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 دوماهنامه پژوهش در هنر و علوم تخصصی
 دو، جلد 9011 ید(، 83: یاپی)پ 6سال ششم، شماره 

 

 تاثیر دودلینگ در یادگیری، خلاقیت و تمرکز

     

 2، فریبا دارابی منش*1هانی نجم
 03/30/0033تاریخ دریافت:  

 40/03/0033تاریخ پذیرش: 
 

  30430کد مقاله:  
 
 

 یده ـچک
 

 ینقاش از بیان هنری می باشد که به خط خط هایی که هدفی ندارند اطلاق می شود. دودل هادودلینگ آرت یک نوعی 
در این مقاله سعی  باشند. یممکن است فقط اشکال انتزاع ایداشته باشند  یواقع یتوانند معنا یهستند که م یساده ا یها

کردیم تا تاثیر این خط خط های ساده را در افزایش خلاقیت، یادگیری و تمرکز بررسی کنیم. پژوهش مذکور با مثال هایی 
از دودلینگ های افراد مشهور نظیر مارک تواین به اهمیت این بیان هنری ساده در زندگی می پردازد و تاثیرات مهم آن را 

 یو با استفاده از فنون مطالعات اسناد یلتحلی-یفیپژوهش از نوع توص نیا شناختی را بیان می کند.بر افزایش سلامت روان
 .است رفتهیانجام پذ یکتابخانه ا

 

 دودلینگ، یادگیری، خلاقیت، تمرکز، هنردرمانی یدی:ـان کلـواژگ

 

                                                           

 کارشناسی ارشد گرافیک و نقاش -9

 کارشناسی ارشد روانشناسی و نقاش -2
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 مقدمه -1
است  یودشناسخ ینوع نگ،یافتد. دوودل یاز شهود و عقل اتفاق م یبیترک تیکردن با هدا یهمان خط خط ایآرت  نگیدوودل

باشد  یافراد ریهنرمندان و سا یبرا یابزار تواندیشود که م یمحسوب م تیخلاق شیناخودآگاه و افزا ریورود به ضم یبرا یو راه
 نیاست به ا ینگاه کوتاه پژوهش نیا. شان باشد یزندگ یاه نهیدر تمام زم ینو در جهت نوآور یا چهیدر افتنیکه به دنبال 

و اینکه چطور خطی خط ها و اشکال  افراد گذاشته است ریهنرمندان و سا یه بر روک یراتیو تاث یریاز آغاز شکل گ یهنر کردیرو
ساده ای که هیچگونه هدفی از خلقشان نیست، می توانند تاثیرات شگرفی بر روی حافظه، تمرکز، پیدا کردن بینش نو و کاهش 
استرس و اضطراب بگذارند. در انتها به تاثیرات درمانی دودلینگ آرت از طریق هنر درمانی و تحقیقاتی که در این زمینه صورت 
گرفته است و شباهت آن با مراقبه یا مدیتیشن که یکی از روش های آرامسازی ذهنی برای حضور در لحظه حال می باشد را 

 بررسی می کنیم.
 

 تاریخچه و تعریف دودلینگ آرت -2
 یکه نقاش دباورن نیعده ای بر ا نگیدودل شیدایپ مورد قرن هفدهم بوجود آمده است. در لیاوا بار در نیکلمه دودل برای اول

 آثار آگاهانه نیشکل گرفته، ا یخاص هستند که چون با هدف دهیعق نیابوده است و عده ای بر نگیدودل ینوع زیغارها ن واریروی د
به سال  مربوط نگیبه نمونه ای از دودل نگیدودل رییگ شکل خچهیدر خصوص تار گریید باشد. در منابع ینم نگیو دودل بوده

 . میکنی(، برخورد می)امپراتور آلمان امیلیو کی، همسر پادشاه فردروسپر ملکه که توسط لادییم 0901
کردن به دستان فرد اجازه  یاز شهود و عقل. خط خط یبیترک تیکرد اما با هدا فیتعر یهمان خط خط توانیرا م نگیدوودل

به  یالیخ وهیش کیرا به  اریآن است که صرفا ذهن ناهوش یکرد فرد در پ یرا دنبال کند در خط خط شیدهد تا تکانه های ذهن یم
تواند  یطرح ساده که م کیتوان بعنوان  یم نگیثبت کند. از دودل را ندیآ یبه سطح م اهرا که از ناخودآگ رییو تصاو ردیکار گ

کرد که برای مثال، نمونه های معمول از  ادیبه وجود آمده باشد،  یو انتزاع یفقط از خطوط تصادف ایداشته باشد  یخاص یمعن
 نگیکه دودل ی. به کسانجام می شود بلند مدت یتلفنمکالمات  یط ایدفاتر مدرسه توسط دانش آموزان  هیاغلب در حاش نگیدودل

آشنا باشند،  فیتعر نیباشند. اگر افراد با ا یدودلر معمول کیتوانند  یهمه م بایتقر فیتعر نی. با اندیگو یم "دودلر"دهد  یانجام م
سرحال تر است و با  نگیخود خواهند داشت و متوجه خواهند شد که ذهن آنها بعد از دودل یها معمول یبه خط خط یقترینگاه دق
در خط  یقیحق ییساختارها نیب نیممکن است درا یرا در خود کشف خواهند کرد، حت یدیجد یها دهیاحساسات و ا قترینگاه دق

شده است، اما با  ادیو کم ارزش  هودهیکار عبث و ب کیبه عنوان  نگیاز دودل هیاول فیکند. اگرچه در تعار دایهای خود پ یخط
هر فرد  یآن را در زندگ یآثار مثبت روانشناخت توانیذهن، م ییایکار بر پو نیو ارزشمند ا دیمکرر در گذشت زمان و اثرات مف نیتمر

 شاهد بود.

کند: ساختن نشانه  یم فیتعر نگونهیآن را ا "نگیانقلاب دودل"آرت در کتاب  نگیمحقق شاخص دودل 0براون یسان خانم
سال است که شرکت خود را با  04از  شیبراون ب یالبداهه )با ذهن و جسم( برای کمک به خود در فکر کردن. خانم سان یهای ف

. براون کندیرا رهبری م یچند حس رییادگیاز  تیحما یجهان نیاست و کمپ دهکر سیتاس 01عنوان مشاوره خلاقانه جوهر س.ب. 
برای کمک به افراد برای  یجلسات و مرب تسهیلگر ،یجهان یسخنران عموم نگ،یچون انقلاب دودل یکتابهای پر فروش سندهینو

 ترییدر تو دافرا نیترافراد در تجارت و ده فرد از خلاق  نیصد فرد از خلاق تر انی. نام وی در مرسیدن به موفقیت شخصی است
کهنه کار  یسخنران عموم کیو رهبری کرده است. او  یمختلف طراح عیرا در صنا یوی صدها تجربه گروه میقرار گرفته است. ت

مهارت های رهبری را برای آموزش  نگیهای دودل کیبراون تکن ینقاط جهان. سان یدر اقص شماریب سخنرانی هایاست با 
  .ردیگ یبه کار م یو همکاری گروه عینوآوری سر ،یمؤثر، ناآگاه باطارت ،یجانیمانند هوش ه پرطرفدار

اما در ایران ابتدا زنده یاد استاد احمدرضا دالوند این رویکرد را در ابتدا معرفی کرد و در جهت اهمیت آن برای هنرمندان با 
 ریغ یشناس ییبایمشتاقانه به ز کردیرو"رداشت. برگزاری کلاس هایی در این زمینه در جهت افزایش خلاقیت هنری آنها گام ب

 نیهنری را ا وهیش نیاو  چاپ شده است در روزنامه اعتماداز ایشان درباره دودلینگ آرت است که  عنوان مصاحبه زین "یتجمل
 :اندکرده  فیگونه توص

 دیبا تواندیکه م یقیعقل و نه فقط شهود. فرد ابتدا به هر طر یبانیکردن است با پشت یخط خط نیتمر یآرت نوع نگیدوودل" 
صرفاً آنها را به صورت  ند،یآ یها احساسات به ذهن شما م دهیهمچنانکه ا د،یکه آرام و متمرکز شد یوقتدر این روش تمرکز کند. 

 کیگفتگو آن را روی  نیح د،یکن یخود گفتگو م دهیدر مورد ا یبا کس یحت ر. اگدیکن هیتخل دیبرگ کاغذ سف کیروی  یخط خط
. مانع از روی دیکردن خود را ادامه ده یخط خط د،یپرداز یکه به گفت و شنود م نطوری. همدیکن یخط خط زیتم دیبرگ کاغذ سف

تا تکانه های  دهد یکردن به دستان شما اجازه م یخط . خطدیهم نکن ریو آنها را تفس دیخود نشو های یخط کاغذ آوردن خط
خود  اریو فارغ از ذهن هوش دیفرو رو میخلسه ملا کیبه  دیاست که بتوان یحالت هنگام نیبهتر نیشما را دنبال کنند. بنابرا ،یذهن
به تمرکز روی کلمات  شیگرا شتریب«  کینوشتن اتومات» است که نوشتن  نیا کیکردن با نوشتن اتومات یخط . تفاوت خطدیشو

را که از  رییو تصاو میریبه کار گ یالیخ ی وهیش کیرا به  اریصرفا ذهن ناهوش میخواهیکردن ما م یخط دارد. در خط یمتوال

                                                           
1 Sunni Brown 
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 ی. هنگامدیکاغذ را کنار بگذار یبرای مدت د،یرس انیکردنتان به پا یخط که خط یهنگام .میکن یثبت م ند،یآیناخودآگاه به سطح م

 افتینو از آن در ییها دهیا ای دیکم احساسات جد . کمدیندازیب ینگاه د،یا دهیبه آنچه کش دیکه ذهنتان فارغ است و سر حال هست
صورت احتمالا به طور ناخودآگاه راه  نیکه در ا دیکن دایخود پ های یخط در خط یقیحق ییممکن است ساختارها یکرد. حت دیخواه

 . "کنند یم دایارتقا پ نگیودلها به د یخط مرحله خط نی. در ادیا کرده یساختار طراح کیحل مشکلتان را به صورت 
رها شده و  یاز سرگشتگ زیفرد ن ییخارج شود، گو یگنگ و سرگشتگ ندیشود و از فرآ لیبه عادت روزمره تبد نگیودلد یوقت

را کاهش داده و با بالا بردن  یو خستگ الپردازییخودمختاری، خ کیسطح تحر نگی. دودلشودینامعلوم م یکمتر دچار حالات روح
دارد و بدون  اجیمنابع در مغز احت نییبه سطح پا نگیساده ای همچون دودل تی. فعالدهدیم شیفرد را افزا ارییتمرکز، سطح هوش

که  همراه است بالا رییبا سطح انعطاف پذ الپردازیی. خکند یکمک م الپردازییاز خ رییقرار دادن تمرکز فرد، در جلوگ ریتحت تأث
که  الپردازییمغز را متمرکز و از خ نگی. دودلشود یم دهیمغز د کالیشبکه های کورت تیفعال شیتوسط افزا یحوصلگ یب طیدر شرا

 . دارد یباز م شود،یموجب کاهش سطح تمرکز م
 

 میشود آرت باعث افزایش یادگیری و تمرکز دودلینگ -3
و  رندیگ یقلم در دست م کی یتماس تلفن کی نیح ایو  یجلسه طولان کیکه افراد هنگام شرکت در  افتدیم اراتفاقیبس

نشان  قاتیکنند، اما تحق یم دنیاست که دودلرها تمام حواس خود را معطوف به کش نیکنند. تصور عموم ا یم یشروع به خط خط
که  یجلسه ا ای یبه سخنران یرشتیتا بهتر و منسجم تر فکر کنند و توجه ب کند یدر واقع به مردم کمک م نگیدهد که دودل یم

 یم دهیکتابهای دانش آموزان د هیدر حاش شتریداشته و ب ادییدانش آموزان رواج ز نیعمل ب نیدر آن قرار دارند داشته باشند. ا
 نکاریکه ا یدانند در حال یدانش آموزان سر کلاس م کزرفتن توجه و تمر نیرا عامل از ب نگیاز معلمان دودل یحال برخ نیشود. با ا

 .مغز دارد مکرهیدو ن مکاری هربه ه ازیموثر ن رییادگیمحققان مشاهده کرده اند که ، شود یو تمرکز م یریادگی شیباعث افزا

اختلال های رفتاری  ای یلیراست مغز با افت تحص مکرهیازحد ن شیب تیفعال نیب یمیدهد که رابطه مستق ینشان م مطالعات   
 تهایفعال کسرییشامل  ناتیتمر نیداده شود ا نیمغز لازم است به مغز تمر مکرهیکردن هردون ریدرمدارس وجود دارد برای درگ

. در ردیانجام پذ تواندیم ادییخصوص کارهای ز نیباشد. در ا یتوجه و حل مسئل م رکز،از جمله تم یمهارتهای روان تیبرای تقو
را  نگیدودل توان ی. پس مکنند یم ریمغز را درگ مکرهیهستند که هر دو ن ییتهایفعال نیمهمتر یقیو موس ینقاش تهایفعال نیا نیب

آنها را به تعادل  تیقرار دهد و فعال ریچپ مغز را تحت تأث وراست  مکرهیتواند هر دو ن یقلمداد کرد که م نینو تیفعال کیبه چشم 
 برساند. 

فرد را  ارییرا کاهش داده و با بالا بردن تمرکز، سطح هوش یو خستگ الپردازییخودمختاری، خ کیسطح تحر نگیدودل
قرار دادن تمرکز  ریدارد و بدون تحت تأث اجیمنابع در مغز احت نییبه سطح پا نگیساده ای همچون دودل تی. فعالدهد یم شیافزا

 یحوصلگ یب طیبالا همراه است که در شرا رییسطح انعطاف پذبا  الپردازیی. خکند یکمک م الپردازییاز خ رییفرد، در جلوگ
که موجب کاهش سطح  الپردازییمغز را متمرکز و از خ نگی. دودلشود یم دهیمغز د کالیشبکه های کورت تیفعال شیتوسط افزا

انجام شده  یذهن یو پراکندگ الپردازییاز خ رییدرجلوگ نگیدر خصوص نقش دودل ادیی. مطالعات زدارد یباز م را شود یتمرکز م
 است.

 ستیاز درس ز ینفره انجام شده قسمت 49ساله بر روی دوگروه  00تا  04 یرانیکه روی دانش آموزان ا یقاتیتحق براساس
تفاوت که به دانش آموزان گروه اول  نیهرجلسه ازآنها امتحان گرفته شده با ا انیو درپا سیده جلسه به آنان تدر یدرط یشناس

 انگریب قاتیتحق نیا جیانجام دهند. نتا نگیکلاس دودل نیح لیتا در صورت تما شدیمدر ابتدای هر جلسه داده  دیبرگه سف کی
که توسط آندراده   یدر پژوهش. (0000)تدین،  بوده است نگیدانش آموزان گروه دودل رییادگیو بالاتر بودن سطح ن موفق تربود

پژوهش، شرکت کنندگان به  نیشود. در ا یحافظه م تیباعث تقو نگیصورت گرفته است، مشخص شد که دودل 4303در سال 
شرکت  یتوانند در مهمان یرا که م یگوش دادند و از آنها خواسته شد نام افراد یآت یمهمان کیدر مورد  یساختگ یتلفن امیپ کی

کنندگان دستور داده شد که در شرکت نیاز ا یمی. به نرندیبگ دهیتوانند شرکت کنند ناد یرا که نم یام کسانکنند و ن ادداشتیکنند 
دادند و فقط  یها گوش م امیفقط به پ گرید یمیتکه کاغذ پر کنند. ن کی یکوچک را رو یهارهیها و دامربع ،ینوشتن اسام نیح

که به آنها از قبل گفته شده بود  یتست حافظه  داده شد در صورت کیبه شرکت کنندگان  آنکردند. پس از  یم ادداشتیرا  یاسام
درصد عملکرد  یس بایپژوهش مشخص شد که دودلرها در حفظ حافظه تقر نیرا به خاطر بسپارند. در ا یزیچ ستیکه لازم ن

 داشته اند. یبهتر

بلکه تمرکز شنونده را روی صحبتهای طرف مقابل  ستیبه طرف مقابل هنگام صحبت ن یتوجه ینه تنها نشانه ب نگیدودل   
بوده است و به گفته خودش از  نگیدودل یطراح زمشغولیاش ن یالملل نیدر جلسات مهم ب زیتا آنجاکه باراک اوباما ن کندیم شتریب

دودلر  کی زیمن ن"او در مورد خودش گفته است استفاده کرده است.  شیها نگیودلصورتها در د ایاز مردم  رییهمه نوع تصو
حاوی چهره  شیها نگیدودل نیشتریو ب کندیرا دودل م زی. او همه چ"دانند یکه مردم در مورد من نم ستیزیچ نیخوب هستم و ا

 نم،یب یهستم و نوشته های خود را م یلالمل نیکه در جلسات بزرگ ب یاوقات وقت یگاه دیگو یها و مردم گوناگون است. او م
 یاوباما م یاز دودل ها یکی ریروی خود انجام داده ام. عکس ز شیفراد حاضر در جلسه را در صفحات پا با نگیناخودآگاه دودل

 باشد:
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 رییرا با تصاو دیتمام ورق های لوازم اداری کاخ سف زین گانیرونالد ر
 ادداشتیبازرگانان چاق و  فوتبال، تجار و کنانیپر از کابوی ها، بچه ها،باز
از  شهیهم زین کسونین چاردیپر کرده است. ر یهای مهربان خود به نانس

 شدی در طول جلسات ناراحت م چاردسونیر وتیمشاورش ال هاییخط خط
که او در طول جلسات مهم اداری، تمرکزی بر روی  کردیوتصور م

اما تنها  کرد،یصحبتهای رد و بدل شده ندارد.جورج واشنگتن هم دودل م
 یوحشتناک باق زیدودلهای غم انگ سونیهر نیاز بنجام .یی هندسطرح ها

ها و  یقرانیمانند پول ،فرار، رگبار، قا ییزهایچ است که از بیماندند و عج
 چشم می خورد.  شینگهایهای سه گانه در دودل دیپرچم ها و کل

 
 دودلینگ آرت از اوباما –1 شكل

 

 
 ای از دودلینگ های رئیس جمهور های آمریكا نمونه – 2لشك

 
هاى مشهور وبرجسته   تیاز سری آثار بوجود آمده توسط شخص

 روسیدس وفسکى،یفئودور داستا توان به آلبرشت دورر، گرمىید
 لادییاراسموس تا افراد بى نام ونشان و ناشناس قرن شانزده م

داران شهر آنت وِرپ وکارمندان  ی،کارمندان وفروشندگان و منش
هاى  نگیکه دودل نام برد هدفترکل در بانکودى ناپولى درقرن هجد

را در مطالعات رسمى و  جیآنها مورخ هنر مشهور ارنست گامبر
 کرده بود.  فتهیمسحور و ش اریبس نگیمعتبرش درباره دودل

لئوناردو  خ،یشناخته شده در تار دودلرهای نیاز بزرگتر یکی
 دهیا ن،یلات ای یونانیعدم تسلط به زبان  رغمیاست که عل ینچیداو
. (0شکل( کرد یخام مفهوم ساز یها یخود را در قالب نقاش یها

جلوتر از زمان خود در نظر گرفته شدند و راه را  اریبس هاینقاش نیا
 زاتیتانک، تجه کوپتر،یمانند هل عاصراز اختراعات م یاریبس یبرا

 دانیاضیر یک  همچنینهموار کردند.  رهیچتر نجات و غ ،یغواص
مشهور  شینمابخار بود که  0اولام سلاویاستان یلهستان معروف

در واقع به اولام  چیشناخته شده است. مارپ  او از اعداد اول یجهان
 کیدر طول دودلینگ کردن حال  درکه او  یهنگام یطور تصادف

 تس،یجان ک یادب یاز شاهکارها یاریکنفرانس بود، کشف شد. بس
 یمتعدد دودلینگ هایاز  یامهیشاعر و پزشک مشهور، اغلب ضم

)گوپتا،  دیکشیم 4اشیپزشک یهاادداشتی هیبود که او در حاش
4302.)  

 
یكی از دودلینگ های مارک تواین   –3شكل 

 نویسنده آمریكایی

 
 ینچیاز لئوناردو داو نگدودلی –4شكل 

 
 
 

                                                           
1 Stanislaw Ulam 
2 John Keats 
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 یو هنردرمان نگیدودل -4

هنر درمانی به عنوان یکی از روش های رواندرمانی در سالهای اخیر بسیار فراگیر شده است و تحقیقات زیادی بر روی آن 
صورت گرفته است. دودلینگ را علاوه بر یکی از روش های بیان هنری می توان به عنوان یکی از زیر شاخه های هنر درمانی نیز 

 ریتصو کیقالب   فکر در کیدهد تا کل  یاجازه م اد،یاستفاده از کلمات و جملات ز یر به جابرخلاف رسانه زبان، هن قلمداد کرد.
توسط  دودلینگ ها کند. انیب یریدهد تا خود را به صورت تصو یبه ذهن ناخودآگاه اجازه م دودلینگ واحد منتقل شود.

 مراجع هایشاندر ذهن  ترقیتا عم کنندیاستفاده م یدرمانو سپس از آن در کنار روان رند،یگیهنردرمانگران مورد مطالعه قرار م
نه تنها در کاهش  نیاو را آشکار کنند. مشخص شده است که ا یو باورها ترس هاها، خواسته نیتریدرون جهیکاوش کنند و در نت

است.  دیمف زین تر بهتر و مطمئن اریبس یاحساسات به روشافکار و  انیبلکه در ب ت،اس دیمف یاختلالات عملکرد ریاضطراب و سا
هستند. به عنوان مثال، درست  ایرو هیاز چند جهت شب دودلینگ ها دهدیاند که نشان مارائه کرده یشنهادیپ یاز محققان حت یبرخ

و  دودلینگ هاشود که هم  یتصور م ن،ی. علاوه بر اددارن یشمار یتنوع ب دودلینگ ها هممتنوع،  ییایرو یوهایمانند وجود سنار
گذرد آشکار  یناخودآگاه م ریتوانند آنچه را که در ضم یشوند، م یبررس یهستند که اگر به درست یپنهان یمعنا یدارا اهایهم رو

ه سطح را ب آنها نفوذ کند یقتا به احساسات عم دیکنیبه ذهن خود کمک م د،یکنیم که شما دودل یهنگام(. 4302)گوپتا،  کنند
)تطهیر یا پاکسازی احساسات از طریق هنر( اتفاق بیافتد و با گذشت زمان باعث ارتقاء وضعیت سلامت  د و کاتارسیساوریب

در  یبرنامه هنردرمان ریمدروانشناختی می شود، همچنین با تمرکز ما بر اینجا و اکنون باعث خروج از حالت اضطراب می شود. 
 ن،ی. بنابرامیکن یخود مرتبط م یبصر یها طیبه عنوان انسان، ما اغلب احساسات خود را با مح"معتقد است که ورکیویدانشگاه ن

 ."آرام بخش باشد اریتواند بس یممانند دودلینگ  یتکرار یرفتارها

تحقیقات زیادی صورت گرفته که نشان می دهد دودلینگ باعث 
به عنوان بهبود اضطراب، افسردگی و استرس های روزمره افراد می شود. 

نشان داد که دودلینگ باعث می  4340در اخیر ترین بررسی در سال مثال 
شود که نشانه های فرسودگی شغلی در محققان سلامت دانشگاه تورنتو 

ى  نهیدر زم قاتیتحق نیاز گسترده تر کى(.  ی0کاهش پیدا کند )شکل 
 توسط گودمن و همکاران انجام شده 0003دودل مطالعه اى است درسال 

خود را به  یها نگیاز مردم خواسته شد تا دودل قیتحق نیا راست. د
دودل  نیروزنامه برای بهتر نیبفرستند. ا "استاندارد بعد از ظهر"روزنامه 

 ای زهیروانپزشک جا کیتوسط  قرارگرفتههاى منتشر شده و مورد بررسى 
که مطلب پى بردند  نیا به مقاله نیا سندگانینو بود. را در نظر گرفته

؛تنش  شنیتیمثل بطالت ،خستگى،اوقات فراغت، مد طىیها درشرا ردودل
براى فرد، بى صبرى و  رىیگ میهاى عاطفى؛ انتظار، عدم امکان تصم

آمدهاى  یازپ کىی  دازدفردى به دودل مى پر یوقت ی...شکل گرفته اند ول
اثری  و هاى ناهنجار حرکتى مانند بى قرارى است تیآن  کم شدن فعال

در   مونزیس نیهمچن. ، آرام بخش را دارد میملا کیموز کیاجراى  مانند
رابطه  نگیکه انجام دودل دیرس جهینت نیبه ا 4302در سال  یپژوهش
از آن را  ییبالا یدارد که سطوح یبا کاهش استرس در افراد یمیمستق

 کنند.   یتجربه م

 
یكی از دودلینگ های محققان که به  -4شكل 

نشان دهنده مبارزه وی با  گفته خودش

 افسردگی است

از تکنیک های دودلینگ باعث افزایش یادگیری مهارت نوشتاری  در پژوهشی دیگر محققان به این نتیجه رسیدند که استفاده
 بر روی دانش آموزان به این نتیجه رسید  4300در افرادی می شود که در این زمینه کنُد هستند. همچین پژوهش آکینو در سال 

تمرکز، حافظه، بهتر دانش آموزان دارد و همچنین باعث افزایش  یو هنر کیآکادم یریادگیبر که دودلینگ اثرات مثبتی  
تمامی این  شدن بیان و ارتباطاتشان با دیگران، افزایش خلاقیت و اعتماد به نفس هنری و همچنین کاهش استرس می شود.

تحقیقات نشان از تاثیرات مهم درمانی دودلینگ بر سلامت روانی افراد دارد که جنبه های مختلفی را شامل می شود، با نگاه درمانی 
آرت می توان نگاه جدی تری به این بیان هنری داشت و آن را در فضاهای درمانی و آموزشی که خلاء جدی در این به دودلینگ 

 زمینه دارند استفاده کرد.
 

 یآگاهتوجه  آرت و نگیدودل -5
 کیکه  یاست. ذهن آگاه افتهیرواج  اریبس یو ذهن آگاه یمراقبه ا ناتیبا استفاده از تمر یذهن یآرام ساز یامروزه روش ها

پر طرفدار  اریخود را باز کرده و بس یمدرن هم جا یایباشد در دن یاز فرهنگ ها م یاریکهن در بس اریبس یذهن یروش آرام ساز
 یو فشار ها یفرار از روزمرگ یبرا دیجد یکه راه یافراد معمول نیو چه در ب یمتخصصان حوزه روانشناس نیباشد چه در ب یم

خروج از افکار مخرب دانست که به فرد  یبرا یمراقبه ا تیفعال کی توانیآرت را م نگیدودل نیب نیکرده اند. در ا دایخود پ یروان
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روانشناس و هنردرمانگر  یودیمالچ یدهد. پروفسور کت یم نرا نشا گریمسائل از جهات د دنیفکر کردن و د یبرا یدیجد یفضا
 شترینامند را ب یکه به آن حضور در لحظه م یزیشده و در واقع چ یخروج از افکار تکرارباعث  نگیبرجسته معتقد است که دودل

شود  یه باعث ملککنند ب کرف یشود که افراد بتوانند جور متفاوت ی. او معتقد است که دودل آرت نه تنها باعث مدیکن یاحساس م
کنند، آنها  یهست که افراد در مراقبه تجربه م یمشابه همان اتفاق بایآرت تقر نگیهم احساس کنند. دودل یکه بتوانند جور متفاوت

شود  یکار درواقع باعث م نیکنند و آنها را بصورت اشکال، رنگ ها و خط ها تجربه کنند. ا انیتوانند افکار و احساساتشان را ب یم
 ج شوند.کنند خار یکه روزانه تجربه م یجاناتیافکار و ه وبیکه افراد بتوانند از چرخه مع

باشد،  یمراقبه هست، تجربه و لمس کردن لحظه حال م یمتدها یکه هدف تمام نگیدودل یدست آورد ها نیاز مهمتر یکی
لحظه هست  نیکه در ا یزیو چ میکند جدا شو یم ندهیگذشته و آ ریکه ما را درگ یکند که از افکار و احساسات یکمک م نگیدودل

دارد  تیاهم میده یکه در لحظه حال انجام م ییتنها خط خط هاو  ستیمهم ن نگیدودل یینها جهیکه نت ییآنجا از .میرا لمس کن
دودلینگ باعث می شود تا بجای   .شود یو تجربه مراقبه گون لحظه حال م نگیما با لحظه خلق دودل شتریو ب شتریب یباعث آشت

در لحظه ای کنونی برسیم، اتفاقی که باعث می شود بتوانیم بین افکار و احساساتمان فضا باز کنیم و  "بودن"به  "انجام دادن"
 خودمان را در جایی که هستیم بهتر تجربه کنیم. دودلینگ به ما تجربه بیان خودمان در فضایی که هستیم را بدون استفاده از

 . (4340، 0کلمات به ما می دهد )شارپه
قدرت " گ و نویسنده کتابنیدودل از طریق تیخلاق در آموزش شگامیسخنران، هنرمند و پ سنده،ینو 4کارول ادمونستون

 یزندگ تیفیکمی باشد. او معتقد است " یزندگ یمقابله با استرس، ترس و چالش ها یبرا یآگاه توجه: درمان نگیشفابخش دودل
فرد  ازیدر مورد رها کردن ن یخودخودبه دودلینگهنر : »دیگویادمونستون مذهن، بدن و روح است.  نیارتباط ب جادیا قیاز طر

 یرا که هرگز تصور نم یدیجد زیفرصت کشف چ د،یپر کن یانتظارات خاص ایها  دهیاگر ذهن خود را با ا، است جهیکنترل نت یبرا
 برف منحصر به فرد هستند. یدانه ها نندآنها ما شکل منحصر به فرد خود را دارد دودلینگ. هر دیکن یاز خود سلب م دیکرد

افراد فراهم  یرا برا یزمان رایدر محل کار است، ز یشروع جلسات طوفان فکر یهوشمندانه برا کیتاکت کی نگیدودل نیهمچن
 یکردن قبل از جلسه راهکردن همه به دودل قیتشو: »دیوگیکنند. ادمونستون م میکند تا آرام شوند و ذهن خود را دوباره تنظ یم

 .«.دهدیم شیخود افزا یذات تیاز خلاق یریگبهره یفرد را برا ییحضور در لحظه است، که توانا یبرا یعال
از آنچه احساس  ریتفس ایبدون قضاوت  کندیم قیکه شما را تشو شنیتیمد نوعی –تمرکز حواس  مفهومدر ادامه او می گوید  

آنچه خود برسید.  یحداکثر سود از زمان طراحشما به گنجانده شود تا  نگیدر دودل یبه راحت تواندمی – دیآگاه باش دیکنیو حس م
تا به شما  نامدیم« مقدس دودلینگ»کرده و آن را  جادیا تونکه ادمونس (1-)شکل است یاسه مرحله ندیفرآ کی دیآیدر ادامه م

 .دیکن دایپ یکننده دسترسحالت دگرگون نیبه اکمک کند 
خود داشته  یکیرا در نزد دودلینگو لوازم  دیکن دایخود پ یراحت در صندل تیموقع کیاست.  یدر مورد آماده سازمرحله ی اول 

که متعهد شوید، با خود چهار شمارش( یچهار شمارش، بازدم برا ی)دم برا دیشروع کن قی. با بستن چشم ها و چند نفس عمدیباش
مداد خود را  ای، خودکار یدباز کن ان خود راچشمزمانی که بیرون شما شلوغ و پر از سرو صداست. بعد در  یحت د،یدر لحظه حاضر باش

برود،  خواهدیقلمتان به هر کجا که م دیو اجازه ده دیکاغ ادامه ده یبدون برداشتن خودکار از رو یو در مدت زمان کوتاه د،یبردار
و امکانات است. اکنون زمان آن  یآزاد ت،یدر مورد خلاقد. مرحله بعدی طرح شما چگونه خواهد بو نکهیدر مورد ا ینگران بدون

 ییرهایچه مس دینیبب  .دیپر کن دیکه دوست دار یزیهر چ ای ها، مربع ها، رنگ ها، رهیخود را با امواج، نقطه ها، دا دودلینگ است که
مرحله آخر زمانی اتفاق میافتد که شما بفهمید دودلینگ  شوند. یم یشما وارد باز کار نیدر ح یدیجد یها دهیچه ا ایشود  یباز م

 شما تمام شده است و شما به بینش های جدید و قدردانی از خود رسیده اید. 
 

 
 ادمونستونروش سه مرحله ای دودلینگ مقدس از کارول  -5شكل

 
 
 
 

                                                           
1Tanja Sharpe 
2 Carol Edmonston 
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 نتیجه گیری -6
را به  یفراوان یدرمان راتیحال تاث نیدر ع یشود ول یاطلاق م یمعن یب یاست  که به خط خط ها یآرت نام نگیدودل 

و تمرکز و کاهش  تیخلاق شیافزا یآرت برا نگیدودل یدرمان یتوان از جنبه ها یشود که م یم اداوریمقاله  نی. اوردآیارمغان م
 انِ یب نینسبت به ا یتر یجد کردیلحظه حال استفاده کرد. با رو شتریو حس ب یاضطراب و افسردگ رینظ یمشکلات روانشناخت

از سالمندان و افراد با مشکلات خاص استفاده کرد.  یو مراکز نگهدار یدرمان یها کینیتوان از آن در آموزش، کل یم یهنر
ای جامعه پر شتاب امروزی است ی قابل انجام است یکی از نیاز هابزار و بدون هرگونه آموزش هنر نیآرت که با ساده تر نگیدودل

که افراد بتوانند در فرصتی کوتاه با خود بودن را تجربه کنند و احساسات و افکار خود را با فشار قلم بر روی کاغذ بیان کنند. لازمه 
شند و هر این کار یاد آوری این بیان هنری ساده به افراد است که برای بیان احساسات خودشان نیاز نیست که حتما هنرمند با

 فردی در هر شرایطی می تواند تنها با خط خطی کردن های ساده افکار و هیجانات خود را بیان کند.
توجه آگاهی یا مایندفولنس یکی از درمان های پر طرفدار روانشناختی این روزها محسوب می شود که دودلینگ آرت یکی از 

های افراد در دنیای مدرن استرس، افسردگی و دور بودن از فضایی  راههای ساده برای رسیدن به آن می باشد. یکی از شکایت
است که بتوانند خودشان را تجربه کنند، دودلینگ آرت یک ابزار بسیار ساده برای افراد در هر شرایطی است که برای دقایقی خود را 

ش می دهند و تلوزیون تماشا می کنند. در قالب خط خطی ها و تصاویر بیان کنند حتی زمانی که  کار می کنند، به سخنرانی گو
انتشار هرچه بیشتر جنبه های مثبت دودلینگ باعث آشنایی بیشتر افراد جامعه با آن و ارتقاء عملکرد روانشناختی در سطحی گسترده 
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