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 شناختی مبتنی بر موبایل بر کاهش استرس شغلیاثربخشی مداخلات روان

 

 چکیده

های دیجیتال، مداخلات مبتنی بر موبایل به عنوان راهکاری ریشود. با گسترش فناوهای کاری محسوب میاسترس شغلی یکی از معضلات اصلی محیط ف:هد

 .پردازدبررسی اثربخشی این مداخلات بر کاهش استرس شغلی می اند. این مطالعه بهصرفه مطرح شده به مقرون

 ۲۰۲۴تا  ۲۰1۵از منتشر شده  برای مقالات Magiran وPubMed  ،Scopus ،SIDهای علمیمند با جستجو در پایگاهاین مطالعه مروری نظام :روش

 .انجام شد

فتاری و ر-آگاهی، درمان شناختیهای مبتنی بر ذهنمطالعه معیارهای ورود را داشتند. مداخلات شامل برنامه 1۸مطالعه شناسایی شده،  1۲۵ز بین ا  :هایافته

 .اندارش کردهمطالعات کاهش معنادار استرس شغلی را گز ٪۷۸مدیریت استرس بودند. نتایج نشان داد 

 .توانند به عنوان راهکاری مؤثر برای کاهش استرس شغلی مورد استفاده قرار گیرندشناختی مبتنی بر موبایل میمداخلات روان: گیرینتیجه
 

 ، روانشناسی دیجیتالاسترس شغلی، مداخلات مبتنی بر موبایل، سلامت روان :کلمات کلیدی

 

 

 مقدمه

سلالامت  دکنندهیامل تهدعو از یکیبه عنوان  یاسترس شغل

کلاه  دهنلادی[. مطالعات نشان م1] شودیروان کارکنان شناخته م

 برنلادیرنلاج م یاسترس شغل یبالا سطوح از کارکنان ٪۳۰حدود 

 ریافلاراد تلا ث یروانشلاناخت یسلاتیمسئله نه تنهلاا بلار بهز نی[. ا۲]

ار کلااز  بلاتیغ شیافزاو  یوربلکه منجر به کاهش بهره گذارد،یم

 [.۳] شودیم

 یبر فنلااور یمبتن یشناختمداخلات روان ر،یاخ یهاسال در

ملاداخلات از  نیلا[. ا۴اند ]مطلارح شلاده نینلاو یبه عنوان راهکار

آسلالالاان،  یامکلالالاان دسترسلالالا ل،یلالالاموبا یهاشلالالانیکیاپل قیلالالاطر

بلاه خلادمات سلالامت روان را فلاراه   ریپذصرفه و انعطافبهمقرون

حلاوزه  رلات دملاداخ نیلاا یحلاال، اثربخشلا نیلا[. بلاا ا۵] ندکنیم

 مند دارد.نظام یبه بررس ازین یاسترس شغل

ت ملالاداخلا یمنلالاد اثربخشلالامطالعلالاه، ملالارور نظام نیلالاا هلالادف

 است. یبر کاهش استرس شغل لیبر موبا یمبتن یشناختروان
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 ورود و خروج یارهای. مع۲. 1

 ملاداخلات ،ینیبال ییورود شامل: مطالعات کارآزما یارهایمع

 یریگکارکنلاان، انلادازه رد مطالعلاهجامعلاه ملاو ل،یلابر موبا یمبتن

خلاروج: مطالعلاات  یارهای. معیاصل امدیبه عنوان پ یاسترس شغل

 .یکم یهافقدان داده ،یشناخترروانیمداخلات غ ،یفیک

 تیفیک یابی. ارز۲. ۲

 Joanna Briggsمطالعلاات بلاا اسلاتفاده از ابلازار  تیلافیک

Institute توسط ها به صورت مستقل شد. استخراج داده یابیارز

 دو پژوهشگر انجام گرفت.

 

 هایافته. 2

نفر وارد تحلیلال  ۲1۵۰مطالعه با حج  نمونه  1۸مجموع  در

 را نمونلاه ٪۵۷ و سال ۳۸٫۵کنندگان شرکت شدند. میانگین سنی

مللاه کشلاورهای مختللاا از ج در مطالعات. دادندمی تشکیل زنان

لات اخبودنلاد. ملاد ایران، آمریکا، انگلستان و استرالیا انجلاام شلاده

سایی شده در چهلاار دسلاته اصلالی قلارار گرفتنلاد کلاه شلاامل شنا

 رفتلااری-شلاناختی درمان ،(٪۴۰آگاهی )مبتنی بر ذهن مداخلات

 ترکیبلای ملاداخلات و( ٪1۵اسلاترس ) مدیریت هایبرنامه ،(۳۵٪)

( ٪۷۸مطالعه ) 1۸ از مطالعه 1۴ که داد نشان نتایج. بودند( 1۰٪)

 .انلادکرده گزارش شغلی استرس سطوح در آماری معنادار کاهش

 تملاداخلا و بلاود متغیلار ۰٫۸۲ تا ۰٫۴۵اندازه اثر این مداخلات از 

 را اثربخشلای بیشلاترین ۰٫۷۲آگاهی بلاا انلادازه اثلار ذهن بر مبتنی

 .دادند نشان
 

 بحث. 3

دهلالاد کلالاه ملالاداخلات ایلالان مطالعلالاه نشلالاان می هاییافتلالاه

س به طور ملاؤثری اسلاتر توانندبایل میشناختی مبتنی بر موروان

اسلات  دهند. این نتایج با مطالعات پیشین همسوشغلی را کاهش 

های اثربخشلالای ممکلالان اسلالات شلالاامل دسترسلالای [. مکانیسلالا ۶،۷]

سازی محتوا، ارائه بازخورد فلاوری شخصی همیشگی به مداخلات،

، روانشناختی باشد. بلاا ایلان وجلاود و کاهش انگ مراجعه به مراکز

صوصلای، نیلااز بلاه خ ل مربوط به حلاری هایی از جمله مسائچالش

 .سواد دیجیتال و حفظ مشارکت کاربران نیازمند توجه است

 

 یریگجهینت .4
 

توانند به عنلاوان شناختی مبتنی بر موبایل میمداخلات روان

صرفه برای کاهش استرس شلاغلی ملاورد بهراهکاری مؤثر و مقرون

ترده بلاه استفاده قرار گیرند. این مداخلات امکلاان دسترسلای گسلا

کننلاد. هلاای کلااری فلاراه  میخدمات سلالامت روان را در محیط

سازی شده برای فرهنلاگ ایرانلای شود مداخلات بومیپیشنهاد می

هلاا ملاورد طراحی گردد و مسائل امنیتی و حری  خصوصلای در آن

های توجه قرار گیرد. همچنلاین ادغلاام ایلان ملاداخلات در برناملاه

های پیگیلاری بلندملادت دورهسلامت سازمانی و انجام مطالعات با 

های ایلان مطالعلاه رسلاد. از جمللاه محلادودیتضروری به نظلار می

علاداد ملاداخلات و ابزارهلاای سلانجش، ته نلااهمگونی در توان بمی

ها و نیلااز بلاه بررسلای عواملال محدود مطالعلاات در برخلای زمینلاه

 .میانجی اشاره نمود
 

 سپاسگزاری

روانشناسی  از کلیه پژوهشگرانی که در تولید دانش در حوزه

 .اند، سپاسگزاری دیجیتال نقش داشته
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