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 اپلیکیشــن هاى ارزیابى و تشــخیص حالت 
روانى، اپلیکیشن هاى ویژه ثبت افکار و احساسات، 
ابزارهاى رفتاردرمانــى و ترك عادت و ربات هاى 
گفت وگــو با محوریت روان درمانــى از جمله این 
نرم افزارهاى همراه هســتند. برخى آمارها نشانگر 
آن است که از هر شش نفر، یک نفر دچار مشکل 
افسردگى یا اختلال اضطراب است. با توجه به این 
حجم گسترده از افراد گرفتار این مشکلات، نظام 

کنونى روان درمانى در دنیا نمى تواند پاســخگوى 
نیاز مخاطبان باشــد و همین امــر مى تواند زمینه 
را براى پیشــرفت این اپلیکیشن ها فراهم کند. اما 
موضوع مهمى که در این میان مطرح است، میزان 
اثربخشى این اپلیکیشن هاست. آیا این برنامه هاى 
دیجیتــال مى توانند جایگزینى بــراى مراجعه به 
متخصص ســلامت روان باشد؟ در مطالعه اى که 
نتایجش در ســال 2019 منتشر شد، پژوهشگران 

پس از بررســى 19 تحقیق صورت گرفته در این 
خصوص این گونه نتیجه گیرى کردند که «با توجه 
به داده هاى موجود، اســتفاده از اپلیکیشــن هاى 

گوشى هوشمند به تنهایى توصیه نمى شود.»

   اپلیکیشن در کنار متخصص
برخــى کارشناســان بــر ایــن باورنــد که 
مى توانند  وقتى  روان  اپلیکیشــن هاى ســلامت 
بیشترین اثربخشــى و نتایج مثبت را داشته باشند 
که با یک دوره درمانــى معمول و راهنمایى یک 
متخصص ســلامت روان همراه باشند. نتایج یک 
مطالعه دیگر در ســال 2019 نشــانگر آن بود که 
اثربخشى اپلیکیشن هاى گوشى هوشمند در درمان 
افســردگى در مواردى که با هدایت یک درمانگر 
یا پژوهشگر انجام مى شــد، به مراتب بیشتر بود.
البته همه اینها به آن معنا نیســت که اصلا نباید 
به فکر دانلود و استفاده از این اپلیکیشن ها باشیم. 
در صورتى که انتخاب مان منطقى باشد و به شکلى 
هوشــمندانه از آنها استفاده کنیم، مى توانیم شاهد 
پدیدار شــدن نتایجى مثبت از آنها هم باشیم. این 
اپلیکیشــن ها مى توانند گام نخست براى دریافت 
کمک هاى تخصصى از یک کارشــناس سلامت 

روان هم باشند.

    از ادعا تا واقعیت
برخى اپلیکیشــن ها گاهى یک ســرى توصیه 
نادرســت ارائه مى دهند که مى توانــد کاربر را با 
مشــکلاتى روبه رو کند. برخى از آنها ادعاهایى را 
مطرح مى کنند، بدون این که هیچ نوع شــواهد و 

مستنداتى براى اثبات آن ارائه کنند.
سال گذشته یک تیم از پژوهشگران استرالیایى، 
متن مندرج در بخش توضیحات 73 اپلیکیشن برتر 
حوزه ســلامت روان براى اندرویــد و آى او اس را 

بررسى کرد. این بررســى مشخص کرد که فقط 
یکــى از این 73 اپلیکیشــن، ادعایى بر اســاس 

مستندات علمى را مطرح کرده بود.

   3 توصیه مهم
اما چطور مى توان یک اپلیکیشن خوب در زمینه 
ســلامت روان را یافت؟ برخى کارشناسان بر این 
باورند که در نظر گرفتن سه نکته مهم در گزینش 
اپلیکیشن هاى ســلامت روان مى تواند به انتخابى 
درست تر کمک کند. اول این که بهتر است دنبال 
اپلیکیشن هایى باشــیم که طى 180 روز گذشته 
به روز شده باشند. اگر اپلیکیشنى به روز نشده باشد، 
مى تواند نشانگر آن باشــد که توسعه دهندگانش 
توجهى بــه بهبودش بــر اســاس داده هاى روز 
اپلیکیشــن هاى  ندارند. جســت وجو براى یافتن 
تولید شــده توسط توسعه دهندگان معروف و مورد 
اعتماد نیز موضوع دیگرى اســت که بهتر اســت 
به آن توجه شود. توجه به «سیاست محرمانگى» 
(Privacy Policy) نیز مساله مهمى است. اگر 
یک اپلیکیشــن فاقد چنین بخشى باشد، مى تواند 
دردسرهایى برایتان ایجاد کند. براى نمونه، برخى 
از اپلیکیشــن هاى رایگان، اطلاعات کاربران خود 
را دریافت و از آن در راســتاى منافع خود استفاده 
کرده و براى نمونه، این داده ها را به شــرکت هاى 
دیگر مى فروشند. به همین دلیل است که آگاهى 
از سیاستى که اپلیکیشن مورد نظرتان براى حفظ 
محرمانگى و داده هاى شخصى تان دارد از اهمیت 

بالایى برخوردار است.

   به خانواده و دوستان تان بگویید
هر قدر هم که یک اپلیکیشن بر اساس اصول 
علمى طراحى شــده باشد تا وقتى که به آن پایبند 
نباشید، نمى تواند اثربخشى چندانى برایتان داشته 
باشــد. به همین دلیل برخى کارشناســان توصیه 
مى کنند پس از دانلود و نصب آن حتما درباره اش 
با یکى از اعضاى خانواده یا دوســتان نزدیک تان 
صحبت کنید. به این ترتیب آنها از استفاده شما از 
این اپلیکیشن آگاه شده و هر از چند گاهى جویاى 
میزان پیشرفت تان مى شوند. این خودش مى تواند 
شــما را به اســتفاده مداوم از اپلیکیشن مورد نظر 

تشویق کند!

   اپلیکیشن هایى که بهتر مى شوند
نگاهى به ســابقه اپلیکیشــن هاى مربوط به 
ســلامت روان نشــان مى دهد بیشــتر آنها زیر 
5ســال عمر دارند. این نشــان دهنده جوان بودن 
این اپلیکیشــن ها و در نتیجه، آینده بهترى است 
که در انتظارشــان وجود دارد. پیشرفت ها در زمینه 
دانش سلامت روان از یک سو و بازخوردهایى که 
توســعه دهندگان از کاربران خود دریافت مى کنند 
مى تواند زمینه را براى اثربخشى این اپلیکیشن ها 

در آینده فراهم کند.

گوشى هاى هوشمند در خدمت سلامت روان

سلامت روان با گوشى هوشمند
بررسى اثربخشى اپلیکیشن هاى مختلف براى شیوه هاى درمانى بهتر

ذره بین

همه چیز با هوش مصنوعى
یکــى از فناورى هایى که احتمالا آینده زندگى بشــر را دگرگون مى کند، هوش مصنوعى 
است. هوش مصنوعى در اپلیکیشن هاى ســلامت روان نیز کاربرد دارد. چندى پیش تیمى از 
پژوهشگران موفق به طراحى اپلیکیشنى شدند که مى توانست تصویر کاربر و نیز صحبت کردن 
او به مدت دو دقیقه را ارزیابى کند و وجود اســکیزوفرنى را در او تشخیص دهد. آزمایش هاى 
صورت گرفته درباره میزان اثربخشــى این اپلیکیشــن نشــان مى داد کــه 87 درصد از نتایج 
تشــخیصى اعلام شده توسط این اپلیکیشن درســت بود که رقمى بسیار قابل توجه به شمار 
مى رود. اپلیکیشن  مشابهى با فناورى هوش مصنوعى براى تشخیص افسردگى نیز طراحى شده 

است. با این وجود، هنوز محدودیت هایى براى دسترسى عمومى به این نرم افزارها وجود دارد.

گوشى هاى هوشمند در خدمت سلامت روان

سلامت روان با گوشى هوشمند
بررسى اثربخشى اپلیکیشن هاى مختلف براى شیوه هاى درمانى بهتر

گوشى هاى هوشمند در خدمت سلامت روان

سلامت روان با گوشى هوشمند
بررسى اثربخشى اپلیکیشن هاى مختلف براى شیوه هاى درمانى بهتر

صالح سپهرى فر

گوشى هاى هوشمند مزایاى زیادى دارند،
 با این وجود وقتى پاى صحبت درباره 

سلامت روان به میان مى آید، معمولا از این 
فناورى به خوبى یاد نمى شود. پژوهش هاى 
زیادى به انجام رسیده که ارتباط مشکلاتى 

نظیر افسردگى و کم خوابى را با استفاده بیش از 
حد از گوشى هاى هوشمند نشان مى دهد.

با این وجود، اقدامات خوبى براى بهبود سلامت روان با استفاده از این دستگاه ها صورت گرفته 
و در حال انجام است. کافى است در میان اپلیکیشن هاى روز جست وجو کنید تا تعداد زیادى از 

آنها را که هر کدام به موضوعى خاص در حوزه سلامت روان اختصاص دارند، بیابید.


