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Background & Aims According to the statistics, the number of older people in Iran is increasing. 
Considering the occurrence of major changes in old age and the high prevalence of stress, anxiety, 
and depression in the elderly, this study aims to examine the effect of coloring mandala patterns on 
depression, anxiety, and stress of older people in Tehran, Iran.
Materials & Methods This is a quasi-experimental, single-group study (clinical trial) with a pre-test/post-test 
design. Participants were 40 older people referred to Yas Elderly Day Care Center in Tehran in 2021 who 
met the entry criteria and were selected non-randomly. They were asked to color the mandala patterns 
in 20 minutes (using colored pencils) for 4 consecutive weeks, two sessions per week. Their anxiety, 
depression, and stress were measured by the depression, anxiety, and stress scale-21 items (DASS-21) 
before and immediately after the intervention. The data were analyzed in SPSS software, version 23.
Results Of 40 participants, 57.5% were women, 65% were married, and 67.5% had a diploma or 
higher education. Their mean age was 72.03±5.34 years. Data analysis showed that coloring mandalas 
significantly reduced depression (P=0.001), anxiety (P=0.001), and stress (P=0.001).
Conclusion Coloring mandala designs can reduce the depression, anxiety, and stress of the elderly. 
Therefore, this method can be used as a simple and affordable method to improve the mental health 
of the elderly.
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A
Extended Abstract

Introduction

ccording to the report of the World Health 
Organization (WHO), mental health 
problems account for many diseases and 
disabilities in the world. Mental health and 
its maintenance until old age should receive 

more attention from scientists, policymakers, clinical 
experts, and even older people. For several reasons, older 
people are very vulnerable regarding mental health, such 
that about 15-25% of older people have serious mental 
problems. According to the WHO, old age is defined as 
60 years and above. In Iran, the general census in 2015 
showed that about 4,900 million people in Iran have over 
60 years of age. Based on the definition of the United 
Nations, when the aged population of a country reaches 
more than 7%, that country is called old. According to 
the data of a national survey in 2015, Iran is expected to 
become an old country in the near future. 

In Iran, depression is one of the most common mental 
disorders among the elderly, such that about 25% of 
people over 65 suffer from depression. Depression is 
one factor that reduces efficiency and increases the 
death rate of the elderly. It is one of the most common 
risk factors for suicide among the elderly in the world. 
Anxiety is another common disorder in old age. Older 
people have higher depression and anxiety due to reduced 
self-confidence, lack of activity and mobility, loss of 
friends and relatives, reduced financial and physical 
independence, and suffering from chronic diseases, 
which can cause sleep problems and decreased quality of 
life. It should be noted that depression and anxiety always 
have a two-way relationship, such that controlling one 
causes the reduction of the other. Stress is another factor 
that affects the physical and mental health of the elderly. 
After the youth, the elderly are the most vulnerable group 
in the face of stress. Recently, emphasis has been placed 
on improving self-management methods to reduce stress 
and anxiety. 

One of the popular self-management techniques is 
the use of mandala coloring books. Mandalas as an art 
therapy has been accepted for different populations and 
purposes. They have been used to reduce stress in people 
with mental disabilities, to reduce pain in children, and 
to express emotions in children with cancer. Studies have 
reported that the positive effect of adult coloring is due 
to offering a distraction and avoiding thoughts that can 
cause anxiety. 

The results of many studies on different age groups 
have proven the positive effect of coloring mandalas. No 
art therapy studies using mandalas on older adults have 
been conducted in Iran yet. Due to the positive effect of 
mandala coloring on mental health, as well as its cost-
effectiveness and ease of use for the elderly in nursing 
homes and daycare centers, this study aims to determine 
the effect of coloring mandala designs on depression, 
anxiety, and stress of older people in Tehran, Iran.

Methods 

This is a quasi-experimental, single-group study (clinical 
trial) with a pre-test/post-test design on 40 older people 
referred to Yas Elderly Day Care Center in Tehran in 
2021. They were selected non-randomly and based on the 
inclusion criteria. They colored the mandala designs with six 
colored pencils provided by the researcher for 20 minutes, 
two days a week, for 8 consecutive weeks. Before and 
immediately after the intervention, the depression, anxiety, 
and stress scale-21 items questionnaire was used to measure 
their psychological health. The data were analyzed in SPSS 
software, version 16. The significance level was set at 0.05.

Results 

Of 40 participants, 57.5% were women. The mean age 
of participants was 72.03±5.34 years, and their mean 
duration of visiting the daycare center was 4.95±3.47 
years. Data analysis showed that coloring mandalas 
significantly reduced the level of depression (P=0.001), 
anxiety (P=0.001), and stress (P=0.001).

Conclusion 

The obtained results showed that the depression, anxiety, 
and stress of older adults were not at a favorable level. 
Their depression, anxiety, and stress were significantly 
reduced after coloring mandala patterns. Therefore, this 
method can be used as a simple and affordable method to 
improve the mental health of the elderly.
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مقاله پژوهشی

تأثیر رنگ آمیزی طرح های ماندالا بر وضعیت افسردگی، اضطراب و استرس سالمندان مراجعه کننده 
به مرکز توانبخشی روزانه سالمندان در شهر تهران: کارآزمایی بالینی

زمینه و هدف باتوجه به رشد جمعیت سالمند کشور ایران و اهمیت بهبود و ارتقا سلامت روان سالمندان، تأثیر رنگ آمیزی طرح های ماندالا 
بر سلامت روان سالمندان مراجعه کننده به مرکز توان بخشی روزانه سالمندان یاس تهران سنجیده شد. 

روش بررسی این مطالعه به روش شبه تجربی )تک گروهی، قبل و بعد( )کارآزمایی بالینی( در سال 1400 در مرکز توان بخشی روزانه 
سالمندان یاس )تهران( انجام شده است. تعداد40 نفر سالمند دارای معیار های ورود به روش غیر تصادفی انتخاب شدند. طی 4 هفته 
متوالی به صورت 2 جلسه در هفته، نمونه های مورد پژوهش طرح ماندالا را که پژوهشگر در هر جلسه در اختیار آنان قرار می داد، طی 20 
دقیقه )با مداد رنگی( رنگ آمیزی کردند. وضعیت اضطراب، افسردگی، استرس، قبل از اولین جلسه رنگ آمیزی طرح ماندالاو بلافاصله بعد 
از آخرین جلسه رنگ آمیزی، با استفاده از مقیاس افسردگی، اضطراب و استرس-21 ماده سنجیده شد. تعیین و تجزیه و تحلیل داده ها با 

نسخه 16نرم افزار آماری SPSS انجام شد. 
یافته ها از میان 40 نمونه بیشتر سالمندان زن )57/5 درصد(، متاهل )65 درصد(و تحصیلات دیپلم و بالاتر )67/5 درصد( داشتند و 
میانگین سنی 5/34±72/03 سال بود. تحلیل داده ها نشان داد رنگ آمیزی به طور معناداری میزان افسردگی )P=0/001(، اضطراب 

)P=0/001( و استرس)P=0/001( را کاهش داده است. 
نتیجه گیری وضعیت افسردگی، اضطراب و استرس سالمندان پس از مداخله با رنگ آمیزی نقوش ماندالا به طور معناداری بهبود یافت. 
یاتوجه به افزایش جمعیت سالمندان در ایران و همچنین شیوع اختلالات افسردگی، اضطراب و استرس میان سالمندان، استفاده از این 

روش می تواند به عنوان راهکاری ساده و مقرون به صرفه جهت بهبود سلامت روان و همچنین کیفیت زندگی سالمندان استفاده شود.
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مقدمه

طبق گزارش سازمان بهداشت جهانی1، مشکلات سلامت روان 
سهم بزرگی در بیماری ها و ناتوانی ها در کل دنیا دارند. سلامت روان 
و چگونگی حفظ آن تا حداکثر زمان ممکن و تا سنین سالمندی، 
باید مورد توجه دانشمندان، سیاستگذاران، متخصصین بالینی و حتی 
خود سالمندان باشد ]1[. یکی از حوزه های مهم سلامت سالمندان، 
بعد روانی آن است که نیازمند توجه خاص و پیشگیری از اختلالاتی 
نظیر افسردگی و اضطراب در سالمندان است. به دلایل متعددی 
سالمندان از جهت سلامت روانی بسیار آسیب پذیر هستند و حدود 
15 تا 25 درصد افراد مسن مشکلات روانی مهمی دارند، به طوری که 
افزایش می یابد ]2[.  افزایش سن اختلالات افسردگی  با هر دهه 
همچنین 17 تا 37 درصد مراجعه کنندگان سالمند به سیستم های 

مراقبت های اولیه، علائم افسردگی را دارند ]3[. 

در ایران افـسردگی، 35 الی 45 درصد از بیماری های روانـی 
این رقـم روزبـه روز سـیر  را بـه خـود اختـصاص می دهد که 
اختلالات  شـایع ترین  از  یکی  افـسردگی   .]4[ دارد  صـعودی 
روان پزشکی سالمندان است که شایع ترین عامل خودکشی در 
سالمندان شناخته می شود، به طوری که نزدیک بـه 24 درصد 
خودکشی های موفق را شامل می شود و بیشتر سالمندانی که 
قربانی خودکشی می شوند در اولین حمله افـسردگی خـود به 
چنین عملی دست زده اند ]5[. در مطالعه ای در تایوان، شـیوع 
بـه  ابـتلا  خطر  عوامل  و  شد  بـرآورد  درصد   75 افـسردگی 
افـسردگی شـدید، سـطح تحصیلات پایین، سالمند جداشده از 
همسر به دلیل مـرگ یا طلاق، زندگی به تنهایی و برخورداری از 
سطح اقتصادی اجتماعی پایین بودند ]6[. طبق مطالعه اصفهانی 
و همکاران شــیوع افســردگی در سالمندان در ایران 15 درصد 

گزارش شده است ]7[. 

 علیزاده و همکاران عنوان کردند 10/9 درصد سالمندان همیشه 
یا اغلب اوقات اختلالات اضطراب و افسردگی شدیدی داشتند 
]8[. بنابراین اضطراب نیز یک مسئله شایع در سالمندی است، 
زیرا دوره سالمندی مملو از انواع احساس کمبودها و ناتوانی ها 
می باشد. به عبارتی سالمندان به علت کاهش اعتمادبه نفس، نقصان 
کاهش  نزدیکان،  و  دوستان  دادن  دست  از  حرکت،  و  فعالیت 
استقلال مادی و جسمانی و ابتلا به بیماری های مزمن، در معرض 
افسردگی و اضطراب بیشتری قرار دارند ]9[ و این ارتباط ناشی از 
نقص اجتماعی و عملکردی بیمار در سن پیری، مشکلات خواب 
ایـران  نتایـج مطالعـات در  و کاهش کیفیت زندگی می باشد. 
نشـان می دهد کـه سـالمندان ایرانـی به طـور معمــول، ســطح 
متوســطی از اختــلالات اضطرابــی را تجربــه می کننـد ]10، 
دارند.  دوطرفه  رابطه  یک  همواره  اضطراب  و  افسردگی   .]11
بنابراین کنترل یکی از آن دو موجب کاهش دیگری می شود ]4[. 

1. World Health Organization (WHO)

از جمله عوامـل مؤثر بر سلامت جسمانی و روانی  استرس 
سالمندان است. به نظـر کارشناسـان مسـائل اجتمـاعی، پـس از 
جوانان، سالمندان آسیب پذیرترین قشـر در برابـر انـواع اسـترس 
به  را  زندگی  افراد مسن ممکن است فشارهای  هستند ]12[. 
مانند سایر افراد تجربه کنند، عوامل استرس زایی که سالمندان 
بیشتر تجربه می کنند شامل کاهش تحرک، درد مزمن، ضعف یا 
سایر مشکلات بهداشتی نیازمند مراقبت طولانی می باشد ]13[. 
علاوه براین، افراد مسن بیشتر احتمال دارد با بازنشستگی، اتفاقاتی 
ازقبیل گرسنگی یا افت وضعیت اقتصادی اجتماعی روبرو شوند 
که همه این عوامل استرس زا می توانند منجر به انزوا، تنهایی یا 
پریشانی روانی در افراد مسن شوند ]14[. استرس روان شناختی 
با طیف وسیعی از پیامدهای منفی سلامتی مرتبط است. اگرچه 
زندگی پس از سن بازنشستگی، دوره  آرامش تلقی می شود، اما 
بسیاری از چالش های روان شناختی همچون تنهایی، داغ دیدگی 
و بدتر شدن سلامتی خود می تواند رخ دهد که همه  این ها منجر 
به افزایش سطح استرس می شود ]15[. استرس بالا و پایدار در 
دوران سالمندی می تواند باعث تسریع در کاهش حافظه شود، 
خطر تبدیل اختلالات خفیف شناختی به زوال عقل را افزایش 

دهد و میزان مرگ ومیر را پیش بینی کند ]16[. 

بالای 60  بهداشـت جهـانی، سـن  تعریف سازمان  براساس 
سال به عنوان سالمندی نامیده می شود ]1[ سالمندی احتمالاً 
مهم ترین پدیده مردم شناختی قرن بیست ویکم است. در حال 
حاضر دارای رشد 2/4 درصد در مقایسه با 1/7 درصد برای کل 
جمعیت جهان می باشد و پیش بینی می شود به 3/1 درصد برسد 
]17[. در ایران سرشماری عمومی در سال 1395 نشان داد که از 
جمعیت 80 میلیون نفری، حدود چهار میلیون و نهصد هزار نفر 
)معادل 6/2 درصد( از ایرانیان را سالمندان بالای 60 سال تشکیل 
می دهند ]18[. بـر مبنـای تعریف سـازمان ملـل متحـد2 وقتـی 
جمعیـت بـالای 60 سال کشوری بـه بیـش از 7 درصـد برسـد، 
آن کشـور سـالمند خواهـد بـود. در حال حاضر ایران در مرحله  
گذار ساختار سنی قرار گرفته است و ممکن است در آینده ای 
نه جندان دور پدیده  سالخوردگی جمعیت را تجربه کند ]19[. 
میلیون  تقریباً 9  ایران در سال 1400  در  جمعیت سالمندان 
نفر بود ]20[. طبق داده های آماری مرکز آمار ایران، پیش بینی 
می شود جمعیت سالمندان در سال 1430 به 19 میلیون نفر 

معادل 26/1 درصد کل جمعیت ایران برسد ]18-16[. 

 در سال های اخیر تأکید بر ارتقا روش های خودمدیریتی در 
قرار گرفته است. یکی  توجه  و اضطراب مورد  استرس  کاهش 
است،  شده  محبوب  که  خودمدیریتی  محبوب  تکنیک های  از 
استفاده از کتب رنگ آمیزی بزرگسالان است که دارای طرح های 
ماندالا است ]21[. ماندالا3 واژه سانسکریتی است که از ریشه 

2. United Nations (UN)
3. Mandala
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ماندا به معنی »ذات« و همچنین پسوند »لا« به معنی ظرف یا 
دربردارنده گرفته شده است و نمادی برای یک کهن الگو به نام 
)خود( محسوب می شود. همچنین این لغت به معنای دایره به کار 
رفته است. ماندالا در نظریه روانشناسی تحلیلی یونگ به معنای 
خود به فردیت رسیده و وحدت یافته است ]22[. تأثیر گذاری 

رنگ آمیزی ماندالا براساس سه نکتـه اصـلی رخ می دهد:

 1. توجه به درون و مرکز و نقطه ثقل روان و خود؛

 2. شنیدن آگاهانه گفتار درونی و توجه به معنا و محتـوای آن؛

 3. تغییر این گفتار. 

انجـام  دقیقـی  عصب شناسی  تحقیقات  اخیر  دهه  سه  در 
ارتباط  و  ماندالا  رنگ آمیزی  تأثیر  تـا چگـونگی  است  شـده  
بین گفتار درونی و خودآگاهی روشن شود ]23[. امروزه کار با 
ماندالاها به عنوان هنردرمانی برای جمعیت ها و اهداف مختلف 
پذیرفته شده است. در مداخلاتی که انجام شده است از ماندالا 
داشته اند  ناتوانایی ذهنی  که  افرادی  در  استرس  برای کاهش 
به  مبتلا  کودکان  در  و  درد  کاهش  برای  کودکان  در   .]24[
سرطان برای بیان کردن احساسات استفاده شده است ]25[. 
محققان دریافته اند تأثیر مثبت رنگ آمیزی به علت پرت کردن 
حواس افراد است. به این صورت که رنگ آمیزی اشکال پیچیده 
ماندالا افراد را از فکر کردن به موضوعاتی که باعث اضطراب 

آن ها می شود، منع می کند ]26[. 

 در مطالعه کارسلی و همکاران تأثیر رنگ آمیزی مبتنی بر 
ذهن آگاهی در کاهش اضطراب به اثبات رسیده است. بر اساس 
وجود  با  ماندالا  طرح های  رنگ آمیزی  انجام شده،  پژوهش های 
پیچیدگی زیاد در کاهش اضطراب مفید بوده است ]27[. نتایج 
مطالعه ایتن و همکاران بر روی دانش آموزان، حاکی از این است 
که رنگ آمیزی تأثیرات مثبتی بر سلامت روان به ویژه اضطراب 
داشته است ]28[. در مطالعه فلت جم و همکاران بر دانشجویان، 
تأثیر مثبت رنگ آمیزی بر علائم افسردگی و همچنین اضطراب 
گزارش شده است ]29[. در مطالعه وندرونت و همکاران که تأثیر 
رنگ آمیزی اشکال از پیش طراحی شده را با رنگ آمیزی ماندالا 
مقایسه کردند، محققان به این نتیجه دست یافتند که رنگ آمیزی 
که  افراد کاهش می دهد  در  را  اضطراب  بیشتر  ماندالا،  اشکال 
این مورد به علت تأثیر دایره های متحدالمرکز در اشکال ماندالا 
است که تمرکز افراد را ارتقا می دهد ]30[. در مطالعه کامپنی 
و همکاران بهبود خلق در اثر رنگ آمیزی ماندالا گزارش شده 
است ]31[. در مطالعه حاضر تأثیر رنگ آمیزی طرح های ماندالا 
بر وضعیت اضطراب، استرس و افسردگی گروه سالمندان مورد 

بررسی قرار گرفته است. 

روش بررسی

این مطالعه به صورت شبه تجربی تک گروهی، قبل و بعد در 
سال 1400 در مرکز توان بخشی روزانه سالمندان یاس )تهران( 
تصادفی  غیر  به صورت  نمونه گیری سالمندان  انجام شد. روش 
معیارهای  شرایط  واجد  سالمند   40 که  صورت  این  به  است. 
ورود به مطالعه از میان سالمندان مراجعه کننده به مرکز یاس 
حداقل  سن  شامل  مطالعه  به  ورود  معیارهای  شدند.  انتخاب 
60 سال، کسب نمره 7 و بالاتر در آزمون کوتاه شده شناختی4 
]32[، نداشتن معلولیت ذهنی و جسمی براساس اطلاعات پرونده 
)سالمند توانایی دیداری، شنیداری و حرکتی لازم داشته باشد 
(، رضایت سالمندان به شرکت در پژوهش و کسب نمره 8 و 
بالاتر در خرده مقیاس اضطراب در پرسش نامه سنجش افسردگی، 
اضطراب و استرس-21 ماده5 ]2[ و معیارهای خروج از مطالعه 
شامل انصراف سالمند از ادامه همکاری، مرگ سالمند و غیبت 
در جلسات مداخله بود. این مطالعه هیچ مورد ریزشی نداشت 

)تصویر شماره 1(.  

از مرکز  از دریافت شناسه اخلاق و شناسه   پژوهشگر پس 
دانشگاه  از  معرفی نامه  دریافت  ضمن  بالینی،  کارآزمایی  ثبت 
شاهد، به مرکز توانبخشی روزانه سالمندان یاس مراجعه کرد. 
پس از هماهنگی های لازم با آن مرکز و نمونه گیری، ضمن معرفی 
پژوهشگر به سالمندان توضیحاتی در ارتباط با هدف مطالعه به 
سالمندان داده شد و از سالمندان مورد مطالعه خواسته شد در 
صورت نظر موافقت در مطالعه شرکت کنند. فرم رضایت نامه از 
تمامی شرکت کنندگان دریافت شد. سپس مراحل پژوهش شروع 
شد. در ابتدا مطالعه وضعیت شناختی شرکت کنندگان با آزمون 
کوتاه شده شناختی بررسی شد. چنان چه نمره وضعیت شناختی 
7 و بالاتر بود ]35[، شرکت کنندگان با مقیاس سنجش سلامت 
استرس-21  و  اضطراب  افسردگی،  سنجش  )پرسش نامه  روان 
اضطراب  خرده مقیاس  نمره  چنان چه  شدند.  بررسی  ماده( 
شرکت کنندگان از 8 به بالا بود ]2[، مشمول ورود به مطالعه 
از  نیز  جمعیت شناختی  پرسش نامه  بعد  مرحله  در  می شدند. 
شرکت کنندگان توسط محقق به روش چهره به چهره تکمیل شد. 
حجم نمونه با استفاده از فرمول و طبق مطالعه کو و همکاران 
]33[ 35 نفر به دست آمد که با احتساب 10 درصد ریزش 40 
نفر در نظر گرفته شد و در آن خطای نوع اول )α=%5( و توان 

آزمون )Power=%80( است. 

در طول مداخله به افراد یک جعبه مداد رنگی 6 رنگ ]33[ و 
طرح های ماندالا که بر روی صفحه سفید بود، داده شد. طرح های 
مورد استفاده را اساتید راهنما و مشاور تأیید کردند و طبق نظر 
ایشان هر طرح ماندالا از ساده تا پیچیده طی 8 جلسه متوالی 

4. Abbreviated Mental Test (AMT)
5. The Depression، Anxiety and Stress Scale - 21 Items (DASS-21)
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]34[ 20 دقیقه ای ]30[ )شنبه و سه شنبه هر هفته از ساعت 
10 تا 10:20( به سالمندان ارائه شد. بلافاصله پس از رنگ آمیزی 
آخرین طرح ماندالا در جلسه هشتم پس آزمون مقیاس افسردگی، 
اضطراب و استرس-21 ماده از سالمندان گرفته شد. صورت بندی 
جلسات در جدول شماره 1 ارائه شده است. جهت جمع آوری 
داده ها در این مطالعه از 3 پرسش نامه استفاده شد: پرسش نامه 
روان  سلامت  پرسش نامه  )پژوهشگرساخته(،  جمعیت شناختی 
آزمون  ماده(،  استرس-21  و  اضطراب  افسردگی،  )مقیاس 
پرسش نامه  شد.  استفاده  غربالگری  جهت  که  شناختی  کوتاه 
تحصیلات،  تأهل،  )جنسیت،  جمعیت شناختی شامل 7 سؤال 
بیماری های  روزانه،  توانبخشی  مرکز  به  مراجعه  زمان  مدت 

زمینه ای و داروهای مصرفی( بود. 

پرسش نامه سنجش افسردگی، اضطراب و استرس-21 ماده

این  از  استرس  و  اضطراب  افسردگی،  میزان  بررسی  برای   
پرسش نامه استفاده شد. این پرسش نامه شامل 21 سؤال است 

که در آن برای اندازه گیری هرکدام از علائم افسردگی، اضطراب 
و استرس 7 سؤال مطرح شده است. این پرسش نامه به صورت 
طیف 4 گزینه ای لیکرت طراحی شده و دارای گزینه های اصلاً، 
کم، زیاد و خیلی زیاد است؛ به طوری که برای گزینه های اصلًا و 
خیلی زیاد به ترتیب کمترین و بیشترین نمره نظر گرفته شده 
است. دامنه نمره در هر بعد بین 0-21 و درمجموع بین 63-0 
است. این پرسش نامه به صورت مصاحبه با سالمندان تکمیل شد. 
روایی و پایایی پرسش نامه یادشده در مطالعات متعدد سنجیده و 

تأیید شده است. 

این  از  روان شناختی  مطالعات  در  بسیاری  افراد  نیز  ایران  در 
پرسش نامه استفاده کرده اند. لاویبوند میزان روایی سنجش افسردگی، 
اضطراب و استرس-21 ماده را 0/77 اعلام کرد و پایایی سنجش 
افسردگی، اضطراب و استرس-21 ماده و مؤلفه های آن را به روش 
آلفای کرونباخ به شرح ذیل به دست آورده است: افسردگی=0/89، 
اضطراب=0/84، استرس=0/82، اضطراب، استرس و افسردگی=0/83 
]35[. روایی و پایایی این ابزار در ایران نیز در مطالعات مختلف بررسی 
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تصویر 1. فلوچارت کونسورت

فاقد معیار ورود )48 نفر(

افراد واجد معیار ورود 

)تعداد=40(

تخصیص غیر تصادفی

مورد ریزش:0
برسی وضعیت سلامت روان قبل 

از مداخله )افسردگی، اضطراب، 

استرس(

برسی وضعیت سلامت روان بعد 

از مداخله )افسردگی، اضطراب، 

استرس(

تعیین اثر بخشی تاثیر رنگ آمیزی طرح های ماندالا 

بروضعیت سلامت روان )افسردگی، اضطراب، 

استرس( سالمندان
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 1 سؤال  هر  و  است  پرسش   10 از  متشکل  پرسش نامه  این 
نمره دارد. نقطه برش این آزمون نمره 7 است. به این صورت که 
شناختی  وضعیت  از  کنند  بالاتر کسب  و  نمره 7  که  سالمندانی 
مناسبی برخوردارند. طبق مطالعه بختیاری و همکاران، پایایی درونی 
پرسش نامه کوتاه شده شناختی فارسی شده قابل قبول بود ) آلفای 
کرونباخ=0/76(. همچنین پایایی برونی آن برای یک آزمونگر خوب 
بود )ضریب همبستگی بین گروهی=0/89( ]32[. روایی و پایایی 
این ابزار در سایر مطالعات نیز بررسی و تأیید شده است ]38، 39[.    

نرم افزار  و   SPSS نرم افزار نسخه 16  این مطالعه  آماری  ابزار 
با  نرم افزار  دو  هر  نتایج  خطا  از  جلوگیری  جهت  بود.   NCSS
یکدیگر مقایسه شد و سپس گزارش نهائی تنظیم شد. تمام اعداد 
کمی با آزمون شایپرو_ویلک6 از نظر توزیع نرمال مورد قضاوت 
بودند.  نرمال  توزیع  دارای  کمی  متغیرهای  تمام  گرفت.  قرار 
جهت تأثیر و ارتباط سنجی باتوجه به طراحی مطالعه که قبل و 
بعد بود از آزمون تی زوجی7 استفاده شد و در تمام داده های 
جمعیت شناختی از منظر اثر بین گروهی بر وضعیت افسردگی، 

اضطراب، استرس اثرگذار نبودند. 

یافته ها

از میان 40 نمونه بیشتر سالمندان زن )57/5 درصد(، متأهل 
)65 درصد( و تحصیلات دیپلم و بالاتر )67/5 درصد( داشتند و 
میانگین سن 5/34±72/03 و میانگین مدت زمان مراجعه به 

6. Shapiro-Wilk
7. Paired T Test

و تأیید شده است ]36[. اعتبار و روائی این ابزار در گروه سالمندان 
ساکن  سالمندان  بر  همکاران  و  قراگوزلو  طاهری  مطالعه  براساس 
آسایشگاه، نسبت روایی محتوا 0/78 و شاخص روایی محتوای آن 
ابزار 0/83 و ضریب همبستگی پاسخ سالمندان به سنجش افسردگی، 

اضطراب و استرس-21 ماده صفر درصد گزارش شده است ]37[. 

 ،3 شماره های  افسردگی،  خرده مقیاس  به  مربوط  سؤالات 
خرده مقیاس  به  مربوط  سؤالات   ،21  ،17  ،16  ،13  ،10  ،5
اضطراب شماره های 2، 4، 7، 9، 15، 19، 20 و سؤالات مربوط 
به خرده مقیاس استرس شماره های 1، 6، 8، 11، 12، 14، 18 
است. شدت هریک از خرده مقیاس ها براساس نمره کسب شده، در 

جدول شماره 2 ارائه شده است. 

پرسش نامه کوتاه شده شناختی 

اختلال  غربالگری  برای  مناسب  آزمون  یک  پرسش نامه  این 
در  آزمون  این  پایایی  و  روایی  است.  سالمندان  در  شناختی 
کشورهای مختلفی سنجیده شده است و به طور گسترده استفاده 
می شود. این آزمون از پر کاربردترین روش های غربالگری وضعیت 
شناختی سالمندان در جهان است که به علت کوتاه بودن و سرعت 
اجرا، نیاز به آموزش اجمالی، سادگی انجام، قابل تکرار بودن و 
امکان پیگیری افراد سالمند در دوره های مختلف سلامت تا قبل 
از شروع دمانس، نداشتن وابستگی به سواد و همچنین ارتباط کم 
به زبان و فرهنگ روش قابل قبولی است. این آزمون را می توان 
مقیاسی معتبر در ارزیابی وضعیت شناختی سالمندان بستری در 

آسایشگاه های کشور در این برهه از زمان نام برد.

جدول 1. صورت جلسات

صورت جلسات بخش جلسات

معارفه درمانگر، آشنایی با قواعد جلسه، معرفی ماندالا و ارائه وسایل رنگ آمیزی، 
کاغذ منقوش به طرح ماندالا به هریک از شرکت کنندگان اول

اول
اجرای رنگ آمیزی نمونه خام ماندالا در برگه ای به ابعاد کاغذ A4 به صورت آزاد  به مدت 20 دقیقه

دوم  با استفاده از 6 مداد رنگی )به رنگ های قرمز، آبی، زرد، بنفش، سبز و نارنجی(

رنگ آمیزی نمونه خام ماندالا/ به مدت 20 دقیقه  دوم

رنگ آمیزی نمونه خام ماندالا/ به مدت 20 دقیقه  سوم

رنگ آمیزی نمونه خام ماندالا/ به مدت 20 دقیقه  چهارم

رنگ آمیزی نمونه خام ماندالا/ به مدت 20 دقیقه  پنجم

رنگ آمیزی نمونه خام ماندالا/ به مدت 20 دقیقه  ششم

رنگ آمیزی نمونه خام ماندالا/ به مدت 20 دقیقه  هفتم

رنگ آمیزی نمونه خام ماندالا/به مدت 20 دقیقه.  اول
هشتم

 دوم برگزاری پس آزمون پرسش نامه سنجش افسردگی، اضطراب و استرس-21 ماده
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مرکز توان بخشی 3/47±4/95 سال بود. تحلیل داده ها )با استفاده 
از مقیاس افسردگی، اضطراب و استرس-21 ماده( نشان داد که 
اضطراب   ،)P=0/001( افسردگی  معناداری  به طور  رنگ آمیزی 
)P=0/001( و استرس)P=0/001( را کاهش داده است )جداول 

شماره 3، 4، 5(. 

 بحث

 مطالعه کو و همکاران در تایوان ]33[ بر روی سالمندان نشان 
داد که اضطراب افراد در گروه رنگ آمیزی ماندالا به طور معناداری 
کاهش داشته است. مطالعه کو الهام گرفته از مطالعه کوری و 
نیز نتیجه  همکاران در شیکاگو است ]40[. در مطالعه حاضر 

پریسا احمدی و همکاران. تأثیر رنگ آمیزی طرح های ماندالا بر وضعیت افسردگی، اضطراب و استرس سالمندان مراجعه کننده به مرکز توانبخشی روزانه سالمندان

جدول 4. آمار توصیفی کیفی سالمندان مراجعه کننده به مرکز توان بخشی روزانه سالمندان

تعداد )درصد(توصیفمتغییر

جنسیت

)42/5(17مرد

)57/5(23زن

)100(40جمع

سطح تحصیلات

)27/5(11زیر دیپلم

)42/5(17دیپلم

)17/5(7لیسانس

)12/5(5فوق لیسانس

)100(40جمع

وضعیت تأهل

)65(26متأهل

)35(14همسر فوت کرده/مطلقه

)100(40جمع

جدول 2. شدت هریک از خرده مقیاس ها

استرساضطرابافسردگیشدت

0-014-07-9عادی

15-818-109-13خفیف

19-1025-1414-20متوسط

26-1533-2119-27شدید
 

جدول 3. آمار توصیفی کمی سالمندان مراجعه کننده به مرکز توان بخشی روزانه سالمندان

میانگین±انحراف معیاردامنهمتغییر

5/34±6172/03-81سن )سال(

3/47±14/95-11مدت مراجعه )سال(
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مشابه گرفته شد. همچنین نتایج مطالعه وندرونت و همکاران 
بر افراد بالای 15 سال در نیویورک نشان داد رنگ آمیزی ماندالا 
اضطراب را به طور چشمگیری به نسبت رنگ آمیزی طرح های 
شطرنجی و همچنین رنگ آمیزی بر روی کاغذ خالی کاهش داده 
است ]30[. نتیجه حاصل با نتیجه مطالعه کوری همسو بود ]40[ 
و نیز نتیجه مطالعه خادمی و همکاران تحت عنوان »بررسی تأثیر 
رنگ آمیزی ماندالا بر اضطراب بیماران مبتلا به کووید-19« در 
شهر اراک بر مددجویان 15 تا 60 ساله کاهش اضطراب پس از 
مداخله را گزارش کرد ]41[. نتیجه مطالعه جلمبادانی و همکاران 
در نیشابور با هدف بررسی تأثیر مداخله هنردرمانی مبتنی بر 
ذهن آگاهی بر استرس و سبک زندگی زنان باردار مراجعه کننده 
به مراکز بهداشتی درمانی شهری ]42[، نتیجه مطالعه کیتلین با 
هدف بررسی تأثیر رنگ آمیزی بر سطوح استرس دانش آموزان 
در کانادا ]43[ و همچنین نتیجه مطالعه موتارد با هدف تعیین 
روانی  پاسخ  و  منفی  عاطفه  بر  ماندالا  رنگ آمیزی  پیامدهای 
فیزیولوژیکی جوانان در آمریکا ]38[، مبین کاهش استرس با 
پژوهش حاضر  از  نتایج حاصل  با  که  است  ماندالا  رنگ آمیزی 

مشابه است. 

نتیجه مطالعه گورکان و همکاران در ترکیه بر نوجوانان مبتلا 
به سرطان، تأثیر مثبت رنگ آمیزی ماندالا بر اضطراب و افسردگی 
را نشان داد ]44[. همچنین نتیجه مطالعه اسریتا و همکاران در 

هند، در بررسی تأثیر رنگ آمیزی ماندالا بر افسردگی در سالمندان 
مؤثر بودن رنگ آمیزی ماندالا بر کاهش افسردگی را نشان داد که 

با نتایج حاصل از پژوهش حاضر همسو است. 

باتوجه به اینکه در ایران مطالعه ای پیرامون تأثیر رنگ آمیزی 
طرح های ماندالا در سالمندان تا به حال انجام نشده است، مطالعه 
حاضر روشی را در سالمندان مورد بررسی قرار داده است که کمتر 
به آن توجه شده است. باتوجه به نتایج به دست آمده این روش 
می تواند در توان بخشی سالمندان مورد توجه بیشتری قرار گیرد. 

در تبیین این یافته ها می توان چنین بیان کرد که باتوجه به 
نظریه یونگ در مورد ارتباط طرح ماندالا با کهن الگوی خود8، 
به علت وجود اشکال دایره ای متحدالمرکز در طرح ماندالا، توانایی 
هنگام  به  ناهشیار،  و  هشیار  نیروهای  بر  خود  کنترل کنندگی 
نیروهای  نیز  و  می یابد  افزایش  ماندالا  رنگ آمیزی  یا  ترسیم 
ناهشیار آزاد می شود و به فرد مورد مطالعه در کنترل اضطراب، 
استرس و کاهش احساس افسردگی یاری می رساند. در تبیینی 
دیگر می توان این گونه بیان کرد که وقتی افراد اشکال پیچیده 
ماندالا را رنگ آمیزی می کنند، فرصتی برای خود ایجاد می کنند 
تا گفتگوهای مخرب درونی خود را متوقف کنند و به طور عمیق 
با فعالیتی درگیر شوند که آن ها را از افکار و احساسات منفی و 
اضطراب رهایی بخشد و نیز باعث افزایش خودآگاهی آنان شود. 

8. Self

جدول5. شدت وضعیت سلامت روان سالمندان مراجعه کننده به مرکز توان بخشی روزانه سالمندان قبل و بعد از مداخله

نتایج آزمون تی زوجی تعداد )درصد( وضعیت سلامت 
روان خرده مقیاس ها

سطح معناداری درجه آزادی مؤلفه تی بعد از مداخله قبل از مداخله

0/001 39 20/47

40)100( 29)72/5( عادی

افسردگی
0)0( 9)22/5( خفیف

0)0( 2)5( متوسط

40)100( 40)100( جمع

0/001 39 20/49

38)95( 0)0( عادی

اضطراب
2)5( 27)67/5( خفیف

0)0( 13)32/5( متوسط

40)100( 40)100( جمع

0/001 39 13/87

40)100( 37)92/5( عادی

استرس
0)0( 2)5( خفیف

0)0( 1)2/5( متوسط

40)100( 40)100( جمع
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به عبارت دیگر افراد مورد مطالعه به دلیل شکل پیچیده ماندالا و 
رنگ آمیزی آن به حالتی شبیه به مراقبه9 فرو می روند که به آن ها 

کمک می کند تا اضطرابشان کاهش یابد. 

باتوجه به اینکه مشکلات مربوط به اضطراب، استرس و افسردگی 
در اغلب سالمندان عمومیت دارند، این اختلالات باری سنگین 
بر فرد و جامعه دارد. در اروپا و آمریکا هزینه درمان مشکلات 
مربوط به اختلالات روان نزدیک به میلیاردها دلار در سال است 
آیند،  به حساب  بیماری ها  پرهزینه ترین  باعث می شود جزء  و 
اورژانس،  درمانی،  روان  روان پزشکی،  هزینه های خدمات  مانند 
بستری شدن در بیمارستان ها، داروهای تجویزی، کاهش بازدهی 
و خودکشی(. بنابراین استفاده از درمان های کوتاه مدتی همچون 
و  درمانی  هزینه های  کاهش  جهت  در  می تواند  ماندالادرمانی 
نیز کاهش شیوع اختلالات سلامت روان )اضطراب، استرس و 

افسردگی( مفید و مؤثر واقع شود. 

محقق در زمان نمونه گیری با همه گیری بیماری کرونا مواجه 
شد که البته مخاطرات این بیماری بیشتر متوجه سالمندان کشور 
بود. بدین لحاظ دسترسی به سالمندان را برای نمونه گیری بسیار 
خیریه  مرکز  با  انجام شده  هماهنگی های  وجود  با  کرد.  دشوار 
کهریزک تهران و مرکز خیریه کهریزک کرج و برنامه ریزی برای 
اجرای پژوهش به دلیل شیوع بیماری کرونا، مجوز اجرای پژوهش 
در آن مراکز لغو شد. بنابراین پژوهشگر با محدودیت در اجرای 
پژوهش نمونه های مورد پژوهش را از مرکز غیر انتفاعی انتخاب 
کرد. بنابراین تعمیم پذیری یافته ها به دلیل نداشتن تنوع جغرافیایی 
و حجم نمونه پایین مورد تأمل است و نیاز به تکرار پژوهش در 

سایر سالمندان و به صورت گروه کنترل و آزمون می باشد. 

پیشنهاد می شود رنگ آمیزی طرح های ماندالا در مراکز مراقبتی 
روزانه و همچنین مراکز نگهداری سالمندان مورد استفاده قرار 
رنگ آمیزی  و  ماندالا  طرح های  کارگیری  به  اهمیت  و  گیرد 
از  سالمندان  از  مراقبت کننده  گرو های  به  ماندالا  طرح های 
جمله دانشجویان پرستاری و پرستاران بالین آموزش داده شود. 
-به عنوان  روش  این  از  می توانند  سالمندان  سراهای  مدیران 
روش فراهم کننده آرامش روان سالمندان- در تدوین برنامه های 
توان بخشی سالمندان استفاده کنند. همچنین پیشنهاد می شود با 
استفاده از نتایج این تحقیق سایر محققین تأثیر این روش را در 
میزان اضطراب، استرس و افسردگی در سایر گرو های جمعیتی 

مورد بررسی قرار دهند. 

نتیجه گیری

باتوجه به نتایج به دست آمده از این پژوهش افسردگی، اضطراب 
و استرس که با مقیاس افسردگی، اضطراب و استرس-21 ماده 
بررسی شد، حاکی از این بود که قبل از شروع مداخله، 5 درصد 

9. Meditation 

از جمعیت مداخله دچار افسردگی متوسط، 22/5 درصد دچار 
درصد   67/5 بودند.  عادی  درصد   72/5 و  خفیف  افسردگی 
اضطراب  دچار  درصد  و 32/5  اضطراب خفیف  دچار  جمعیت 
متوسط و صفر درصد از لحاظ اضطراب عادی بودند. 2/5 درصد 
جمعیت دچار استرس متوسط، 5 درصد استرس خفیف و 92/5 
درصد از لحاظ استرس عادی بودند. در این پژوهش رنگ آمیزی 
ماندالا سبب شد 27/5 درصد )11 نفر( از سالمندان که نمره 
افسردگی غیر عادی داشتند کاملًا بهبود یابند و نمره افسردگی 
آن ها در محدوده عادی قرار بگیرد. 32/5 درصد )13 نفر( که 
دارای نمره اضطراب غیرعادی بودند، به 5 درصد )2 نفر( کاهش 
یابد. 7/5 درصد )3 نفر( که نمره استرس غیر عادی داشتند، کاملًا 
بهبود یابند. تحلیل داده ها نشان داد رنگ آمیزی طرح های ماندالا 
بر وضعیت افسردگی، استرس و اضطراب تأثیر مثبت داشته است 

و شدت افسردگی، استرس و اضراب را کاهش داده است.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

تاریخ  به  شاهد  دانشگاه  اخلاق  کمیته  مصوبه  طبق   
 IR. SHAHED. REC. 1400. اخلاق  شناسه   1400/02/07
004 به این پژوهش اختصاص یافت. همچنین پروتکل مطالعه 
کارآزمایی بالینی این پژوهش در مرکز ثبت کارآزمایی بالینی به 

شماره IRCT20220512054828N1 تأیید و ثبت شده است.

 شرکت در پژوهش بر اساس تمایل سالمند و دریافت رضایت نامه 
کتبی از شرکت کنندگان بود. اصول اخلاقی پژوهش در نگارش 
رعایت شد. تمایلات شخصی در نتایج دخالت داده نشد. گمنام 
ماندن اطلاعات و حفظ اسرار شرکت کنندگان در پژوهش رعایت 
و  بهداشت، درمان  وزارت  از سوی  پروتکل های صادرشده  شد. 

آموزش پزشکی در ارتباط با مبارزه با کرونا رعایت شد. 

حامی مالی

این مقاله برگرفته از پایان نامه کارشناسی ارشد پریسا احمدی 
رشته پرستاری سالمندی مقطع کارشناسی ارشد دانشگاه شاهد 
تحت عنوان »بررسی تأثیر رنگ آمیزی ماندالا بر وضعیت استرس، 
اضطراب و افسردگی سالمندان مراجعه کننده به مرکز توانبخشی 
روزانه سالمندان«، با راهنمایی دکتر نسرین علائی و مشاوره دکتر 

مهشید فروغان است. 

مشارکت نویسندگان

 ایده پژوهش، اجرا مداخله، جمع آوری داده ها، تحلیل و تفسیر 
یافته ها و نگارش مقاله: پریسا احمدی؛ طراحی مطالعه، تحلیل 
یافته ها و مرور محتوا: نسرین علائی؛ تحلیل یافته ها و مرورمحتوا: 

مهشید فروغان.
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تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانی

تهران،  یاس  سالمندان  روزانه  توان بخشی  مرکز  مدیریت  از 
سرکار خانم دکتر شیرازی خواه و همکارانشان و سالمندانی که در 
راســـتای تحقـــق این مطالعـــه تـــلاش و همکاری کردند، 

تقـدیر و تشکر می شود. 
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