرد نمربوده و    (3و اغلب اوقات=  2، گاهی اوقات=1، 

  است. ابوالقاسمی     75حداقل نمره در این آزمون صفر و حداکثر.  اضطراب امتحان بیشتری است   ةدهند، نشان(  38-37میانگین  

  (. 1375  )ابوالقاسمی و همکاران،این پرسشنامه بیان داشتند    برای سنجش همسانی درونی  0/ 92ضریب آلفای کرونباخ  و همکاران  

پژوهشروایی  همچنین   در  پرسشنامه  و  این  )  لیاقت  طریق سنجش    (1393قاسمی  پرسشنامة  همبستگی  از  با  پرسشنامه  این 

به   0/ 80هفته بیش از  6اعتبار این پرسشنامه از طریق آزمون مجدد با فاصلة  شده است.گزارش  0/ 83تا  82 /0( TAاضطراب )

 . بود 0/ 71. ضریب آلفای پرسشنامه در این پژوهش دست آمد

ای  درجه  5گویه با لیکرت    25در    (2004)  4داگاس   و  سکستون  توسط  پرسشنامه  این:  3(CAQپرسشنامة اجتناب شناختي)

، اجتناب از محرک  7پرتی  ، حواس6، جانشینی فکر 5فکر نشانی  و( بوده و هدف آن سنجش فر5، تا کاملاًدرست=1)کاملاً غلط=

 آلفای   با   مقیاس   این   پایایی  ضریب  (2008سکستون و داگاس )  شناختی است.   اجتناب  9و تبدیل تصور به فکر  8تهدید کننده 

گزارش    0/ 84  و  0/ 90  ،89/0،  0/ 71،  0/ 90ها  مقیاس  خرده  فوق برای   ترتیب   به  و  شناختی  اجتناب  کل  نمره  برای  0/ 91کرونباخ  

( انجام و ضریب پایایی کل مقیاس  1389زاده )نژاد، معینی و مهرابیروایی و پایایی این پرسشنامه در ایران توسط بساک   .کردند

دست آمد. ضریب آلفای پرسشنامه در این پژوهش به  0/ 86و    0/ 90،  0/ 70،  0/ 89،  0/ 90ها به ترتیب  و برای زیر مقیاس  0/ 91

 بود.   0/ 85

( تهیه گردید. اجرای این درمان  1398: این روش توسط سیداسماعیلی قمی و همکاران )  آگاهينقاشي درماني مبتني بر ذهن

برنامة نقاشی درمانی  (  2  های موجود در این زمینه،( بر اساس اسناد، منابع، ادبیات نظری، پیشینة پژوهشی و برنامه1در دو مرحله:  

آگاهی و کار گروهی بود.  ترسیم بدن و زبان بدن همراه با فنون ذهنهایی که با نقاشی و  اگاهی به صورت فعالیت مبتنی بر ذهن

و شاخص  %62این درمان را بالاتر از  (CVRدر پژوهش خود نسبت روایی محتوای )( 1400سید اسماعیلی قمی و همکاران )

 
1 . Test Anxiety Incentory 

2 . Sarason, Davidson, Lighthall. Waite 

3 . Cognitive Avoidance Questionnaire 

4 . Sexton & Dugas 

5 . Extinction of thought 

6 . Substitution of thought 

7 . Distraction 

8 . Avoiding the threatening stimulus 

9 . Transforming ideas into thoughts 
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تنفس منظم و آرمیدگی  بیشتر جلسات تمرین خانگی همراه با به کارگیری  ذکر کردند.    %79( بالاتر از  CVUروایی محتوایی )

 .  ارائه شده است  1درمان در جدول  اینخلاصه جلسات  زا و کنترل افکار مزاحم بود.  عضلانی پیش از انجام فعالیت استرس

 ( 1398آگاهي )سید اسماعیلي قمي و همکاران، پروتکل نقاشي درماني مبتني بر ذهن : 1جدول 

 جلسه هدف محتوا  تغییر رفتار مورد نظر  تکلیف خانگي 

ترسیم اشکال مختلف بدن همراه با  

توجه   با  همراه  شرایط  سایه،  به 

در نقاشی های   محیطی اطراف خود

 خود

بدن،   ژست  بدنی،  آگاهی  شروع 

خواندن زبان بدن و ترسیم شکل،  

محرک از  و  آگاهی  حسی  های 

 هاپاسخ به آن 

آگاهی از  ترسیم سایه و ذهن

 ابزارهای نقاشی

ابزارهای  آگاهی با  

شروع   نقاشی، 

محیط  به  توجه  

آگاهی   و  اطراف 

 بدن 

1 

وضعیت رنگی  مختلف  نقاشی  های 

بدن، نقاشی پیکر،  به کارگیری فنون 

زا   استرس  شریط  در  منظم  تنفس 

مانند زمان مطالعه واجرا ان درتمرین  

 های خانگی 

آگاهی از بدن، خواندن زبان بدن،  

به  صمیمیت،  و  پیکر  نقاشی 

در  منظم  تنفس  فنون  کارگیری 

 زا شرایط استرس

ذهن  و  بدن  آگاهی  ترسیم 

تنفس   آموزش  بدن،  زبان 

استرس زمان  در  زای  منظم 

 خفیف

زبان  آگاهی دهی 

آموزش   بدن، 

 2 آرمیدگی 

خود   ذهنی  تصاویر  و  افکار  ترسیم 

وار به والدین  همراه با توضیح داستان

 خود

تفکر توانش و  تخیلی  های 

به   همسالان  به  توجه  انتزاعی، 

دادن،   انجام  را  کاری  نوبت 

مورد  نقاشی  و  سازش  شکیبایی، 

 مشترک توافق یا 

آگاهی افکار،  تخیلات و ذهن

تخیلات مورد    ،ترسیم افکار

علاقه، بیان و توضیح نقاشی 

 خود

افکار برون سازی 

 و تخیلات 

3 

های کوچک با دوستان و  ایجاد گروه

انجام نقاشی گروهی در طول هفته،  

حالت  و  چهره  بدن  ترسیم  های 

 یکدیگر 

گروهی و کار مشترک،  انتخاب هم

وجه به جزئیات  توجه به چهره، ت

 و تعامل نزدیک 

ذهن  و  بدن  آگاهی  ترسیم 

افکار، کار گروهی، شناخت  

 هیجانات چهره 

و   رابطه  ایجاد 

 شروع کار گروهی 
4 

گروهی بر اساس موضوعات    نقاشی

چهره و  اطراف خود  لحظه  های  در 

 یکدیگر و توضیح به اعضای گروه 

تمرین کار نوبتی، تمرین بردباری  

نقاشی   به  در  توجه  مشترک، 

پذیری و تعامل،  جزئیات، انعطاف

از   استفاده  با  آگاهی  گسترش 

 تصاویر نقاشی شده.

و   صورت  تعاملی  ترسیم 

 آموزش گسترش آگاهی 

و   کارگروهی 

 ایجاد سازگاری 

5 



 ...  آموزان دخترآگاهی بر اجتناب شناختی دانشاثربخشی نقاشی درمانی مبتنی بر ذهن ....................................................................... ........................... 90

 

ت روان
مطالعا

شناختي 
  

◼  
◼

  
دورة 

18
  

/ شمارة 
4 

ترسیم نقاشی از فیگورهای مختلف 

گروهی  اعضای  هم  و  خود  های 

خانواده در محدوده زمانی مشخص،  

نمایش هیجانات مختلف بر چهره و  

 ترسیم آن توسط اعضای گروه،  

با  آشنایی  بدن،  اجزای  با  آشنایی 

افزایش صبر   مختلف،  فیگورهای 

های و بردباری، آشنایی با تکنیک

جزئیات،   به  توجه  پرسپکتیو، 

 کسب توانش طراحی بدن 

یکدیگر و بدن  ذهن    ترسیم 

 آگاهی جسمانی و مراقبه 

فیگور،  ترسیم 

ارتباطات   افزیش 

 6 گروهی 

خود،   فردی  علایق  کردن  لیست 

استفاده    گروهی،  های  نقاشی  انجام 

ترسیم   برای  محدود  امکانات  از 

نقاشی در محدود زمانی مشخص و  

 محدود،  

درک   فردی،  علایق  تشخیص 

های   توانش  بهبود  گروه،  مفهوم 

حرکتی ظریف، سازگاری بیشتر با  

اعضای گروه، بروز هیحانات خود  

 در حین کار

پارچه روی  مراقبه  -  نقاشی 

هنری،   فعالیت  از  آگاهی 

محدود   امکانات  از  استفاده 

ارزیابی نقاشی هم،   -نقاشی

توجه  به زمان حال و عدم  

نتیجه   به  و   -توجه  مراقبه 

 آرمیدگی عضلانی

استفاده از امکانات 

محدود برای انجام  

 فعالیت

7 

بروز   بزرگتر،  گروهای  در  نقاشی 

گروه،   اعضای  به  خود  احساسات 

نقاشی در  انجام  گروهی  های 

 محدوده زمانی کمتر از مراحل قبلی، 

توانش بهبود  و  های  کسب 

دادن،   هدیه  و  حافظه  یادآوری 

بهبود   و  بزرگتر  گروههای  ایجاد 

هیجانات  بروز  روابط،  برقراری 

 خود به اعضای گروه 

ذهنجعبه و  دوستی  -های 

توانش حافظه،  آگاهی  های 

گسترش   گروه بزرگترکردن 

درگروهای  دوستی، فعالیت  

هم،   نقاشی  ارزیابی 

 7تکراراهداف نهایی جلسه  

روابط  ایجاد 

و  بیشتر  گروهی 

توسط  ارزیابی 

 اعضا
8 

اریابی   موضوع  با  ها  نقاشی  انجام 

هرروزه آنها توسط اعضای گروه و  

 اعضای خانواده 

بحث گروهی، به اشتراک گذاشتن  

های اعضا و نمایش عمومی  تجربه

آن افراد  دستاوردهای  برای  ها 

 آگاهی خارج از گروه و ذهن 

هنری،   کارهای  نمایش 

زمان  ذهن به  توجه  آگاهی، 

نتیجه   به  توجه  و عدم  حال 

 مراقبه و آرمیدگی عضلانی 

فعالیت ها ارزیابی 

و سعی در کاهش  

هیجانات منفی در  

 زمان ارزیابی

9 

هنگام   در  خود  هیجانات  بروز 

احساسات بیان  و  خود    ارزیابی 

نسبت به ارزیاب، قبول نقاط قوت و 

 ضعف خود. تمرکز به زمان حال  

تلاش از  هنری  تجلیل  های 

منفی  هیجان  کاهش  کودکان، 

ارزیابی   روابط  - درزمان  ایجاد 

کاهش   و  دوستانه  زیاد  بسیار 

درباره   اعضا  تصورات  از  نگرانی 

 آزمون اجرای پس -خود 

پس  اجرای  و  بندی  -جمع 

 آزمون 

هیجانات  کاهش 

نفی و استرس در م

 شرایط ارزیابی
10 
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  روش اجرا

آموزان به صورت نیمه حضوری  دانش، پژوهشگر به صورت حضوری و های مربوطه از دانشگاه و مدارسپس از کسب مجوز 

جهت رعایت ملاحظات اخلاقی در این پژوهش تمامی    )گروهبندی شده و در روزهای متفاوت( در مدارس حضور داشتند.

توانستند از مطالعه خارج شوند.  ای میز حق انتخاب آزادانه برای شرکت در پژوهش برخوردار و در هر مرحلهاشرکت کنندگان  

گروهی  شان  عملکردرضایت کتبی اخذ شد و به آنها اطمینان داده شد که    آموزانقبل از اجرای این پژوهش از والدین و دانش

در این  تعیین جامعه آماری  پس از    ها به صورت خودگزارشی بود.تجزیه و تحلیل شده و محرمانه خواهد ماند. تکمیل پرسشنامه

به منظور غربالگری دانش امتحان  از پرسشنامه اضطراب  تعیین  پژوهش  از  انجام  نمونهآموزان استفاده شد. پس  همتاسازی   و 

و اجرای  کنندگان  بخش شرکتو کنترل مصرف آرام  پایه تحصیلی متوسطه اول انتخاب شدند...()نمونه تک جنستی و از نظر  

درمانی  ةوری شده از برنامآهای گردآزمون اجرا شد و دادهدرمانی پس ةبرنامآموزان و گروهبندی، آزمون و شناسایی دانشپیش

متغیره، تجزیه و    تک و چند  تحلیل کوواریانس( و  روش آمار توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد  با   24SPSSافزار  در نرم

  .تحلیل شدند

 ها  یافته

در   38-37)نمرات بالاتر از    دانش آموز دختر  30  پس از غربالگری با استفاده از پرسشنامة اضطراب امتحان،  در پژوهش حاضر

سال   15تا    13  سنی  بازة  در (  14/ 27±0/ 80)  کنترل  گروه  و (  14/ 20±0/ 86)  شیگروه آزما  ی سن  نیانگ یبا م  اضطراب امتحان( 

در دو    ی شناخت  تیجمع  هاییژگ ی( وP>0/ 05)  دارییمعن  سطح و    Fآماره    ر یجدول و مقاد  ج یبا توجه به نتا  .حضور داشتند

میانگین و انحراف استاندارد اجتناب شناختی(    ،  نشد(باشد. )ترتیب تولد در نتایج کنترل  یم  گریکدیو کنترل مشابه    شیگروه آزما 

 ارائه گشت.  2در جدول 

نمرات    نتایج آزمون لوین نشان داد که واریانس.  (p  <  0/ 05متغیرهای پژوهش نرمال بود)  نتایج نشان داد توزیع  2در جدول  

  Fباشند. نتایج آزمون  ن با هم برابر میهای آن در دو گروه کنترل و آزمایش در مرحلة پس آزمو اجتناب شناختی و زیر مقیاس

همچنین نمرة میانگین اجتناب شناختی و زیر   .(P  <  0/ 05نشان داد که بین متغیر کمکی و متغیر مستقل تعامل وجود ندارد ) 

درمانی مبتنی  تأثیر مداخله نقاشی   بررسی آزمون درگروه آزمایش کاهش یافت. جهت آزمون، نسبت به پیشهای آن در پسمقیاس

 شد.  استفاده متغیری تک و چند کوواریانس ذهن اگاهی از تحلیل  بر
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 : آمار توصیفي متغیر پژوهش2جدول 

 p ویلک  – یروشاپ �̅� SD گروه وضعیت متغیر 

 واپس زنی افکار نگران کننده 

 آزمون پیش
 356/0 938/0 64/2 47/16 آزمایش

 229/0 925/0 17/2 13/15 کنترل 

 آزمون پس
 210/0 922/0 72/2 53/14 آزمایش

 328/0 935/0 22/2 93/14 کنترل 

جانشینی افکار مثبت به جای افکار 

 نگران کننده 

 آزمون پیش
 575/0 953/0 87/1 93/15 آزمایش

 231/0 925/0 61/1 80/15 کنترل 

 آزمون پس
 544/0 951/0 64/1 53/14 آزمایش

 153/0 914/0 81/1 53/15 کنترل 

استفاده از توجه بر گردانی برای قطع 

 ( پرتیروند نگرانی )حواس

 آزمون پیش
 174/0 917/0 56/2 54/16 آزمایش

 328/0 935/0 22/2 07/15 کنترل 

 آزمون پس
 258/0 928/0 99/2 33/14 آزمایش

 851/0 970/0 26/2 13/15 کنترل 

های  ها و فعالیتاجتناب از موقعیت

 ساز افکار نگران کننده فعال

 آزمون پیش
 621/0 956/0 70/2 47/15 آزمایش

 282/0 931/0 53/1 27/14 کنترل 

 آزمون پس
 924/0 975/0 25/2 27/13 آزمایش

 057/0 885/0 36/1 13/14 کنترل 

 تغییر تصاویر ذهنی به افکار کلامی 

 آزمون پیش
 489/0 948/0 15/3 73/15 آزمایش

 593/0 954/0 09/3 60/14 کنترل 

 آزمون پس
 440/0 944/0 91/2 73/13 آزمایش

 331/0 936/0 02/3 33/14 کنترل 

 نمره کل اجتناب شناختی 

 آزمون پیش
 399/0 94/0 26/11 13/80 آزمایش

 908/0 97/0 35/8 87/74 کنترل 

 آزمون پس
 970/0 98/0 33/10 40/70 آزمایش

 791/0 97/0 37/8 07/74 کنترل 

  نشان  اتا  مجذور(.  > 0P/ 01آموزش و کنترل در اجتناب شناختی تفاوت وجود دارد )  گروه  دو  دهد بیننشان می  ،3نتایج جدول  

است. مقادیر اتا نشان    درمجموع معنادار  آزمون،پیش  آماری  کنترل  به   توجه  با  آزمون،پس  متغیر  در  گروه  دو  بین  تفاوت  دهدمی

درصد از واریانس   74/ 1یعنی  ؛  است   0/ 741آزمون برابر  پیش  آماری   کنترل  به  توجه  با  آزمون،پس  در  گروه  دو  تفاوت بیندهد  می

 است.  آزمایشی اثر از ناشی اجتناب شناختی،
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 و کنترل  یشآزما  یهادر گروه  اجتناب شناختي یریتک متغ انسی کووار لیتحلآزمون    یجنتا :3جدول

 SS DF MS F P Eta منبع 

 0/ 741 0/ 001 77/ 36 501/ 58 1 501/ 58 اجتناب شناختي

 0P/ 01های اجتناب شناختی تفاوت وجود دارد )آموزش و کنترل در زیرمقیاس  گروه  دو  بین  دهد کهنشان می  ،4نتایج جدول  

 درمجموع معنادار  آزمون،پیش  آماری  کنترل  به توجه  با  آزمون،پس  متغیر  در  گروه  دو  بین  تفاوت  که  دهدمی  نشان  اتا  مجذور(.  >

 است.  

 و کنترل  یش آزما یهادر گروه   اجتناب شناختي  هاییری زیرمقیاسمتغ چند انسی کووار لیتحلآزمون    یجنتا :4جدول

 SS DF MS F P Eta منبع 

 0/ 452 0/ 001 18/ 94 15/ 68 1 15/ 68 زني افکار نگران کنندهواپس

 0/ 357 0/ 002 12/ 79 12/ 19 1 12/ 19 نگران کنندهجای افکار جانشیني افکار مثبت به

 0/ 685 0/ 001 50/ 02 28/ 02 1 28/ 02 حواس پرتي 

 0/ 574 0/ 001 30/ 94 21/ 54 1 21/ 54 ساز نگران کننده های فعالها و فعالیتاجتناب از موقعیت

 0/ 325 0/ 003 11/ 05 11/ 62 1 11/ 62 تغییر تصاویر ذهني به افکار کلامي

 گیری نتیجهبحث و 

آموزان دارای اضطراب  اجتناب شناختی دانش  کاهش  موجب آگاهیهای پژوهش نشان دادند نقاشی درمانی مبتنی بر ذهنیافته

میهالوا و  (،  2020هیین و هیجمن )،  (2021ابراهیم )،  (2021(، رز و همکاران )2021های رگو )این نتایج با یافته  .امتحان گردید

 ( همسو بود.  1398پور )کریمای و فردوسیو  ( 2020جابسون )

تواند به صورت شناختی و رفتاری آشکار دهند که اجتناب از مقابله با رویدادهای تهدید کننده میهای مختلف نشان میپژوهش

)یادو،    دهدس کودکان را کاهش میگردد که اعتماد به نف( و به عنوان اجتناب شناختی معرفی می2021شود )رز و همکاران،  

طبق    آگاهی به کار گرفته شد.(؛ به همین دلیل در این پژوهش برای کاهش اجتناب شناختی، نقاشی درمانی مبتنی بر ذهن2017

طی  سازد تا با استفاده از نقاشی در محیاگاهی مراجع را قادر می( نقاشی درمانی مبتنی بر ذهن1398پور)نظر کریمایی و فردوسی

آگاهی امکان زندگی در زمان حال و رشد و تحول را  ریزی کرده و با استفاده از فنون ذهنسالم و امن هیجانات خو را برون

(. همانطور که  2020های معیوب کودکان استفاده شود )وو و لی،  تواند در بازسازی هیجانات و شناخت کند  و میبرقرار می

پرتی، اجتناب از محرک تهدید کننده و تبدیل   فرونشانی فکر، جانشینی فکر، حواس  اجتناب شناختی شاملتر ذکر شد  پیش

( بیان است  به فکر  به سمت    که  (2021رز و همکاران،  تصور  کننده  نگران  از موضوع  انحراف ذهن  آنها  تمام  اشتراک  وجه 

(.  2020کند )میهالوا و جابسون،  آماده می زمینة بروز نشخوار فکری و اجتناب شناختی را در فرد  بوده و    موضوعات و افکار دیگر 

لحظه نسبت    به  آگاهی لحظهبا    آموزاندانش  از جمله نقاشی درمانی  آگاهیذهن  مرین و فنون مبتنی برت  ةواسط  بهدر این پژوهش  
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کنترل شد و حواس  کرده، افکار مزاحم  ها کنترل پیدا  های جسمانی بر آنحالت   افکار و احساسات و و  خود  ةهای روزانبه فعالیت 

همچنین  شود.  متوقف میاجتناب از محرک تهدید کننده  شده و  رها    هو آیند  برگذشته  از ذهن متمرکز   پرتی کاهش یافت، همچنین

ابزار فرافکنی، ارائه و بیان افکار و احساسات استفاده شد و مانع   تبدیل اشتباه تصور به فکر گشت.  نقاشی درمانی به عنوان 

کننده و افزایش اعتماد به نفس، تصورات اشتباه  ویژه پس از آن به دلیل بازسازی افکار تهدیدورة درمان و به در طول د  همچنین

و باعث افزایش بیان  فرونشانی فکر، جانشینی فکر را به ارمغان داشت  ها کاهش یافت و این امر کاهش  درباره خود درآزمودنی

آگاهی در مراحل ابتدایی به کسب فنون آرامش بخش نقاشی درمانی مبتنی بر ذهنهای خود در آنها گردید. به طور کلی،  توانایی

هایی که نیازمند برقراری ارتباط با همسالان بود، ادامه  به صورت فردی پرداخت و در مراحل بعدی با کارهای گروهی و فعالیت 

داوری و انحراف و اجتناب از موضوع اصلی که از  آموزان بتوانند از افکار یکدیگر اطلاع پیدا کرده و مانع پیشیافت تا دانش

اجتناب  در  مهم  میعوامل  بنابراین  شود.  است،  ذهنشناختی  بر  مبتنی  درمانی  نقاشی  گرفت  نتیجه  کاهش  توان  باعث  آگاهی 

 اشد.  ب آموزان و افزایش تمرکز و به طور کلی افزایش سلامت روان جامعه میهای آن در دانشمشکلات اجتناب شناختی و سبک 

آوری  ، عدم کنترل و بررسی اثر ترتیب تولد بر نتایج، جمعپیگیری  ةعدم وجود دورهایی از جمله  این پژوهش با محدودیت 

ابزار دیگری برای سنجش اجتناب شناختی در مرحلة پیشداده آزمون و  ها با پرسشنامة مشهود اجتناب شناختی بوده و هیج 

های مورد نظر نباشد ی سؤالات پرسیده شده ممکن است بازتاب واقعی ویژگیدهندگان دربارهآزمون نبود. خوداظهاری پاسخ پس

های  ها و گروهتوان به سایر جوامع و شهرشهر تهران انجام شد و نمی  9آموز متوسطة اول منطقه  و فقط بر روی دختران دانش

درمانی مدارس، اربست بیشتر این درمان به مراکز مشاوره و روانگردد با انتشار نتایج و ک سنی با اطمینان تعمیم داد. پیشنهاد می

 آموزان کمک نمود. مددکاران اجتماعی با کاهش اجتناب شناختی به وضعیت مطلوب جامعه و دانش

  تشکرو قدرداني

 پژوهش. نیو مدارس تهران جهت انجام ا یدانشگاه نیتشکر از زحمات مسئول با

انجام شده    یلیدانشگاه محقق اردب  ینت پژوهشومعا  ت ی و به حما  یلیدانشگاه محقق اردب  شیپژوهمقاله حاضر مستخرج از طرح  

دانشگاه محقق اردبیلی به تصویب   پژوهش کمیته اخلاق دردر   IR.UMA.REC.1401.019. این مطالعه با کد اخلاق است 
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