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5/32اختصارات

ABBRIVIATION اصطلاح کامل توضیح

DMHI Digital Mental Health 

Intervention

مداخله سلامت روان دیجیتال

CBT Cognitive Behavioral Therapy رفتار درمانی شناختی

RCT Randomized Controlled Trial کارآزمایی تصادفی کنترل شده

PSS Perceived Stress Scale مقیاس استرس درک شده

RRS Ruminative Response Scale مقیاس پاسخ نشخواری
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6/32در نوجوانیاسترس

استرس یک واکنش طبیعی بدن به فشارها و چالش ها، که 

ممکن است در صورت طولانی مدت یا شدید بودن، منجر به 
.مشکلات جسمی و روانی شود

تأثیر بر سلامت جسمانی ✓

تأثیر بر سلامت روانی✓

تأثیر بر روابط✓
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7/32استرس به عنوان عامل خطر در نوجوانی

حساسیت استرس در نوجوانان

.   دهدآدرنال رخ می-هیپوفیز-در نوجوانان، تغییراتی در محور هیپوتالاموس•
.  ونداین تغییرات باعث می شود نوجوانان نسبت به استرس ها حساس تر ش•
.  در نتیجه، واکنش های هورمونی در آن ها به عوامل استرس زا شدیدتر است•
.این واکنش های شدیدتر به ویژه در نوجوانان بزرگ تر دیده می شود•

آمار استرس در نوجوانان

ساله دارای استرس متوسط تا 17تا 15از نوجوانان ٪22•
شدید 

افزایش سطح استرس نوجوانان در طول دوره تحصیل•

عواقب استرس

عملکرد تحصیلی ضعیف تر•

افزایش سیگار کشیدن•

پرخوری عصبی و رژیم غذایی •

نامناسب

مشکلات ذهنی و فیزیکی، از جمله •

سردرد، خستگی و مشکلات خواب

افزایش علائم افسردگی و اضطراب•
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اهداف فرعی  هدف اصلی

Happify for Teensاپلیکیشانارزیابی تااثیر 

بر کاهش احساس تنهایی نوجوانان و ارتقای حا 
تعلق اجتماعی

اهش بررسی تأثیر مداخله دیجیتال بر ک
انانافکار منفی و نشخوار فکری در نوجو

تال بررسی تأثیر مداخله سلامت روان دیجی
(DMHI ) با نامHappify for Teens 

13بر استرس و نشخوار فکری در نوجوانان

ساله17تا 



روش اجرا
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11/32ملاحظات اخلاقی

تایید توسط هیئت بازبینی نهادی دانشگاه نیویورک✓
رضایت والدین و موافقت نوجوانان به صورت الکترونیکی✓
پاداش مالی برای شرکت در ارزیابی ها ✓
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12/32طراحی مطالعه و شرکت کنندگان

(مداخله و کنترل)هفته ای با دو گروه 12کارآزمایی بالینی تصادفی کنترل شده 

ساله ساکن ایالات متحده با استرس و افکار آشفته17تا 13نوجوانان 

، روانشناسی مثبت و ذهن آگاهیCBTفعالیت های گیمیفیکیشن شده بر اساس اصول

مرحله  4 ارزیابی استرس درک شده و نشخوار فکری در
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Happify for Teens13/32اپلیکیشن

5 1

4 2

3

صان توسعه یافته توسط تیم متخص
روانشناسی و فناوری برای بهبود
سلامت روان نوجوانان

ی استفاده از فعالیت های مبتن
رای بر علم روانشناسی مثبت ب

کاهش استرس و افزایش شادی

سیستم پیگیری و
ثبت پیشرفت کاربران

هدف اصلی آن کمک به نوجوانان
و در مدیریت اضطراب، افسردگی
بهبود اعتماد به نف 

ئه بازی ها، تمرینات و چالشارا
ت های تعاملی، برای تغییر عادا
فکری و رفتاری کاربران
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Happify for Teens15/32اپلیکیشن

 Happifyصافحه اصالی اپلیکیشان
for Teens مهارت هایی 1در بخش

کند با یاد میگیرید که به شما کمک می
اعتماد بنف  ظااهر شاوید، باا ااتادار
فاه صحبت کنید و مسئولیت رشاد حر

ای خود را به عهده بگیرید 

1شکل 

فعالیت های 3
جاری

ارزش های اصلی من
صحنه ارامش

با ادرت صحبت کن
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Happify for Teens16/32اپلیکیشن

هدف،صااااحنه و زمااااان 
جلسااه خااود را انتخاااب 

میکنید

2شکل
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17/32

3شکل

موسییییییقص و ت یییییویری کیییییه 
دوست داری ت ور کنص

Happify for Teensاپلیکیشن
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18/32جمع آوری داده ها 

و نوجوانانوالدین

پرسشنامه آنلاین
Happifyاپلیکیشن

داده ها از دو جا 
جمع آوری 

شده اند
زمان بندی پرسشنامه ها

جمع آوری داده ها درباره استرس، نشخوار فکری : شروع مطالعه•
ن  بررسی تغییرات اولیه استرس و تعامل با اپلیکیش:  4هفته •
ز ارزیابی کاهش استرس، نشخوار فکری و رضایت مندی ا:  8هفته •

اپلیکیشن  
ارزیابی نهایی تأثیر مداخله و اپلیکیشن بر کاهش: 12هفته •

استرس و نشخوار فکری

دیجیتال از طریق اپلیکیشن  : نحوه ی ارسال پرسشنامه ها•
حدود یک هفته  : مدت زمان تکمیل•
به صورت خودکار و ارسال یادآوری های : ارسال اعلان ها و یادآوری ها•

اضافی در صورت عدم تکمیل در زمان مقرر
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20/32

ناپلیکیشدسترسی محدود به ❖

عدم دریافت مداخلات فعال❖

بدون پیام های تشویقی یا ❖

یادآوری

عمل به عنوان گروه پایه❖

اپلیکیشندسترسی کامل به ❖

Happify for Teens

راتمرین های روانشناسی مثبت گ❖

ناپلیکیشتعامل مداوم و فعال با ❖

پیگیری و ثبت پیشرفت❖

و کنترل گروه مداخله 

گروه مداخله گروه کنترل



یافته ها
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نتیجه گیری
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27/32نقاط قوت 

4

ارائه تمرین هایی در 
زمینه شکرگزاری، 
خوش بینی، آرامش، 
ابخشش، همدلی و احی

پوشش مهارت های 
ود کلیدی برای بهب
سلامت روان

3

و گیمیفیکیشن
جذابیت برای 

نوجوانان

2

، ارائه کاملاً آنلاین
امکان دسترسی 
برای نوجوانان در 
هر مکان و هر 
زمان 

دسترسی آسان و
دیجیتال بودن

1

بر ناپلیکیشطراحی
اساس اصول 
، روانشناسی مثبت
-درمان شناختی
رفتاری 

طراحی مبتنی بر 
شواهد علمی

استفاده از 
فعالیت های 
ده گیمیفیکیشن ش
زه و برای افزایش انگی
تعامل کاربران
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28/32محدودیت ها

پایین بودن 
سطح تعامل 
کاربران با 
مطالعه

کوتاه بودن 
مدت مطالعه و 
مداخله

استفاده از 
ابزارهای خود 
گزارشی برای 
اندازه گیری

عمومی بودن 
محتوا و نبود 
شخصی سازی
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29/32نتیجه گیری

این پژوهش نشان می دهد که مداخلات دیجیتال 
سلامت روان می توانند ابزار مفیدی برای کاهش 

هبود با این حال، ب. استرس و حمایت از نوجوانان باشند
طراحی، افزایش تعامل کاربران، و رفع محدودیت های

.فعلی برای بهره وری بهتر توصیه می شود



دیدگاه من
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31/32 دیدگاه من  

ریتنوع نمونه و تعمیم پذی

پیگیری بلند مدت

چندزبانه بودن اپلیکیشن 



اتباط با جیب استور

با سپاس از استاد محترم  
و حضار گرامی
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