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 دهیچک
ضطراب   سترس و ا ضلات  ازجملها شمار  موثرمع سلامت روان جامعه به  شر را تحت تاثیر قرار  رودیمدر  و کیفیت زندگی ب

شناختی دهد.می ست. اختلالات  بهبودهای ترین روشرفتاری از رایج-درمان  ضطرابی ا سلامت  یهایتکنولوژ حالنیدرعا
ضطراب یهااز روش نوین رویکردیعنوان روان، به صرفه جویم ،درمان ا سافزایش و  هانهیدر هز ییتواند با ستر شار  ید اق

پنج  در مقاله حاضتتر،از این رو  بهبود ستتلامت روان جامعه را هموار ستتازد. ریمستت ،یبهداشتتت روان امکاناتمختلف جامعه به 
در این بازی،  شتتد.طراحی به نام فرآستتا مبتنی بر بازخورد زیستتتی بازی جدی یک رفتاری در قالب -شتتناختی مؤثرتکنیک 
به صتتورت ، گردانیبرتوجه  ، خودگویی مثبت وآرامی، برون ریزی احستتاستتی تمرین تنفستتی، تندرمانی شتتام   هایتکنیک
شدبازی شده به مخاطب ارائه  ستوار  ضربان قلباز تکنولوژی بیوفیدبک در روند بازی  .ه ا سور  سن سطح  ،و  سنجش  برای 

شتر تمرین ضطراب مخاطب و تاثیربخشی هرچه بی ستفاده ا ستم پردازش گفتار برای افزایش تعام  گشتها ا سی . همچنین از 
شد. شرایط کرونا، در ادامه با توجه به محدودیت مخاطب با بازی بهره گرفته  ساتید فعال های زمانی و  جهت ارزیابی بازی از ا

 1399جدی هاین بازی در هکاتون بازیی. همچنین ابه عم  آمدای و علوم شتتتناختی ننرستتتنجی های رایانهدر حوزه بازی
ننر در  در مراح  آتی، س و اضطراب مورد تایید واقع شد.مورد قضاوت داوران رویداد قرار گرفت و قابلیت آن در کاهش استر

 مورد ارزیابی قرار گیرد. کاربران با قرار دادن بازی در اختیار جامعه آماری، اثربخشی بازی در کاهش استرساست  گرفته شده
 

 

 رفتاری، سلامت دیجیتال-درمان شناختیهای کنترل استرس، ، تکنیکو اضطراب استرسبیوفیدبک،  بازی جدی کلیدی: کلمات
 

 مقدمه-1

و  یزندگ تیفیشده در کاهش کاز عوام  شناخته و معضلات سلامت روان در جوامع بوده نیترعیاضطراب و استرس از شا
 طوربه، 3سطح بالای استرس و بمباران اطلاعاتی. ]1,2[ گرددیمحسوب م زیافراد ن یاز مشکلات سلامت جسم یاریبس

                                                 
 بازی فرآسا در رویداد هکاتون بازیهای جدی سال 1399 رتبه دوم را از وزارت ورزش و جوانان کسب کرد. 1
2 Ubiquitous Biofeedback Serious Games 
3 Information Overload 
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 یهانهیسالانه هز ی،مانند اضطراب، استرس و افسردگ یشناختاختلالات روان .[3,4] جهانی بیماری نقش دارد بار دری اندهیفزا
در  ریبا تأخ یهاپرداخت ،یعمل یدر کارها یکار، کاهش نرخ همکار طیجامعه در مح یکاهش بازده اعضا قیرا از طر یاریبس
در سراسر جهان  قاتیاز تحق یاریبس جینتا .[5] کندیم  یبر جوامع تحمآن  مواردی ننیر درمان و یهانهیهز شیافزا ات،یمال
 شیافزا زیو مصرف و ن دیکاهش تول یجهیخسارات اغلب نت نیا .[5,8]است  یخسارات مال نیا میابعاد عن حاکی از زین

 یو روان یمربوط به اختلالات عصب یهانهی، هز2011بلوم در سال  قیتحق .[5] دباشینوع اختلالات م نیا یدرمان یهانهیهز
کند که در صورت یم ینیبشیدلار برآورد کرده است و پ ونیلیتر 8.5تا  2.5از  یابیارز یوهیدر سراسر جهان را، بسته به ش

همچنین در  .[6] دیخواهد رسفعلی  زانیبه دو برابر م 2030سال  انیرقم تا پا نیا ،طیشرا نیبهبود ا یمؤثر برا یمداخلهعدم
بسیار  هانهیهزدر سطح جهانی قطعاً  و شودیممیلیارد یورو در سال تخمین زده  240ی اختلالات بهداشت روان هانهیهزاروپا 

، بنابراین به هر دو مداخله پیشگیرانه و درمانی نیاز مبرم وجود دارد. با در ننر گرفتن عوام  خطر بیولوژیکی .[9] بیشتر است
ی از ریگبهرهو  کاهش اثرات مخرب استرس ،هدف از مداخله پیشگیرانه، حاص  از استرس محیطی روانی، اجتماعی و

 جدید است. مؤثری درمانی و هایاستراتژ
 یزا در زندگمواجهه با عوام  استرس هنگام. هر فرد باشدیسازوکار بدن انسان م ستمیاز س یبخش یعیاسترس به شک  طب     

 تیریو مد جادیا زولیها همانند کورتاز هورمون یاگردد که با مجموعهیم یو جسم یباش فکرو آماده یاریاز هوش یدچار حالت
تقسیم  3و پاراسمپاتیک 2به دو بخش سمپاتیک 1خودمختارسیستم عصبی  واسطهبهپاسخ عصبی انسان تا حدی  .]01[ شودیم
. سیستم شوندیمی مذکور کنترل هاستمیستوسط  میرمستقیغیا و مستقیم  طوربهی داخلی بدن انسان هاارگان. اکثر شودیم

. سیستم پاراسمپاتیک کندیمی خطرناک آماده کرده و پاسخ عصبی را تحریک و فعال هاتیموقعانسان را برای  ،سمپاتیک
منجر به بروز علائم  ،و مداوم مدتیطولانسطح بالای استرس و استرس  .کندیمو گوارش را کنترل  دقوایتجدبازیابی و 

 .[11,4] شودیمشناختی، عاطفی و جسمی 
مغز  ،یشناخت. ازننر روانکندیم یبنددسته «دیتهد»و  «چالش» یدر دودسته یطورکلزا را بهعوام  استرس مغز انسان     

ها . چالشکندیم یاز چالش تلق یشکل ند،یبیها را در دسترس مپاسخ به آن یبرا یکه منابع کاف ییزاانسان عوام  استرس
عوام   مغز انسان گرید ی. از سوباشندیخون همراه م انیو کاهش مقاومت در مقاب  جر یقلب تیفعال شیعموماً با افزا

 مشابه یاصولاً واکنش دهای. تهدکندیم یتلق دیتهد کی ند،یبیپاسخ به آن را در دسترس نم یبرا یکه منابع کاف ییزااسترس
بالا  دهایدر پاسخ به تهد ،خون انیاست که مقاومت در مقاب  جر ایناما تفاوت عمده  ؛زندیانگیدر بدن افراد برمرا چالش  با

 .[12] نامطلوب بر سلامت افراد داشته باشد ریتأث تواندینوع از استرس م نیخواهند داشت. ا یفشارخون را در پ شیافزا و رفته
و در حال حاضر  است شدهاثباتدر کاهش استرس و اضطراب  4رفتاری-درمان شناختی ریتأثبا توجه به نتایج مطالعات اخیر، 
به   یمتما کاهش استرس یهاروش .]31[استگشته  انجامتحقیقات زیادی در مورد آن  بوده ویکی از روندهای درمانی مفید 

CBT  اندشدهرفتهیپذرفتاری -ی درمانی شناختیهاروش دررویکردهای مبتنی بر ذهن آگاهی،  .ددارندیتأک یرفتار اصلاحاتبر 
به نام  یجد یباز کی توسعهو  یپژوهش حاضر به طراح .[14,15] شوندو جهت کاهش استرس و فشار روانی استفاده می

در ادامه  .و اضطراب پرداخته است رساستو مؤثر در کاهش  رفتاری-درمان شناختیمبتنی بر  یهاکیبا استفاده از تکنفرآسا 
 است.صورت کام  بیان گشتهزی بهو روند باطراحی، تولید جزئیات 

                                                 
1 ANS 
2 sympathetic 
3 parasympathetic 
4 Cognitive Behavioural Therapy (CBT) 
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 رفتاری-تکنیک درمانی شناختی -2

شناسایی و درمان شناختی رفتاری، هدف  است.ت اضطرابی، درمان شناختی رفتاری اختلالا متدهای بهبود نیترجیرایکی از 
ی هاکیتکندرمان شناختی رفتاری از . است سازمشک و تغییر رفتارهای کننده به چالش کشیدن افکار و باورهای مضطرب 

ی آرامش و مدیریت استرس اغلب هاروش .کندیمی شناختی استفاده هاکیتکنآرامش و همچنین  ،رفتار مانند مواجههمبنی بر 
 .[16]کندیمدرمان شناختی رفتاری تبدی   که آن را به عنصر مهمی از شودیمبرای کنار آمدن با افکار و احساسات منفی استفاده 

 :از اندعبارت اندشدهاثباتی که در کاهش علائم استرس و اضطراب سازآرامی هاکیتکن نیترمرتبطبرخی از 

 ،. استنشاق و دمشودیمبهبود وضعیت ذهنی و جسمی قلمداد  هایروش نیتریادیبنتمرینات تنفسی از : 1تنفسیتمرین -1
سیستم عصبی را  توانیمبخشی دارد. با تمرکز بر تنفس و حرکت دیافراگم آرامبازدم اثر  کهیدرحال. دکنیمهشیار بدن ما را 
فشار و اضطراب  تحت کهیهنگام .میندار یآگاه از نحوه تنفس خود غالباًما  و ضربان قلب را کاهش داد. هداد قرار ریتأثتحت 
 این جمله «دیبکش قیعم نفس» .[17] شودیاسترس م شیکه باعث افزا شودانجام میتند و  یصورت سطحتنفس به م،یهست
 قیکه تنفس آرام و عم میدانیم یطور شهودما به نیبنابرا؛ شودیمگفته است که احتمالاً به شخص مضطرب  یموارد نیاز اول
 است. دیما مف ی( برای)بطن

به  دهیدمیتعلمربی یا فرد  کیآنبدنی است که در  -: تصویرسازی ذهنی شکلی از مداخله ذهنی2تصویرسازی ذهنی - 2
ی حسی را بازنمایی هامحرکتا تصاویری ذهنی خلق کند. این تصاویر ادراکات سمعی، بصری، بویایی و  کندیمکمک  جودرمان

ی ذهنی در غیاب محرک رسازیتصو گریدعبارتبهکند. کرده و پاسخ عصبی مربوط به هر یک از این ادراکات را در وی فعال می
اثرات تن آرامی  یسازفعالذهنی با  یرسازیتصو. زدیانگیبرم، واکنش ادراکی مربوط به آن محرک را با تصور صرفاًواقعی و 

 .[18] شودیممنجر به کاهش استرس و اضطراب 
حرارت پوست و  قلب وی فیزیولوژیکی مث  ضربان هاگنالیس بازنمایی و ارائه: بیوفیدبک عبارت است از 3بازخورد زیستی -3
 درمان دربه عبارتی بازخورد زیستی  فیزیولوژیکی به بیمار. تیفعالچگونگی اصلاح  آموزشروانی یا رفتاری و  راتییتغ

  .[18]ژیکی برای بهبود سلامتی و عملکرد است ر فعالیت فیزیولویفرایند برای یادگیری نحوه تغیروش و یک رفتاری، _شناختی
است که بر بیان احساسات و درک افکار  یدرمانروان درروندنوشتن: نوشتن احساسات یکی از متدهای قدیمی و رایج -4

 .[19] گرددیم جودرماناز این طریق منجر به کاهش استرس و اضطراب  و ناخودآگاه تکیه دارد
. اصلاح گذاردیم ریتأثوی  یهایریگمیتصم درونی هر شخص با خودش بر رفتار، احساس و یوگوهاگفتخود گویی مثبت: -5

 .[20] کاهش اضطراب و استرس داشته باشد درروندمثبتی  ریتأث تواندیممثبت،  یوگوهاگفتآن به   یو تبد وگوهاگفتاین 
نیست، معطوف کردن ذهن به موضوعی  زمانهم صورتبهمسئله  چندذهن انسان قادر به تفکر به  ازآنجاکه: 4توجه برگردانی -6

ی دیجیتال که انقلابی در سلامتی هایآورفنبا استفاده از  .[21] منحرف کند زااسترسشرایط را از فرد توجه  تواندیممجزا، 
ی به فناوری روی اندهیفزا طوربه، مردم برای کنترل استرس، اضطراب، انزوای اجتماعی و احساسات منفی کنندیم و رفاه ایجاد

در عصر حاضر  کهی دیجیتال است هایفناوربه سمت  آوردننیز در حال روی  یشناختروانی متداول هاروش .آورندیم
و کاربردهای  هایفناوری و رفتاری این شناختروانبرای درک بهتر تأثیر  ی افراد را پشتیبانی کند.ازهاین دتوانیمصورت بالقوه به

 .[22] ی جدیدی بین روانشناسان، دانشمندان علوم اجتماعی، طراحان و مهندسان نیاز استهامشارکتجدید آن، به 
 

                                                 
1 Focused breathing 
2 Guided imagery (GI) 
3 Biofeedback 
4 Distraction 
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 یا سلامت دیجیتال سلامت الکترونیک -3

، مفهومی به نام اجتماع، معیشت و مراقبت سلامت، سلامتهای با حوزه ژنتیکو  دیجیتالهای آیند پیشرفت در حوزهاز هم 
گیرد تا مشکلاتی را که بیماران با کمک می ICT فناوری اطلاعات و ارتباطاتاز  مفهوماین  د.آیپدید می سلامت دیجیتال

 ر دهیم،ی اینکه خود شرایط را تغییجابه جهیدرنت ؛هستند کنترلرقاب یغ زااسترسعوام   غالباً . ندآن درگیر هستند مرتفع ک
با مشارکت  تواندیم ی بیمار بدین طریقتوانمندسازاست.  زااسترسترجیح با وفق دادن یا تعدی  درک و واکنش فرد از وضعیت 

مدیریت سلامت وی، افسردگی یا اضطراب بیمار را برطرف کند. از سلامت دیجیتال یا سلامت الکترونیک  دررونددادن شخص 
همیشه  هابرنامه، این حالنیباا. شودیمو در دسترس استفاده  صرفهبهمقرونروشی  عنوانبهبیماران  یتوانمندسازهمراه برای 

 برای توانمندسازی بیمار با سلامت الکترونیکیبرخی از الزامات لازم  [23].شوندینممطابق با الزامات توانمندسازی بیمار طراحی 
 :[24]باشدیمشام  موارد زیر  اندکردهاشارهبه آن  آلپای و همکارانکه 
به بیمار کمک کند تا وضعیت سلامتی  تواندیمی پزشکی هادادهدسترسی به درک و بینش در رابطه با شرایط سلامتی خود: -1

ی هانهیگز: اگر بیمار از شرایط خود و 1ی آگاهانههامیتصماتخاذ  -2 خود را بهتر درک کرده و با دقت بیشتری مدیریت کند.
تواند در مورد نحوه بیمار می درواقعدر مورد نحوه مدیریت شرایط روحی خود تصمیم بگیرد.  تواندیمقاب  انتخاب آگاه باشد، 

 هاتیفعال -3ی موجود قدرت انتخاب داشته باشد. هانهیگزآگاهانه تصمیم بگیرد و در بین  صورتبهمدیریت شرایط روحی خود 
ی هاتیفعالاهداف و  آمدن وجود به باعث تواندیم ،ی خود مراقبتی که بیمار انتخاب کرده استهانهیگزو عادات خود مراقبتی: 

 را بهبود دهد. 2زندگیکیفیت  حالنیدرع مرتبط با سلامتی شود؛روزمره 
توجهی در شده است و سهم قاب ای به یک رسانه هدفمند و قدرتمند تبدی امروزه با گسترش و توسعه فناوری، بازی رایانه

تعام  بین انسان و رایانه یا ای به دلی  تلفیق چندین رسانه باهم و ایجاد های رایانهاثرگذاری در مخاطبین خود دارد. بازی
های دیگر آموزشی، پزشکی، ی سرگرمی در جنبهای بودن، سبب شده است که علاوه بر استفاده در جنبهاصطلاح چندرسانهبه

ای بازی رایانه .[25] ای جدی به وجود آوردهای مشابه مورداستفاده قرار گیرد و مفهومی به نام بازی رایانهو سایر جنبه هنری
کننده ای از یک محیط سرگرمی بازی، در پردهی مدننر سازندهای است که در آن جنبهجدی مفهوم و نوعی جدید از بازی رایانه

غایت فراتر و در جهت آموزش یا بهبود سلامت کاربران های سرگرمی، هدفی بهشود و علاوه برداشتن جنبهبه کاربر القا می
دیجیتال که برای مقاصدی غیر از سرگرمی صرف استفاده  یهایباز» عنوانبهجدی را  یهایباز درواقع -3.کنددنبال می

ی هایباز .[26]ی بهداشت روان استهامراقبتی اصلی کاربردهای بازی جدی هاحوزهیکی از  .کنندیمتعریف  «شودیم
 .[27]شودیمجدی برای درمان افسردگی، اختلال استرس پس از سانحه، اختلال کمبود توجه یا اختلالات شناختی استفاده 

یک بازخورد زیستی برای اختلالات  ؛ وی بهداشت روان استهامراقبتیک بازی جدی برای  Playmancerبازی  مثالعنوانبه
 .[28]مربوط به تکانه است

اختلال  مبتلابهیک بازی مدیریت استرس است که از روش بیوفیدبک برای کودکان  The Journey to Wild Divineبازی 
یک بازی جدی برای مدیریت استرس با  Botanical Nervesبازی  .[29]و رفتارهای تکانشی استفاده کرده است یتوجهکم

کودکان در  باری کاهش استرس و اضطراب 3نورو فیدبکاز روش  Mind lightبازی  .]30[استفاده از روش بیوفیدبک است 
اما تمرکز عمده آن روی آموزش ؛ کندیماستفاده  رفتاری -درمانی شناختی یهاکیتکناین بازی از  .ردیگیمبهره حال رشد 

بازی باید تا حدی احساس اضطراب را ایجاد کند تا بازیکن بتواند یاد بگیرد  بنابراین ؛چگونگی کنار آمدن با اضطراب است

                                                 
1 Making informed choices 
2 QOL: Quality of life 
3 Neurofeedback 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%AC%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%AC%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86%D8%AA%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86%D8%AA%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA_%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA_%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%86%D8%A7%D9%88%D8%B1%DB%8C_%D8%A7%D8%B7%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%AA_%D9%88_%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%86%D8%A7%D9%88%D8%B1%DB%8C_%D8%A7%D8%B7%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%AA_%D9%88_%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/ICT
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علائم اضطراب  کاهشبودن بازی در  کارآمدحاکی از  مطالعهآرامش خود را بازیابد. نتیجه  ،چگونه برای پیشرفت در بازی
 . این سبک بازیگنجانندیمی جدی برای ارتقای سلامت روان اغلب بازخورد زیستی )بیوفیدبک( را در بازی هایباز [31]بود

ورودی دریافت  عنوانبههای فیزیولوژیکی را شود، یک نوع بازی جدی است که سیگنالشناخته می UBSG تحت عنوان
روش  نیترمتداولحاضر،  در حال .[32]دهدجریان بازی ارائه میبازخورد مربوطه را در  کرده و  یوتحلهیتجزرا  هاآن، کندیم

سطح استرس  یریگاندازهاست. در پژوهش حاضر نیز جهت ضربان قلب  استفاده از سنسورسطح استرس،  یریگاندازهبرای 
 است. شدهاستفادهمخاطب از سنسور ضربان قلب 

به  یدسترس بهبود، گسترش و باشدیمسلامت روان در جامعه  یاضطراب و استرس از معضلات اساس کهنیابا توجه به      
سلامت  یهایتکنولوژ حالنیدرعافراد داشته باشد.  یزندگ تیفیک شیدر افزا ییبسزا ینقش تواندیآن م کنترل یهاروش
اقشار  یدسترسافزایش و  هانهیهزدر  ییجوصرفه باتواند یم ،درمان اضطراب یهاروشاز  نوین رویکردی عنوانبهروان، 

 یپژوهش حاضر به طراح رونیازا بهبود سلامت روان جامعه را هموار سازد. ریمس ،یبهداشت روان یهاکمکمختلف جامعه به 
 رفتاری -درمان شناختیو اضطراب مانند  رسدر کاهش است مؤثرو  شدهثابت یهاکیتکنبا استفاده از  یجد یباز کی توسعهو 

عم  مخاطب در انتخاب آن  های درمانی و آزادیمحدودیت عمده مطالعات پیشین، فقدان تنوع در ارائه گزینه. پرداخته است
 بوده است. مطالعه حاضر سعی داشته است این محدودیت را در طرح پیشنهادی خود برطرف کند.

 

 کاهش استرس و اضطراب باهدفرفتاری -درمان شناختی یهاکیتکنبازی جدی مبتنی بر  :فرآسا -4

کاهش استرس و اضطراب افراد طراحی  باهدفرفتاری  -درمان شناختی یهاروشدر پژوهش حاضر یک بازی جدی مبتنی بر 
کاهش سطح  مننوربه. دهدیمدر آن را نمایش  شدهاستفاده یهاماژولمشخصات کلی بازی و  1و توسعه داده شد. جدول 
طراحی و ارائه شد. با در ننر گرفتن این  یدوبعدرفتاری در قالب یک بازی جدی -شناختی مؤثراسترس کاربر، پنج تکنیک 

مدیریت استرس کمک کند، در بازی  درروند جودرمانبه  تواندیمخود مراقبتی،  یهانهیگزنکته که داشتن قدرت انتخاب بین 
 است. شدهداده، آزادی عم  شدهارائهدرمانی  یهانهیگزحاضر نیز به کاربر در انتخاب 

 یافراگمید تنفس شد. قرارگرفته موردبحثتمرین تنفسی: این بخش شام  تمرینات تنفسی دیافراگمی است که در پیشینه -1
 کیسمپات یعصب ستمیو فعال گشتن س زااسترسمواجهه با عام   ییجهدرنتخودمختار شخص که  یعصب ستمیعدم تعادل در س

 ستمیس تیفعال ،گیردیمرا به کار  کیپاراسمپات یعصب ستمیس یافراگمیکه تنفس د ی. زماندهدیرا هدف قرار م گرددیم جادیا
از این بخش آموزش استنشاق و بازدم در  هدف .[30,33] کندیم جادیاز آرامش را در فرد ا یحس، مهارشده کیسمپات یعصب

مختلفی  یهاطرحدر مورد روش تنفسی مناسب، از مشاوره یک متخصص استفاده شد.  گیرییمتصمزمان صحیح است. جهت 
 یهاهاله، با الهام از تشعشع واریرهدا یهاطرحبرای آموزش تنفس از طریق تجسم بصری وجود دارد. در پژوهش حاضر از 

 استفاده شد.آموزش چرخه تنفسی مطلوب تابش خورشید، برای مجسم سازی و 

 زمانهممسئله به شک   چندبه توانایی تفکر  واحددرآنتوجه برگردانی مبتنی بر این واقعیت است که ذهن : 1دانیتوجه برگر-2
یکی از  هایبازاستفاده از  .[21]ماندینم، فضایی برای نگرانی باقی شودعطوف به چیز دیگری مذهن  بنابراین اگر؛ را ندارد
عام  حفظ  عنوانبه توانندیمها . از طرفی بازیمنحرف کند زااسترسشرایط را از فرد توجه  تواندیمکه است  هایییکتکن

بنابراین در پژوهش حاضر از یک کژوال گیم جهت معطوف سازی حواس ؛ [34]در جریان درمان استفاده شود اثربخشانگیزه و 
 .شودیماستفاده  زااسترسکاربر از موقعیت 

                                                 
1 Distraction 
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از تکنیک تن آرامی است. برای اعمال این تکنیک از  یریگبهرهپرکاربرد در کاهش اضطراب  یهاروشیکی از  :1تن آرامی-3
 .[35]گرددیمذهنی استفاده  یرسازیتصوعضلانی و  روندهیشپ یسازآرام ازجمله یمتفاوت یهاروش

 هاییریگجهت. اغلب گرددیممحسوب  یدرمانرواناز روند  یاحساسات همواره بخش مهم انیب :2احساسی یزیربرون-4
از  یکی. نمایندیمخود  آوراضطراب اتیتجرب رشیدرک و پذ ،ییبه شناسا قیرا تشو جودرمان ،یدرمانروان یینهدرزم یننر
از  بردارییادداشت روند یک عنوانبه یاگستردهبه شک   وگوفد پرها است. متآننوشتن  ق،یاحساسات عم انیب یهاراه

 .[18]شودیماستفاده  جودرماندر  یاحساس هاییآشفتگو درمان  ناخودآگاهکردن افکار خودآگاه و کیاحساسات جهت به هم نزد

 گرددیماستدلال  نیچن چراکهبوده است؛  یرفتار-یدر اصلاحات شناخت یاز مباحث اساس یکیهمواره  ییخود گو: ییخود گو-5
 یبخش از باز نیدر ا ،یاستدلال شناخت نیبا توجه به ا .[20]گذاردیم ریتأثبر رفتار او  ،دیگویمکه آنچه هر شخص به خود 

پردازش گفتار  تیگذاشته شود. قابل ریتأث ویسطح اضطراب  شمثبت، بر کاه ییخود گومخاطب به  قیتلاش شد تا با تشو
 یهامدلتوسط  هاداده  یو تحل ستمیمفهوم پردازش گفتار، درک صدا توسط س این تکنیک استفاده شد. یسازادهیپجهت 
استفاده شد. دو کلمه با بار روانی  3آن از یک ماژول تشخیص گفتار یسازادهیپبرای  ؛ ومختلف است یهافرمان یو اجرا یآمار

گشته کلید پردازش گفتار برای سیستم تعریف  عنوانبهو  شدهانتخاببا مشورت متخصص  من آرومم و آرامش مثبت شام 
 .دهدیمبازی را نمایش  مشخصات اصلی 1جدول  .است

 

 فرآسا
 سبک عناصر نوع

 یبعددو. 

رابط  هاچالش ماژول دوربین صدا هدف

 کاربری

 بازی جدی. 
 اتمام مراح . 

 رشد گیاه

 . موسیقی زمینه
موسیقی بخش  .

 مدیتیشن
 مدیتیشن یراهنما .

 

 ساده. 

 

 

.Pulse Sensor 

 

.Speech 

Recognition 

. انجام متدهای 
کاهش استرس 

درمان 
 -شناختی
 رفتاری

 هاکیکل. 

 منوها. 

 دیکلصفحه .

 ساخت افزارنرم پلتفرم

PC Unity یسازیموتور باز   

 Growing Calmnessمشخصات اصلی بازی  -1جدول 
 

است. در ابتدای بازی یک بذر  آرامشنمادی از  عنوانبهپرورش یک گیاه  ،تم اصلی بازی:  بازی سناریوی -4-1
. کاشت بذر نقشی نمادین در کندیمخود را آغاز  یسازآرامبا کاشت بذر پروسه  کاربر (.1)شک   شودیمبه کاربر داده 

ذاتی دارای نوعی حس قرابت به گیاهان  طوربه هاانسان. کندیمسازی آغاز پروسه کاهش اضطراب ایفا مجسم
بنابراین بازنمایی پروسه ؛ بر انسان همراه است یشناختروان راتیتأثمشاهده و تعام  با گیاهان با  حالنیدرع. باشندیم

این بازی قرار گرفت.  مورداستفادهتعام  و مشاهده گیاهان  یشناختروان راتیتأثرشد گیاه برای بهره بردن مخاطب از 

                                                 
1 Meditation 
2 Emotional expression 
3 Speech Recognition in Unity 
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(. 2شک  شود )یمدر کاهش اضطراب تکمی   مؤثررفتاری  -مرحله و با انجام تمرینات شناختی 5شد این گیاه در ر
. کندیمرا بازنمایی  یافشانگردهدر رشد گیاه مانند تابش آفتاب، بارش باران و  مؤثرنمادین، عوام   صورتبهاین مراح  

تا در صورت  ردیگیمقرار  یموردبررسسیگنال ضربان قلب  لهیوسبه جودرماندر تمام طول مدت بازی، سطح استرس 
به بیمار کمک کند تا  تواندیم حیاتیی هادادهدسترسی به ، به وی تمرین درمانی پیشنهاد داده شود. بونامتنابروز امواج 

 وضعیت سلامتی خود را بهتر درک کرده و با دقت بیشتری مدیریت کند.
 

  
 گیاه: مراحل رشد 1شکل 

 

       
 الگوریتم و روند بازی -2شکل 

 

 :(3)شک   پیشبرد بازی و کاهش استرس مخاطب شام  موارد زیر هستند باهدف شدهگرفتهدر ننر  یهانیتمر
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تابش خورشید  واررهیدا یهاطرحدر پژوهش حاضر از مجسم سازی چرخه تنفسی صحیح به شک  تمرین تنفسی: -1
اندازه و چرخش هاله خورشید هماهنگ  راتییتغدم و بازدم خود را با  جودرمانکه  صورتنیبداست.  شدهاستفاده

تا چرخه صحیح تنفسی به مخاطب آموزش داده  انجامدیمثانیه به طول  5 هرکدام. طول مدت دم و بازدم کندیم
 (4شک  شود )

، بخشی به نوشتن افکار و یدرمانروان دررونداحساسات  انیب یاثربخشاحساسی: با توجه به اهمیت  یزیربرون-2
. برای شودیماست. پس از اتمام نوشتن یکی از مراح  بازی پشت سر گذاشته  شدهدادهاختصاص  جودرماناحساسات 

  (:5شک  شوند )یمذخیره نشده و به شکلی نمادین محو  هانوشتهاحساسات منفی،  یادآوریجلوگیری از 
است.  شدهاستفادهصوتی  یهاجلوهتن آرامی از یک صوت راهنما به همراه  یشناختروان: برای برانگیختن واکنش یآرامتن -3

 5ذهنی و تن آرامی طراحی و تدوین گشته است. هر نوبت تمرین تن آرامی  یرسازیتصوصوت راهنما با در ننر گرفتن اصول 

 (.6)شک   شودیمنمای صوتی، آرامش جسمی و ذهنی به مخاطب القا و در آن با دنبال کردن راه انجامدیمدقیقه به طول 
یک  آرامش . با هر بار تکرار کلمهباشدیم من آرومم و آرامش خود گویی: این مرحله مبتنی بر تکرار عبارات کلیدی-4

. تعداد دفعات تکرار برای هر کلمه کنندیمابرها شروع به باریدن  من آروممو با هر بار تکرار عبارت  شودیمابر ظاهر 
مثبت خود گویی به  ریتأثمطلوب روی مخاطب داشته باشد. علاوه بر القای  ریتأثاست تا  شدهگرفتهبار در ننر  5

. مخاطب شودیممخاطب در این مرحله، بازخورد سمعی بصری به شک  ظاهر شدن ابر و بارش باران نیز به وی ارائه 
  .(7شک  کند )یمبا تکمی  این مرحله و ایجاد بارش باران، به شک  نمادین به رشد گیاه کمک 

کند، با  فکر زمانهم صورتبه به چند مسئله تواندینمتوجه برگردانی: با توجه به این واقعیت که ذهن انسان -5
منحرف نمود. از طرفی با توجه  زااسترسیط افکار شخص را از شرا توانیممعطوف کردن ذهن به یک موضوع دیگر 

در حفظ انگیزه و ایجاد علاقه برای مخاطب، از یک کژوال گیم برای کاهش استرس و اثربخشی  هایبازبه جذابیت 
است که مخاطب با کنترل یک زنبور و جذب  صورتنیبدروند این بازی کژوال ضمنی  بیشتر روند درمان استفاده گردید.

. این بازی مبتنی بر زمان بوده و در کندیمامتیاز کسب کرده و در راستای هدف کلی بازی به رشد گیاه کمک  هاگ گرده 
نیز برای  بخشآرام یهارنگبصری و  یهاجلوهو همچنین از  شدهگرفتهنبودن در ننر  زااسترسو  یبخشآرامطراحی آن اص  

 .(8شک  است ) شدهاستفادهبیشتر  ریتأث
 

 
بازی ی: منو3شکل  تمرین تنفسی :4شکل    
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 بازی: یسازادهیپ -2-4

سا  :فرآسا مکانیک بازی-4-2-1  به زبان بازی یسینوبرنامهگردید.  یسازادهیپ Unity یسازیبازدر موتور بازی فرآ

C# و در محیطVisual Studio د.انجام ش 

: در پژوهش حاضر برای تشخیص سطح استرس از پارامتر ضربان قلب استفاده سیگنال حیاتی تشخیص استرس-4-2-2

 یهارگیموتغییرات نامحسوس انبساط انجام گردید. این سنسور  sensor pulseشد. ثبت سیگنال حیاتی مذکور از طریق 
در مرحله بعد دیتای  .فرستدیمو پالس دیتا را به آردوینو برای پردازش  کندیمآشکار  را خونی برای سنجش ضربان قلب

 (.9)شک   شودیمو از طریق رابط کاربری به مخاطب نمایش داده  شدهمنتق  Unity3dبه  آردوینوضربان قلب از 
 

 
 

سیستم تشخیص سطح استرس: 9شکل   

برون ریزی احساسی: 5شکل  تمرین تن آرامی: 6شکل    

تمرین خود گویی: 7شکل  تمرین کژوال گیم: 8شکل    
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مثبت از ماژول تشخیص گفتار استفاده شد. بدین  ییخود گو: برای تشویق مخاطب به تشخیص گفتار سیستم-4-2-3

، انتخاب شد و سپس این باشندیمآرامش و من آرومم که دارای بار روانی مثبت  ترتیب که ابتدا با مشورت متخصص دو عبارت
علاوه بر بهره کلیدی عبارت کلید پردازش گفتار برای سیستم تعریف گشت. مخاطب در بازی با تکرار این دو  عنوانبهکلمات 
روند سیستم ( 10شک  ). کندیمبصری سیستم بازی نیز استفاده -مثبت، از بازخورد سمعی ییخود گوشناختی  ریتأثبردن از 

 .دهدیمشناختی را نمایش  ریثتأبصری و -پردازش گفتار و چگونگی دریافت بازخورد سمعی
 

 
 روند سیستم پردازش گفتار – 10شکل 

مشاوره  افتیهنر در کنار در یشناختروان یهایتئوراز  ،یباز نیا یبصر یفضا یدر طراح :بخش هنری بازی -4-2-4

 شدهشناختهبر کاهش استرس انسان از طرق مختلف  عتیطب ریتأثبهره گرفته شد.  یعلوم شناخت ینهیدرزممتخصص  کیاز 
 ییهاالماناثر در ننر گرفته شد.  یبصر یفضا یلمحور اص عت،یاز طب ییهاالمان ییبازنما ،یباز نیا یدر طراح رونیازااست؛ 

 قاتیتحق .[36] گذارندیم شیآرامش مخاطب به نما یرا برا عتیاز طب یاگوشه گریکدیدر کنار  هاگ و  اهانیچون آب، گ

در کاهش سطح اضطراب و استرس در افراد  یسبز و آب یهارنگمثبت  ریتأثاز  یحاک ،رنگ یروانشناس ینهیدرزم یاریبس
 هایرسازیتصوو قالب در  یاصل یهارنگ عنوانبه یسبز و آب یهارنگاز  فرآسا یباز یاص ، در طراح نیاست. با توجه به ا

اشکال، بر ارتباط  یروانشناس یتئور .[37] به حداق  رسانده شد یرنگ محرک عصب عنوانبه قرمزاستفاده و کاربرد رنگ 
 زیدر ادامه، اشکال و خطوط ت یتئور نی. اکندیمدلالت  هاانسانآرامش در  بااحساسنرم  یهالبه یو دارا دارقوس یهاطرح
 یهاالمان ینکته، در طراح نی. با توجه به اداندیمو احساس تنش مرتبط  یعصب کیمانند مثلث و مربع را با تحر دارهیزاوو 
 طیمح یدر طراح واررهیدااز خطوط نرم و اشکال  ده،یبه حداق  رس دارهیزاوتلاش شد تا استفاده از خطوط و اشکال  زین یباز
 .[38] بهره گرفته شود یباز یرابط کاربر یهاالمانو 

 گیرینتیجه -5
و با توجه مشکلات برهه کنونی در جوامع،  رودیمدر سلامت روان جامعه به شمار  رگذاریتأثموارد  ازجملهاسترس و اضطراب 

در  ییجوصرفه باتواند یمبالقوه خود  یهاتیباقابلهای سلامت روان تکنولوژی علاوه بر این،رو به افزایش است.  معض این 
و  یپژوهش حاضر به طراح رونیازابهبود سلامت روان جامعه را هموار سازد.  ریمس ،اقشار مختلف یدسترسافزایش و  هانهیهز

کاهش استرس و اضطراب افراد پرداخته است. برای  باهدفرفتاری -درمان شناختی یهاروشی مبتنی بر جد یباز کی توسعه
طراحی و ارائه شد. هدف  یدوبعدرفتاری در قالب یک بازی جدی -شناختی مؤثرمحقق سازی هدف پژوهش پنج تکنیک 

 -درمانی شناختی یهاکیتکنعلاوه بر تجربه  ،این مراح  مخاطب طی اصلی بازی به اتمام رساندن مراح  رشد یک گیاه است.
انجام داده و به هدف نهایی را  یفشاناگردهدر رشد گیاه مانند تابش آفتاب، بارش باران و  مؤثرنمادین عوام   صورتبهرفتاری، 

سیگنال ضربان قلب  لهیوسبه جودرماندر تمام طول مدت بازی، سطح استرس . شودیمبازی که شکوفایی گیاه است نزدیک 
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 یرگذاریتأثتحلی  میزان متناوب، به وی تمرین درمانی پیشنهاد داده شود.  تا در صورت بروز امواج نا ردیگیمقرار  یموردبررس
و در مجال این  باشدهای فیزیولوژیکی نیازمند زمان میو تحلی  داده شناختی در کنترل استرس-های درمانی رفتاریتکنیک

، از اساتید فعال در این حوزه در دانشکده شدهیطراحسیستم  یرگذاریتأثبرای بررسی میزان  بنابراین؛ گنجدکنفرانس نمی
را در  شد ننراتشانخواسته 1399های جدی و متخصصین مربوطه در هکاتون بازیای، دانشگاه هنر اسلامی تبریز چندرسانه

جامعه که  میبر آندر ادامه  .افراد بودکنترل استرس  در شدهیطراحنمایند. ننرات حاکی از سودمندی سیستم  انیمورد باین 
قرار دهیم. سپس با  هاآنهستند انتخاب کنیم و بازی را در اختیار  زااسترسهای از افرادی که در مواجهه با موقعیت یانمونه

 را برآورد نماییم. شدهارائهسیستم  یاثرگذارسنجش سطح استرس افراد قب  و بعد از تجربه بازی، میزان 

انتخاب ، در 1399های جدی سال جوانان به عنوان حامی هکاتون جشنواره بازیبدینوسیله از وزارت ورزش و :  قدردانی-6
 کمال تشکر و قدردانی را داریم.، رتبه دوم این رویدادبه عنوان  فرآسابازی 
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