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 یسلامت روان در کاهش اضطراب و افسردگ  یهاشنیکی و اپل  ن یآنلا یهاکاربرد درمان

 
 راد   یکرم نیحس

  یاتم یسازمان انرژ  ، یارشد روانشناس یکارشناس 
 

  دهیچک
  ی دسترس  شیافزا  یبرا   نینو  ییعنوان راهکارهاسلامت روان به  یهاشن یکیو اپل  نیآنلا  یهادرمان  تال،یجید  یهای فناور  شرفتیبا پ

مورد استفاده گسترده   یدر کاهش علائم اضطراب و افسردگ ژهیوها بهروش  نیاند. امورد توجه قرار گرفته یبه خدمات بهداشت روان

با اثرات مثبت کوچک تا متوسط،   توانندیم نترنتیو ا لیبر موبا  یاند که مداخلات مبتننشان داده یعلم یهااند. پژوهش قرار گرفته

  یهایژگیکه و  ییهاشن یکیبوده است. اپل  ریمتغ  یتا حدود  یدرباره افسردگ  جیرا کاهش دهند، هرچند نتا  یعلائم اضطراب و افسردگ

  ان یب  زی ن  زهایمتاآنال  ی اند. برخنشان داده   یبهتر   جیمحور دارند، نتاو عناصر مشاوره   یتنخلق، بازخورد م  یابیکاربر مانند رد  یریدرگ

تر اثربخش   ینیبال  یهادر دوره   تریبگذارد و مداخلات طولان  ریبر اثرات کاهش اضطراب تأث  تواندی اند که طول دوره درمان مکرده 

  ازمند ین  یدر کاهش اضطراب و افسردگ  هاشن یکیو اپل  نی آنلا  یهارمان ابزارها، نقش د  نیهستند. با توجه به گسترش استفاده از ا

  ی هاتیابزارها در موقع  نیکاربرد ا  یبرا  شنهادیها و ارائه پداده  لیتحل  ،یعلم  اتیادب  یاست. مقاله حاضر به بررس  یجد  یعلم  یبررس

  .پردازدی م  یبهداشت روان

 بهداشت روان   ،یسلامت روان، اضطراب، افسردگ  شنیکیاپل  ن،ی: درمان آنلای دیکل  واژگان
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 مقدمه

و    ی کارکرد اجتماع   دهند، یفرد را کاهش م   یزندگ   تیفیهستند که ک  یاختلالات روان  نیتراز مهم  ی اضطراب و افسردگ

  ی هاتیمحدود  حال،  نیبه همراه دارند. با ا  یقابل توجه یو درمان  یاجتماع   یهانهیو هز دهندیقرار م  ریرا تحت تأث  یفرد

  شیافزا  ی نوآورانه درمان  یهابه روش  ازیبالا باعث شده است که ن  یهانه یو هز  stigmatization  ، یبه درمان سنت  یدسترس

  ،یدسترس  شیبا هدف افزا  لیموبا  یهاشنیکیو اپل  ینترنتیشامل مداخلات ا  ن«یآنلا  یها »درمان  ر،یاخ  یها. در سالابد ی

 اند.  شده یمستمر از کاربران معرف تیو حما نهیکاهش هز

 ،یرفتار-یبر درمان شناخت  یمبتن  یکردهایاستفاده از رو( با  mental health appsسلامت روان )  یهاشن یکیاپل  انیم  نیا  در

علائم اضطراب و   تیریمد  ایدرمان    یجذاب برا  یانهیگز  تال،یجید  یبانیخلق و ارائه پشت  ی ابیرد  ،یامراقبه  یهانیتمر

مداخلات »اثرات مثبت« بر کاهش علائم اضطراب   نی که ا  دهندینشان م   قاتیقاز تح  یاند. بخش قابل توجهشده  یافسردگ

 مناسب همچنان وجود دارد.  یمشارکت کاربر و طراح زانیاثر، م یداریمانند پا  ییها دارند، اما چالش یو افسردگ

  ل یتحل  ، یعلم  اتیمند ادبمقاله با مرور نظام  نیا  تال،یج ید  یهایموضوع و گسترش استفاده از فناور  نیا  تیتوجه به اهم  با

  ی سلامت روان در کاهش اضطراب و افسردگ  ی هاشن یک یو اپل  ن یآنلا  ی هانقش درمان  ،یکاربرد  یریگجهیها و ارائه نتداده

  . کندیم یرا بررس

 ی نظر  ی/ مبان  قیتحق  نهیشیپ

 م ی: ظهور و مفاهنیآنلا یهادرمان 

اonline interventions)  نیآنلا  یهادرمان از  استفاده  به  ابزارها  نترنتی(  روان  یبرا  تالیجید  یو  بهداشت    یارائه خدمات 

  یهااز راه دور و برنامه  یبانیپشت  تال،یج ید  ی، خودآموزینترنتیا  یرفتار-یو معمولاً شامل درمان شناخت  شوندیاطلاق م

ا  یامراقبه  در مراکز   یکیزیبه حضور ف  یو کاهش وابستگ  یساعته، محرمانگ  2۴  یدسترس  لیدل  بهها  روش  نیهستند. 

 مورد توجه قرار گرفتند. 1۹-دیکوو  یدر مواقع بحران مانند پاندم  ژهیوبه ،ی درمان

 ی درمان یکردهای سلامت روان و رو یهاشن یکیاپل

بر اساس مدلmental health appsسلامت روان )  یهاشن یکیاپل   یرفتار-یمانند درمان شناخت  یدرمانروان  ی ها( معمولاً 

(CBT  ،)آگاهی ردmindfulness)  ذهن  رفتار،    یابی(،  و  مجاز  ایخلق  اشوندیم  یطراح  یمشارکت  م  نی .    توانندیابزارها 

 .  رندیمورد استفاده قرار گ ی انسان یی هنمابا را یبیترک  ای( self-guided) تیصورت خودهدابه

 هاو اپ  نی آنلا یهادرمان  یشواهد اثربخش 
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  یدر کاهش اضطراب و افسردگ  یتوجهسلامت روان اثرات کوچک تا متوسط قابل  ی هااند که اپ نشان داده  زیآنالمتا  مطالعات 

ب  زیآنالمتا  کیدارند.   ا  176از    شیشامل  علائم اضطراب و   یبه طور معنادار   یطور کلها بهاپ  نیمطالعه نشان داد که 

  ییهاآن  ژه یوگوناگون قابل مشاهده است؛ به  یهاتیمختلف و جمع  طیشرا  رو اثرات آنها د  دهند یرا کاهش م  یافسردگ

 دارند.   یتریاثرات قو کنند،یخلق استفاده م یابیو رد CBT یهایژگیکه از و

با اضطراب کمتر قاطع هستند و    سهیدر مقا  یافسردگ  یها برااند که اثرات اپنشان داده  هایبررس  یبرخ  ن،یوجود ا  با

 دهد.   رییرا تغ ج ینتا تواند یتعهد کاربر و مدت زمان درمان م ،یتفاوت در طراح

 ن یآنلا   یهادرمان

روانonline interventions)  نیآنلا   یهادرمان مداخلات  به  م  یشناخت (  طر  شودیاطلاق  از    ا ی  لیموبا  نترنت،یا   قیکه 

پ به  تالیجید  یهاپلتفرم روان  تیریمد  ایدرمان    ،یریشگی منظور  اختلالات  افسردگ  یعلائم  و  اضطراب  ارائه  ی)مانند   )

،  ینترنتیا یرفتار-یشامل درمان شناخت تواندیمداخلات م ن ی. ای ماندر جلسات در یکیزیبه حضور ف ازی بدون ن شوند، یم

  ش یمنظور افزاخلق باشد و معمولاً به  ش ی پا  یاز راه دور، و ابزارها  یبانیپشت  تال،یجید  یخودآموز  ،ی روان  یهامهارتآموزش  

 . شودیدرمان ارائه م یهانهیو کاهش هز یدسترس

 سلامت روان  ی هاشنیکیاپل

)  یهاشن یکیاپل روان  برنامهmental health appsسلامت  رو  یافزارنرم  یها(    یهادستگاه  ایفون«  »اسمارت   یهستند که 

وخو،  خلق  یابی(، ردmindfulness)  ذهن آگاهی ، CBTمانند   یدرمانروان  یهاکیو با استفاده از تکن  شوندیهوشمند نصب م

کاربران را کاهش    ی تا علائم روان  کنندیتلاش م  یخودکمک  یراهکارهاو    یرفتاریشناخت  یهانیتمر  ،یتنفس  یهانیتمر

اگرچه   کنند، یرا فراهم م  نیآنلا  ی بانیپشت  یو حت  شوندهتیخود هدا  یهانیتمر  ،یابیها امکان ارزاپ  نیاز ا  یاریدهند. بس

 دارند.  یاثربخش یمعتبر برا یها مستندات و شواهد علماز آن یتنها برخ

 اضطراب

  ی هایمنجر به نگران  تواندیکه م  شودیم فیشده توصخطر ادراک ای  دی به تهد ی جانیصورت پاسخ ه( به Anxiety) اضطراب

مانند   یی اضطراب معمولاً با ابزارها یریگاندازه ، ینیبال یهاو کاهش کارکرد روزمره شود. در پژوهش ی مزمن، علائم جسم

GAD-7 شودیانجام م . 

 ی افسردگ
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اختلال در خواب و تمرکز، و    زه، یمزمن است که با خلق افسرده، کاهش انگ  ی اختلال خلق  ک ی(  Depression)  یافسردگ

 یبرا  PHQ-9استاندارد مانند    یارهایاغلب از مع  ن،یآنلا  یهاها و درماناپ  ی ابیهمراه است. در ارز  ی زندگ  تیفیکاهش ک

 .شودیسنجش شدت علائم استفاده م

 تحقیق  روش

 پژوهش   کردیرو

  ی شواهد علم  لیو تحل  ی( است و هدف آن بررسAnalytical Systematic Reviewمند )نظام  ی لیتحل  یمقاله از نوع مرور  نیا

اثربخش درباره  اپل  نیآنلا  یها درمان   یموجود  افسردگ  یهاشن یکیو  و  اضطراب  علائم  کاهش  در  روان  در   یسلامت 

  ل یو تحل  یآورجمع  یالمللنیداده ب  یهاگاهیمعتبر از پا  یممنابع عل  ق،یتحق  کردیرو  ن یمختلف است. در ا  یهات یجمع

سلامت روان   یهاشنیکیو اپل ن یآنلا ی هادرمان ا یپژوهش ارائه شود: آ  ی اند تا پاسخ به پرسش اصلشده قیها تلفآن جینتا

 مؤثر هستند؟  یدر کاهش اضطراب و افسردگ

 و انتخاب منابع  یآورجمع

صورت گرفته    یلیتحل متا  یهاگاهی ، و پاPubMed  ،Web of Science  ،Scopus  ،MDPI  یهاگاهی در پا  یعلم  اتیادب  یجستجو

کل عبارت  یهادواژهیاست.  شامل  “  یی هاجستجو   online mental health interventions”, “mobile apps anxietyمانند 

depression”, “digital CBT depression anxiety”, “mHealth mental health appsشده شامل مطالعات  اند. مقالات انتخاب” بوده

 . ابدی  شیافزا جینتا یاند تا اعتبار علممند بودهنظام یو مرورها زهایآنال (، متاRCT) یشده تصادف کنترل 

 واردشده  ی ارهایمع

 مقالات:  ل،یورود به تحل یبرا

 ؛هستند شنیکیبر اپل یمبتن ا ی نیمداخله آنلا درباره

 دهند؛ میارائه  یافسردگ ایاضطراب  یو پس از مداخله برا  شیپ   یهاداده

 . دهند می( را گزارش گرید  اری مع ای  GAD-7، PHQ-9  د )مانن  یاستاندارد علم اری مع کی حداقل

  اند.شده لی( تحلهالیتحلمتا جی)نتا ی موارد کمّ یو در برخ یفیصورت کو به صیها تلخداده تینها در

 بحث و تحلیل

 ن یآنلا یهااثرات درمان 
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مثال    یشوند؛ برا  یباعث کاهش علائم اختلالات اضطراب  توانندیم   ن یآنلا  ی هااند که درماننشان داده  یمتعدد  قاتیتحق

 داریباعث کاهش معن  نیگزارش کرده است که مداخلات آنلا   1۹-دیدر دوران کوو  نی آنلا  مداخلاتدرباره    زیآنالمتا  کی

 .  اندکنندگان شدهدر مراجعه  ینمرات اضطراب

نسبتاً    ینیبال  یدرمانگر همراه باشد، اثرها  ییکه با راهنما  ی زمان  ژهیوبه  iCBTمانند    یی هاکه درمان  دهند ینشان م   هالیتحل

متخصص ارائه   ییتحت راهنما  ینترنتیها درمان اکه در آن   یدارند. مطالعات  یدر کاهش اضطراب و افسردگ  یقابل توجه

 اند.  گزارش کرده  شدهتیهداخود تنسبت به مداخلا یتربزرگ یشده، اثرها

 سلامت روان  یهاشن یکی اپل یاثربخش 

  یاثر کوچک تا متوسط  یطور کلسلامت روان به  یهاشنیکی، اپلapp-based mobile health interventionsمند  مرور نظام  طبق

هفته استفاده شده   7از    شیب  یکه برا  ییهاشنیکیاپل  ل،یتحل  نیاند. در انشان داده  یدر کاهش علائم اضطراب و افسردگ

  داریها استفاده کردند نسبت به قبل از درمان معنکه از اپ  یی هادر گروه  ابداشتند و کاهش اضطر  یبهتر  ج یبودند، نتا

 بود.  

 ز یانگبحث   شترینسبت به اضطراب ب یها و کاهش علائم افسردگاپ  نیکه ارتباط ب  دهد یها نشان م داده  لیحال تحل  نیا  با

اثرات در مورد   دهدیاند، که نشان م با گروه کنترل گزارش نکرده   سهیهنگام مقا  یداریمعن  جیمطالعات نتا  یاست: برخ

 وابسته باشد.   یاحرفه یبانیکاربر، و پشت یریدرگ زانیاپ، م یممکن است به نوع طراح یافسردگ

 ی انتقاد یهادگاه یها و دچالش

  ج ینتا  سهیدر مقا  یها باعث دشوارآن  یها و تفاوت طراحاپ  ی است که تنوع بالا  نیا  ،ی فعل  یهالیاز مشکلات تحل  یکی

هستند که    یی ها% اپ6تنها حدود    ل، یموبا  ی هاصدها اپ موجود در فروشگاه  ان ینشان داده است که از م  یقیتحق.  شودیم

 ب یاحتمال آس یحت  ا ی  یدرباره اثر واقع   ییهایموضوع نگران نیا دارند؛ خود  یمنتشرشده در مورد اثربخش  ی علم ی هاداده

 .  کندیم جادیا یاحتمال

کاربرپسندتر و تعامل    یطراح  ی هایژگیکه و  یی هااست: اپ  ی دیکاربر عامل کل  یریبارها اشاره شده که درگ   نیهمچن

 شه یبالا هم  یمشارکت  ی هایژگیاست که تعداد و  نیا  بیاند، اگرچه عجنشان داده  یبالاتر  یاثرها  آورند، یرا فراهم م  شتریب

 بهتر همراه نبود.   لیبا نرخ تکم

 گیری نتیجه

 :یمنابع علم  یکل لیبر اساس تحل
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  یاثربخش  نیدر کاهش علائم اضطراب مؤثر باشند و ا  توانندیم  ی طور کلسلامت روان به  یهاشنیکیو اپل  نیآنلا  های درمان

 گزارش شده است. RCTدر مطالعات 

اند،  را نشان داده   داریمطالعات کاهش معن  یو قاطع است. برخ  کنواختینسبت به اضطراب کمتر    افسردگی  مورد  در  اثرات

 دارد.   یمحدودتر یموارد اثرها یبا گروه کنترل در برخ سهیاما مقا 

  کنند ی م  هیدارند. مقالات توص  یینها  یدر اثربخش  یتعامل کاربر نقش مهم  زانیاپ و م  یعلم  تیفیک  ،یطراح  یهایژگوی

 .  ابدی ش یافزا یها بگنجانند تا احتمال اثر واقعاپ یبر شواهد را در طراح یمبتن  یعلم ی هاچارچوب  دیدهندگان با توسعه 

 ی کاربرد  یشنهادهایپ

  ژهیودهد )به  شیرا افزا  یاثربخش  تواندیدرمانگر م   یبان یها با پشتاپ  قی: تلفیتخصص  یی با راهنما  نیدرمان آنلا  بیترک

 (.  یافسردگ یبرا

 .  ی و اثر درمان تیفیک شیافزا یها برااپ یشده در طراحاثبات ی علم یهاچارچوب  یریکارگبه

 .  جیبهبود نتا یبه مشارکت فعال کاربر برا قیمدت مداخله و تشو شیافزا

 مند شود.  بهره یرفتار یبالا یایکاربر درباره نحوه استفاده تا از مزا آموزش
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Abstract: 

With the advancement of digital technologies, online therapies and mental health apps 

have been considered as novel approaches to increase access to mental health services. 

These approaches have been widely used, especially in reducing symptoms of anxiety and 

depression. Scientific research has shown that mobile and Internet-based interventions can 

reduce symptoms of anxiety and depression with small to moderate positive effects, 

although the results for depression have been somewhat variable. Apps that have user 

engagement features such as mood tracking, text-based feedback, and counseling-based 

elements have shown better results. Some meta-analyses have also suggested that the 

length of treatment can affect the effects of reducing anxiety, and that longer interventions 

are more effective in clinical trials. Given the widespread use of these tools, the role of 

online therapies and apps in reducing anxiety and depression requires serious scientific 

investigation. This article reviews the scientific literature, analyzes the data, and provides 

suggestions for the use of these tools in mental health situations.  
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