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  ر محترم،يسردب
 منظوربهادغام احساسات متناقض مانند اضطراب  يبرا توانيم يدرماناز هنر

 مختلف استفاده کرد يهاتيموقعو  هايماريباز عملکرد سالم در  تيحما
است  ١ ماندالا يزيآمرنگ يدر هنر درمان مورداستفاده يهافن ازجمله .)۱(

ن قرار گرفته است. در اکثر مطالعات يمحقق موردتوجه اريکه امروزه بس
ماندالا و مراحل آن صورت  يزيآمرنگانجام  قيدق ينحوهبه  يااشاره

 جادياسبب  توانديمخود  ،ينبود اطلاعات کاف ازآنجاکهنگرفته است و 
از برنامه  يآتکه در مطالعات  شوديم شنهاديپلذا ؛ گردد يتيموقعاضطراب 

 آنچهلا استفاده گردد. همانند اماند يزيآمرنگمدون جهت انجام  يامداخله
در مطالعه خود به  هاآن استفاده شده است. ٢همکارانو  يکار پژوهشدر 

در  يماندالا درمان ازجمله يهنر يهاتيفعالانواع مختلف  ياثربخش يبررس
برنامه  کين منظور از يو به ا اندپرداخته انيکاهش اضطراب دانشجو

با  کنندگانشرکت ييشامل آشنا که اندکردهمدون استفاده  يامداخله
 يزيآمرنگ ،يتي، بالابردن سطح اضطراب موقعيزيآمرنگ ندياهداف و فرآ

  ).۲( استو کاهش اضطراب و خاتمه جلسه و گرفتن بازخورد، 
دو نوع سلول حساس به چشم انسان  هيدر شبکنکه يبا توجه به ا نيهمچن

 يهاسلول .وجود دارد استوانه يهاسلولو  يمخروط يهاسلول شامل: نور
 زيرا ن هيدر شبک يرنگ ديد فهيوظ ،يينايب فيوظا ريعلاوه بر سا يمخروط

چشم که مسئول  يمخروط يهاسلول طورمعمولبه) و ۳( به عهده دارند
 احتمالاً)، پس ۴( کننديمت يشتر فعالياد بيز در نورهستند،  يد رنگيد

نسبت به  ياثرات بهتر يکاف يا در نور مصنوعيدر صبح  يزيآمرنگ
 شوديمشنهاد ين پيداشته باشد. بنابرا نور کما ي، شب و در عصر يزيآمرنگ

  صبح انجام شود. يدر ابتدا يزيآمرنگ يدر مطالعات آت
با  طيشرا در که شوديم انيب گونهنيا يکانتراست رنگ سميمکان حيدر توض

 يهارنگ ييفضا فرکانس به شدت و يه مرکزقکانتراست بالا رنگ منط
و توجه به  هارنگت يبر اساس ماه نيچنهم). ۵( دارد يآن بستگ طيمح

ده يرون تابيل به انبساط داشته و به بيگرم تما يهارنگن موضوع که يا
 شونديمده يل به انقباض داشته و به درون تابيسرد تما يهارنگو  شونديم
به خود  يابيدستتعادل و  يبرقرار منظوربهماندالا  يزيآمرنگ). لذا در ۶(

از  دهمورداستفا يهارنگز درک بهتر يش اضطراب، و نپنداره متعادل و کاه
که  شوديمشنهاد ي، پهارنگن يب جاد کنتراست بهتريق ايطر

 يهاوارهطرحمرکز  شتر دريبگرم (مانند قرمز)  يهارنگاز  کنندگانشرکت
  د.) در اطراف آن استفاده کننيمانند آبسرد ( يهارنگماندالا و از 

 يفاکتورهان روش در کاهش اضطراب و يا يرگذاريتأثبه  با توجه 
 درن روش؛ آسان، ينکه ايدر مطالعات مختلف و نظر به ا يشناختروان

جهت بهبود  يدر مطالعات آت شوديمشنهاد ياست لذا پ مؤثرو  دسترس
و  يزيآمرنگ، زمان يزيآمرنگماندالا؛ نحوه  يزيآمرنگ يرگذاريتأث

  رد.يقرار بگ نيمحقق موردتوجهآن  يچگونگ
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Dear Editor, 

Art therapy is a useful method for integrating conflicting emotions like anxiety and promoting 
healthy functioning in various diseases and situations (1). One of the techniques used in art therapy is 
mandala coloring, which has received much attention from researchers today. In most of the studies, 
there is no mention of the exact way of coloring the mandala and its steps, and since there is not enough 
information, it can cause situational anxiety; Therefore, it is suggested that in future studies, a written 
intervention program should be used to perform mandala coloring. Same as what was used in Kari et al. 
'S research. In their study, they investigated the effectiveness of different types of artistic activities, 
including mandala therapy, in reducing students' anxiety, and for this purpose, they used a written 
intervention program that included familiarizing the participants with the goals and process of coloring, 
raising the level situational anxiety is coloring and reducing anxiety and ending the meeting and getting 
feedback (2). 

Cone cells and cylinder cells are both light-sensitive cells in the human retina. Cone cells are also 
responsible for color vision in the retina, just as they are responsible for other visual tasks (3). In 
addition, the cone cells of the eye, which are responsible for color vision, are usually more active in 
bright light (4). Staining in the morning or under adequate artificial light is better than staining in the 
evening, at night, and/or under weak light. It is suggested in future studies to stain at the beginning of 
the morning. 

The color contrast mechanism states that in conditions with high contrast, the color of the central 
region depends on the intensity and spatial frequency of the surrounding colors (5). Also based on the 
nature of colors and paying attention to the fact that warm colors tend to expand and radiate outwards 
and cold colors tend to contract and radiate inwards (6). Therefore, in coloring mandalas, it is suggested 
that the participants use warm colors (such as red) more in the center of the mandala schemes and use 
cold colors (like blue) around it to establish a balance and achieve a balanced self-concept and reduce 
anxiety, as well as a better understanding of the colors used by creating a better contrast between the 
colors. 

Given the impact of this method on reducing anxiety and psychological factors in various studies, 
and the ease, availability, and practicality of this method, it is recommended that future studies improve 
the effectiveness of mandala coloring. It is important to carefully consider the application method, time, 
and method. 
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