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Abstract:  

Objective: The objective of this study is to examine the factors influencing the use of online counseling and its impact on reducing social 

anxiety. 

Methods and Materials: This qualitative research utilized semi-structured interviews as the data collection tool. The participants included 

16 individuals suffering from social anxiety who had used online counseling services. Purposeful sampling was conducted with residents of 

Tehran. After the interviews, the data were analyzed using NVivo software and thematic content analysis. The analysis process continued 

until theoretical saturation was reached. 

Findings: The results revealed that online counseling led to a significant reduction in social anxiety among the participants. Key factors such 

as ease of access, privacy preservation, and a safer online environment were identified as important in reducing social anxiety. Participants 

also reported an increase in self-confidence and improved social skills. However, some participants noted technical issues and difficulties in 

non-verbal communication as limitations affecting the effectiveness of online counseling. 

Conclusion: This study demonstrated that online counseling can be an effective tool for reducing social anxiety, especially for individuals 

who lack access to in-person therapy. However, there is a need to improve technical infrastructure and facilitate more effective interactions 

on these platforms to enhance their effectiveness. 
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 چکیده

 .است یآن بر کاهش اضطراب اجتماع  ریو تأث نی مؤثر در استفاده از مشاوره آنلا یهاشاخص یمطالعه بررس نی هدف ا هدف:

کنندگان شامل ها استفاده شده است. شرکت داده  یآورعنوان ابزار جمع به افتهی ساختارمه ین یهااست و از مصاحبه  یفیاز نوع ک  قیتحق نی ا :و مواد هاروش

انجام شد.    هرانت  نیساکن  انیصورت هدفمند و از مبه  یریگاستفاده کرده بودند. نمونه   نی بودند که از مشاوره آنلا  ینفر از افراد مبتلا به اضطراب اجتماع  16

 دن یتا رس  لیتحل  ندی قرار گرفت. فرا  لیو تحل  هی مورد تجز  یموضوع  یمحتوا  لیتحل  کیو تکن NVivo افزارها با استفاده از نرم ها، دادهپس از انجام مصاحبه 

 .افتی ادامه  یبه اشباع نظر

 ، یدسترس  یهمچون راحت  یکنندگان شده است. عوامل مهمدر شرکت   یتوجه اضطراب اجتماعموجب کاهش قابل   نی نشان داد که مشاوره آنلا  جی نتا   :هاافته ی

اشاره کردند که    نیکنندگان همچنکمک کردند. شرکت   یبودند که به کاهش اضطراب اجتماع  یاز جمله عوامل  نی تر آنلاامن   یو فضا  ی خصوص  م ی حفظ حر

 ی و ناتوان  یکنندگان مشکلات فناز شرکت   یحال، برخ  نی ها شده است. با اآن   یاجتماع  یهااعتماد به نفس و بهبود مهارت   شی باعث افزا  نی آنلا  رهمشاو

 .ذکر کردند نی مشاوره آنلا یاثربخش یبرا ییهات ی عنوان محدودرا به  یرکلامیارتباط غ  یدر برقرار

برا  کی عنوان  به   تواندی م  نی مطالعه نشان داد که مشاوره آنلا  نی ا  :یریگجه ینت افراد  ژهی وبه   یکاهش اضطراب اجتماع  ی ابزار مؤثر  به    یکه دسترس  یدر 

  یاثربخش  شی اافز   یها براپلتفرم  نی تعاملات مؤثرتر در ا  جادی و ا  یفن  یهارساختیبه توسعه و بهبود ز  ازیحال، ن  نی ندارند، عمل کند. با ا  یحضور  یهادرمان

 ها وجود دارد. آن 

 . ن ی کاهش اضطراب، درمان آنلا ،ی موضوع  یمحتوا لیتحل ن،ی مشاوره آنلا ،یاضطراب اجتماع کلیدواژگان:
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 مقدمه 

اختلال معمولاً    نی. افراد مبتلا به اشودی م  فی تعر   یاجتماع  یهات ی اضطراب در موقع  یاصل  یهای ژگ یبا و  یشناخت اختلال روان  کیبه عنوان    یاضطراب اجتماع

  ت ی در جمع  یاضطراب اجتماع  وعیمختلف، ش  قاتی. طبق تحقترسندی م  گرانید  یهادارند و از قضاوت   یدیشد   ی احساس ترس و نگران  یاجتماع   یهات ی در موقع

 یاو حرفه  یدر روابط فرد  یمنجر به مشکلات جد  تواندی موارد م  یاختلال در برخ  نی (. اKessler, 2005زده شده است )  نی درصد تخم   13تا    7  نی ب  یعموم 

 (. Hofmann, Asnaani, Vonk, Sawyer, & Fang, 2012قرار دهد ) ریها را تحت تأثآن   یزندگ  تی ف یافراد شود و ک 

 ای  یی دئویتماس و  ن،ی چت آنلا  ل،یمیمانند ا  تالیج ید  یهاو پلتفرم  نترنتیا  قیکه در آن مشاور و مراجع از طر  شودی گفته م   یدرمان  ندی به فرآ  نیآنلا   مشاوره

  توانند ی نم   یمحدود به خدمات درمان   ی دسترس  ای  یترس از قضاوت اجتماع   لیکه به دل   ی افراد  یبرا  ژهینوع مشاوره به و   نی . اکنندی ارتباط برقرار م   گر یکدیبا    ی صوت

است که   یی فراهم آوردن فضا ن،ی مشاوره آنلا یاصل  یایاز مزا یکی (. Richards & Viganò, 2013حل مناسب است )راه  کی مراجعه کنند،   یبه صورت حضور 

ارتباط برقرار   یطور خصوص باشند و با مشاوران خود به  اشتهد  یشتری ب  ی احساس راحت  ،یمرکز درمان   ک یدر    ی ک یزیبه حضور ف  از یبدون ن  توانند ی م  نی در آن مراجع 

دارند،    یبه تعامل حضور   از یکه ن  ی درمان  یهاطی ها معمولاً از حضور در مح آن   را یمهم است ز   ار یبس   یافراد مبتلا به اضطراب اجتماع  یبرا  ژهیوموضوع به   نی کنند. ا

 (.Zhao et al., 2016)  کنندی اجتناب م 

colleagues  (2014  )و    Anderssonکه توسط    یقات یکمک کند. در تحق   یبه کاهش اضطراب اجتماع  تواندی م   ن یاساس مطالعات مختلف، مشاوره آنلا  بر

  ن، یاند. همچن اختلال را کاهش داده   نیعلائم ا   ی ریطور چشمگاند و بهمؤثر بوده   یافراد مبتلا به اضطراب اجتماع  یبرا  نی آنلا  یهاانجام شد، نشان داده شد که درمان 

و   یرحضور یغ   ی طی ها در محآن   را یافراد شود، ز   ی اجتماع  یهااعتماد به نفس و مهارت   ش یباعث افزا   تواندی م  نی اند که مشاوره آنلااز مطالعات نشان داده   یبرخ

 (. Carlbring et al., 2005احساسات خود بپردازند ) ان یبه ب توانندی تر مامن 

( انجام 2009. )Cuijpers et alتوسط  نهیزم  نی مهم در ا   قاتیاز تحق  یک یاند.  پرداخته یبر اضطراب اجتماع  ن یمشاوره آنلا  ریتأث ی به بررس یمختلف   قاتیتحق

با    نیداد که مشاوره آنلا  نشانمطالعه    نی را کاهش دهند. ا  یعلائم اضطراب اجتماع  یطور مؤثربه   توانندی م   نی آنلا  یرفتار -یشناخت  یهاشد که نشان داد درمان 

 کمک کند.  یبه کاهش اضطراب اجتماع  تواندی م  ،یو متن ییدئو ی در قالب جلسات و ژهیوبر شواهد، به یمبتن یدرمان  یهااستفاده از روش 

قادر به حضور در جلسات    یزمان  ای  ییایمشکلات جغراف  لیکه به دل  یافراد  یآن برا  یایو مزا   نی آنلا  یهابه مشاوره   یدسترس  تی بر اهم  گر،ید  یهاپژوهش   در 

به خدمات    یدسترس   تواندی م  نی مشاوره آنلا  کنند،ی م   ی مناطق دورافتاده زندگ  ایکه در جوامع کوچک    ی کسان  یبرا  ژهیوشده است. به  دی تأک   ستند،ی ن   یحضور   ی درمان

افراد مبتلا به    یبرخ   یممکن است برا  ن ی اند که استفاده از مشاوره آنلانشان داده  زین ی مطالعات گر،ید ی(. از سوProudfoot et al., 2011کند )  ل یرا تسه  ی درمان

 (. Hedman et al., 2013تعامل چهره به چهره ) نبود  لیعدم ارتباط موثر به دل  ای یکند، مانند مشکلات فن  جادی ا ییهاچالش  یاضطراب اجتماع 

  ی ها نه تنها علائم اضطراب اجتماع درمان  نی اشاره شده است. ا  یبر کاهش اضطراب اجتماع  نی مشاوره آنلا  ی شناختمثبت روان  راتیمطالعات متعدد، به تأث در 

به  ر،یاخ یهاباشند. در پژوهش  شتهخود دا یارتباط یهایی و توانا یاجتماع  یهادر مهارت یاملاحظه تا بهبود قابل کنندی بلکه به افراد کمک م دهند،ی را کاهش م

 (. Kroenke et al., 2009مطرح شده است )  یدرمان اضطراب اجتماع یروش مؤثر برا  کی عنوان به  ،یدرمانبر شناخت  یمبتن   نی آنلا یهادرمان  ژهیو
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 یتماس حضور   یاز برقرار   یاز افراد مبتلا به اضطراب اجتماع   یار یبه درمان است. بس   ی و دسترس  یراحت   ن،ی مهم مشاوره آنلا   یهااز جنبه  یک یخاص،    طور به

افراد جوان که ممکن    یبرا  ژهیوبه   رام  نی ارتباط برقرار شود. ا  نی ا  نی آنلا  یهاپلتفرم  قی که از طر  دهندی م  حیو ترج  کنندی م   یشناس احساس ناراحت روان  ایبا مشاور  

 (. Andersson, 2009است ) دی مف ار یکنند، بس یخوددار  یگذشته از تعاملات اجتماع  اتیتجرب لیاست به دل 

  تواند ی است که م   یمشکلات فن   ها،ت یمحدود  نی از ا  یک یآن مطرح است.    یبرا  زین   ییهات ی ها و محدود دارد، اما چالش  یادیز   یایمزا   نی مشاوره آنلا  اگرچه

قرار   ریرا تحت تأث یتجربه درمان  توانندی م یمسائل فن  گریصدا، و د  ای ریتصو نییپا  تی فیک  نترنت،یشود. مشکلات اتصال ا  جادی ا نیدر طول جلسات مشاوره آنلا 

 & Richardsبگذارد )  ریدرمان تأث  یبر اثرگذار   تواندی م  یرکلام ینبود ارتباط چهره به چهره و عدم وجود تعاملات غ   ن،ی(. همچن Titov et al., 2010دهند )

Viganò, 2013 مراجعه کنند.  یحضور  یهادهند که به درمان  حیج نکنند و تر یها احساس راحت نوع درمان   نیاز افراد ممکن است در ا  یعلاوه، برخ(. به 

 یبر رو  ژهیوبه  ق یتحق  نی است. ا  یآن بر کاهش اضطراب اجتماع   ریو تأث  ن یآنلا   یهامؤثر در استفاده از مشاوره  یهاشاخص   یمطالعه بررس  ن یا   یاصل   هدف 

کمک کند، تمرکز دارد. با توجه به   یافراد مبتلا به اضطراب اجتماع   یروان  تی به بهبود وضع  تواندی آن که م  یهای ژگیو و  نی مشاوره آنلا   یشناخت روان  راتیتأث

کمک    تواند ی مطالعه م  نی ا  ،یشناختدر مقابله با اختلالات روان   نی نو  یدرمان  یهابه روش   از ین نیو همچن   ریاخ  یهادر سال نیآنلا  یهااستفاده از مشاوره   شیافزا

 آن داشته باشد.  یهاو چالش  ایو مزا یروش درمان  نی به درک بهتر از ا یانیشا

 شااس  پژوهشروش

 ی هاشاخص   یمطالعه، هدف بررس  نیها پرداخته است. در اداده   یآور به جمع  افته یساختار مهین  یهااست که با استفاده از مصاحبه   یفی پژوهش از نوع ک   نیا

 بوده است.  ی آن بر کاهش اضطراب اجتماع  ریو تأث  نیآنلا  یهامؤثر در استفاده از مشاوره

اند، به عنوان استفاده کرده   ی کاهش اضطراب اجتماع  یبرا  نی که از مشاوره آنلا  ینفر از افراد  16هدفمند استفاده شد و    یریگاز روش نمونه   ق،یتحق   ن یا  در 

شرکت   یلازم برا طیشرا  نندگان ک شرکت   یسال قرار داشتند. تمام  45تا    18  ی افراد از شهر تهران انتخاب شده و در دامنه سن  نی کنندگان انتخاب شدند. امشارکت 

 ها پاسخ دادند. در مطالعه را داشتند و داوطلبانه به مصاحبه 

خود را درباره استفاده   یهادگاه یو د اتیکنندگان خواسته شد تا تجرباستفاده شد که در آن از شرکت افتهیساختار مه ین یهاها، از مصاحبهداده یآور جمع یبرا

کنندگان انجام  کامل شرکت  تی و با رضا د یبه طول انجام قهیدق  60کنند. هر مصاحبه به طور متوسط  ان یب یآن بر کاهش اضطراب اجتماع   ریو تأث نی از مشاوره آنلا

 کنند.  یکنندگان احساس راحت تا شرکت د ی انجام گرد طرف ی آرام و ب یط یو در مح  یها به صورت حضور شد. مصاحبه 

معنا   نی انجام گرفت، به ا  یها به روش اشباع نظرداده  لیاستفاده شد. تحل  Nvivo 12افزار  با استفاده از نرم   یف یک   یمحتوا  لیها، از روش تحلداده   لیتحل  یبرا

ها به داده   لیپوشش داده شد. تحل   لطور کامابعاد مورد نظر به  یو تمام   امد یبه دست ن   ی دیو مف   دیاطلاعات جد   گریمتوقف شد که د   یها زمانداده   یآور که جمع 

 استخراج شوند.  ی اصل یو الگوها م یمفاه  تی صورت گرفت تا در نها  یانتخاب یو کدگذار  یمحور  یباز، کدگذار  یصورت کدگذار 

 هایافته
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افراد،   نیا   انیکننده انتخاب شدند. از معنوان مشارکت اند، بهاستفاده کرده   یکاهش اضطراب اجتماع   یبرا  نی که از مشاوره آنلا  ینفر از افراد  16مطالعه،    نیدر ا

کنندگان  ( از شرکت% 50نفر )   8داشتند و    رار سال ق  35تا    25در دامنه    یگروه سن   نیشتری کنندگان، بشرکت   انی( مرد بودند. در م% 37.5نفر )  6( زن و  % 62.5نفر )  10

سال قرار داشتند. از نظر    45تا    36  یدر گروه سن  گری( د %25نفر )  4سال و    24تا    18  یکنندگان در گروه سن ( از شرکت%25نفر )  4بودند.    یگروه سن   نیدر ا

  ی دانشگاه  لاتیتحص  یها داراآن   شتریاز شهر تهران بودند و ب  کنندگانمشارکت   ی( مجرد بودند. تمام %43.75نفر )  7( متأهل و  %56.25نفر )  9تأهل،    تی وضع

 بودند.  یرستان یدب  لاتیتحص یدارا  ز یکنندگان ن( از شرکت %25نفر )  4بالاتر بودند.  ای یمدرک کارشناس ی( از آنان دارا% 75نفر )  12که  یطور بودند؛ به 

 ن ی مشاوره آنلا یشناخت روان  راتی. تأث1

 یهاها کمک کرده است تا از قضاوتبه آن  نی کنندگان اظهار داشتند که مشاوره آنلابود. شرکت   یکاهش اضطراب اجتماع   نی مشاوره آنلا  یاصل   راتیاز تأث  یکی

که   کنمی احساس م  رم،یگی مشاوره م  نی آنلا   یوقت "کنندگان گفت:  از شرکت   یک یمسائل خود داشته باشند.    انیدر ب  یشتریب  ی کنند و احساس راحت   یدور   یاجتماع 

  گران یو ترس از مواجهه با د  یبه کاهش استرس اجتماع   یاحساس راحت   نی ا  " در مورد مسائل صحبت کنم.  توانمی تر مو راحت   کنهی منو قضاوت م   یکمتر کس 

 منجر شد. 

خود را بهبود    یاجتماع   یهاها کمک کرده است تا مهارت به آن   ن یکنندگان اشاره کردند که مشاوره آنلا از مشارکت   یار یاعتماد به نفس، بس   شی افزا  نهی زم  در 

ها در جمع   یکمک کرد که وقت   نمشاوره به م "کرد:    انیها بشونده از مصاحبه   یک یداشته باشند.    ی شتری احساس اعتماد به نفس ب  یاجتماع   یهات ی بخشند و در موقع

 " داشته باشم.  یشتری نداشته باشم و اعتماد به نفس ب  یاحساس ناتوان رم،یگی قرار م

که   کنمی احساس م   نی در جلسات آنلا"کرد:    انیاز افراد ب  یک یداشتند اشاره کردند.    نی آنلا  یکه در فضا  یتی کنندگان به احساس امناز شرکت  یار یبس   ن،ی همچن 

کنندگان در جلسات  شرکت   از   یار یباعث شد که بس  تی حس امن  نیا   ".کنمی م  یاحساس راحت  شهی هم  ده،ی منو تحت فشار قرار نم  گاهچ یدارم و مشاور ه  یامن  یفضا

 صحبت کنند.  شانات یتر و بازتر از تجرب مشاوره خود صادقانه

از   یک یها کمک کرده است تا از احساس انزوا خارج شوند.  به آن   نیداشتند که مشاوره آنلا  دی کنندگان تأک از شرکت  ی برخ  ،ییمورد کاهش احساس تنها  در 

 " کنم. یی کمتر احساس تنها شودی باعث م  نیو ا کنهی هست که منو درک م  یکه کس  کنمی احساس م"داد:   حیها توضشونده مصاحبه 

 یاحساس بهتر   ن،ی از افراد گفتند که پس از شرکت در جلسات مشاوره آنلا   یار یبود. بس  نیمشاوره آنلا   راتیاز تأث  گرید  یکیبهبود خلق و خو    ت،ی نها  در 

 " کمتر شده. میهای تر شدم و نگرانکه سبک  کنمی بعد از هر جلسه، حس م "کنندگان اشاره کرد: از مشارکت  ی کیبود.   افتهیها کاهش  آن   یداشتند و علائم افسردگ

 ن ی مشاوره آنلا یهای ژگ ی. و2

به   ن ی کردند که مشاوره آنلا  دینکته تأک   نی از افراد بر ا  یار یدر زمان و مکان داشت. بس  یریپذو انعطاف   ی از جمله راحت  یقابل توجه  یایمزا  نی آنلا  مشاوره

اآن  را م  نیها  را در زمان   دهدی امکان  برا  یهاکه جلسات  ن  وقتچ یه"کنندگان اشاره کرد:  از شرکت   یکی کنند.    می خود تنظ  یمناسب  به صورت    ستم ی مجبور 

 " .رمیکه راحت هستم مشاوره بگ یاز خانه و در زمان  توانمی تره. م من راحت  یبرا ی لیخ  نیبرم و ا یحضور 
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بس  یدسترس  نهیزم  در  متخصص،  مشاوران  مصاحبه   یار یبه  دسترساز  از  مشاوران  یشوندگان  اجتماع  ی هابا تخصص   یبه  اضطراب  در حوزه  و   ی مختلف 

رو    ییهاحلراه   یبه راحت  ه،یمشکل من چ   گمی بهش م   ی باتجربه است و وقت  ی لیمشاور من خ"کنندگان گفت:  از شرکت   ی کی استقبال کردند.    نی آنلا  ی روانشناس

 " هستند. یکه کاربرد دهی م  شنهادی بهم پ

موضوع اشاره کردند که  نیاز افراد به ا یار یبود. بس  یرحضور یدر ارتباط غ  یو راحت یخصوص می حفظ حر ن،ی برجسته مشاوره آنلا یهای ژگ یاز و گرید  یکی

 توانم ی تر م راحت   ن ی آنلا  یدر فضا  کنم ی احساس م"کرد:    انیکنندگان ب از شرکت   یک یمشکلات خود داشتند.   انیب  یبرا  یشتر ی ب   یاحساس راحت   نی آنلا   یدر فضا

 ".شنوهی و نم  نهیبی منو نم  ی بگم، چون کس میهااز دغدغه

 دئو یمانند و  نیآنلا  یکنندگان اظهار داشتند که استفاده از ابزارهابود. شرکت   نی مشاوره آنلا  یهای ژگ یاز و  گرید   یکیدر درمان    نینو  یهایاز فناور   استفاده

تر از ملاقات  راحت   یل یخ  شاور با م  نی ملاقات آنلا" از افراد گفت:    یکیبوده است.    رگذار یمشاوره تأث  ندیدر فرآ   یتخصص  یهاشن ی ک یاپل  یکنفرانس، چت و حت

 " .کندی هم به فهم بهتر کمک م  یمتن  امیپ ایکال  دئویمثل و ی است و امکانات یحضور 

 ن ی مشاوره آنلا  یها. موانع و چالش 3

  ت ی فی ک   ای  نترنتی قطع ا  رینظ   یکنندگان اشاره کردند که مشکلات از شرکت   یبود. برخ  نی در استفاده از مشاوره آنلا  یاز موانع اصل  یک ی  یک یتکنولوژ   مشکلات

که نتوانم    شودی باعث م   نیو ا  شودی قطع م   نترنتیاوقات ا  یگاه "شوندگان گفت:  از مصاحبه  یک ی.  شدی مشاوره م  ندیموجب اختلال در فرا  ریصدا و تصو نییپا

 " مند شوم.از مشاوره بهره یبه خوب

 یدر فضا   یخوبخود را به  یازهایاحساسات و ن  توانندی از افراد اذعان کردند که نم  یبود. برخ   نی ارتباط آنلا  یدر برقرار   یچالش بزرگ، احساس ناتوان  نی دوم

 "باشم. وتریصفحه کامپ  کی پشت  نکهی کنم تا ا انیاحساساتم رو ب یدر ملاقات حضور   توانمی تر مراحت  یل یمن خ" از افراد گفت:  یک یکنند.  انیب  نی آنلا

است، اما در    د یمف   نی کنندگان اذعان داشتند که اگرچه مشاوره آنلااز شرکت   یشده بود. برخ از مشکلات گزارش   گری د  ی کی  یک یزیف   یتعامل اجتماع   فقدان

به چهره با مشاور    چهره   یوقت   یخوبه، ول  ن یمشاوره آنلا  کنمی من فکر م " از افراد گفت:    یک یاحساسات خود را منتقل کنند.    یبه راحت   توانندی م  یارتباط حضور 

 " احساساتم رو منتقل کنم. توانمی بهتر م کنم،ی صحبت م 

مثبت    ریهمان تأث  تواندی نم  نی کردند که مشاوره آنلا  یشوندگان ابراز نگران از مصاحبه   یها بود. برخاز چالش   گرید  ی کی  ز ین  نی بودن مشاوره آنلا  اثری از ب   ینگران

 "نباشه. دی مف یمشاوره حضور   اندازهبه  دی شا نی مشاوره آنلا  کنمی فکر م  شهی من هم"کنندگان گفت: از شرکت  یکی داشته باشد.  یرا به اندازه مشاوره حضور 

 کاربران تی . تجربه و رضا4

آنلا   ریتأث زندگ   نیمشاوره  بهروزمره شرکت  یبر  بسکنندگان  مثبت گزارش شد.  ب  یار یوضوح  افراد  آنلا  انیاز  مشاوره  از شروع    ت ی ف یک   ن،یکردند که پس 

کنه و حالا    ر ییتغ  ی طور کلبه   می باعث شد که زندگ   نی مشاوره آنلا " کنندگان گفت:  از شرکت   ی کی بهتر شده است.    شانی و تعاملات اجتماع  افتهیبهبود   شانی زندگ

 " .کنمی ارتباط برقرار م گرانیبهتر با د  یلیخ
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فرا  تیرضا آنلا   ندی از  م  زین  نیمشاوره  بس شرکت   انیدر  بس   ار یکنندگان  بود.  راض  یار یبالا  مشاوران  با  تعامل  و  مشاوره  روند  از  افراد  از   یک یبودند.    یاز 

 "مهمه.  یلیمن خ  یبرا نی . ادهی گوش م  م یهابه حرف  شهیخوبه و هم  یل یمشاور من خ" داد:   حیشوندگان توضمصاحبه 

قابل   یبه راحت   نی آنلا   یهاکنندگان اذعان داشتند که پلتفرم شده بود. شرکت مثبت گزارش   یهااز جنبه   گرید   ی کی نی مشاوره آنلا  یهااستفاده از پلتفرم   سهولت

 " در استفاده از آن نداشتم.  یمشکل  وقتچ یراحت است و من ه  یل یپلتفرم خ"از افراد گفت:    یک ینداشتند.    یارتباط، مشکل  تی ف یو ک   یاستفاده بودند و از نظر دسترس 

کنندگان گزارش دادند که به دوستان و خانواده خود مشاوره از شرکت  یار یبود. بس  نی افراد از مشاوره آنلا  تی دهنده رضانشان   زین  گرانیمثبت از د  بازخورد

 " هستم.  یراض  یل یبهره بردم و خ  زش ا  یلیچون خودم خ  کنمی م  شنهادیمشاوره رو به همه پ  نیمن ا "ها اشاره کرد:  شونده از مصاحبه  ی کیاند.  کرده   هیرا توص   نی آنلا

داشتند   ن ی ادامه جلسات مشاوره آنلا یبرا ی شتری ب زه یکنندگان گفتند که انگ مثبت بود. شرکت   جی از نتا گرید  یک ی ن ی به جلسات مشاوره آنلا ی بندیپا ت، ی نها در 

 ".کنمی م   رییکه دارم تغ  کنمی احساس م  نروند رو ادامه بدم چو  نیگرفتم که ا  می من تصم"از افراد گفت:    یک یاز موارد با تعهد به مشاوره ادامه دادند.    یار یو در بس

 گیرینتیجه بحث و 

موجب کاهش قابل   نی نشان داد که استفاده از مشاوره آنلا  جیقرار گرفت. نتا یمورد بررس ی بر کاهش اضطراب اجتماع  ن یمشاوره آنلا   راتیمطالعه، تأث ن یدر ا

به عنوان    یخصوص  میآسان و حفظ حر   یدسترس ،یاز جمله راحت  نی از مشاوره آنلا یخاص  یهای ژگ یکنندگان شده است و و در شرکت   یتوجه اضطراب اجتماع 

 . شودی م  لیتحل  نی شی مطالعات پ یو در راستا ردیگی مطالعه مورد بحث قرار م  نی ا جیبخش، نتا  نیشد. در ا  ییشناسا ندی فرآ نیمؤثر در ا   یعوامل

  افت یکردند که پس از در   دیها تأک کنندگان در مصاحبه داشت. شرکت   یمثبت  راتیتأث  یبر کاهش اضطراب اجتماع   نی مشاوره آنلا  ق،یتحق  نیا  یهاافتهیبا    مطابق

ها اذعان  از آن  یار ی. بسدعمل کنن  یطور مؤثرتربه  یاجتماع  یهات ی مشکلات خود داشتند و توانستند در موقع  انیدر ب  یشتر یب   یاحساس راحت  ن،ی مشاوره آنلا 

اند مشاوره دارد که نشان داده   ی همخوان ی قبل یهاپژوهش  جیبا نتا  جینتا   نی ابراز احساسات خود فراهم کرده است. ا یبرا یترامن  یفضا ن ی داشتند که مشاوره آنلا

( انجام شد، نشان داد  2013)  Viganòو    Richardsکه توسط    یقی دارد. به عنوان مثال، تحق  یار یبس   یایمزا  یافراد مبتلا به اضطراب اجتماع  یبرا  ژهیوبه   نی آنلا

داشته باشند و بدون ترس از قضاوت    یشتریب   ت یاحساس امن   یرحضور یغ  یامکان را بدهد که در فضا  نی ا  ن ی به مراجع  تواندی م  نی آنلا  یهاکه استفاده از پلتفرم 

 مشکلات خود را مطرح کنند.   گرانید

  ت ی بودند که موجب بهبود وضع  یاز جمله عوامل  یمانند اعتماد به نفس و کاهش اضطراب اجتماع   نیمشاوره آنلا   یشناختروان  یهای ژگیو  ق،یتحق  نیا  در 

موضوع    نیشوند و ا  واجهم  یاجتماع  یهات یها کمک کرده است تا به موقعبه آن  نی مطالعه اظهار داشتند که مشاوره آنلا  نی کنندگان در اافراد شدند. شرکت   یروان

اند  ( است که نشان داده 2005)   Kessler( و  2013. )Hedman et al  یهاپژوهش   یهاافته یمشابه    جینتا   نی ها داشته است. ابر اعتماد به نفس آن   یمثبت   ریتأث

 کند.  کو بهبود اعتماد به نفس افراد کم  یبه کاهش اضطراب اجتماع  تواندی م  نی آنلا یرفتار -یشناخت یهادرمان 

دارد.    یمطالعات همخوان  ریسا  جیبا نتا  نیآنلا   طیدر مح   یارتباط  یهاو بهبود مهارت   یتعاملات اجتماع   شیافزا  یهانهی در زم  ژهیوبه  قیتحق   نی ا  جینتا  ن،ی همچن 

  ی و کاهش اجتناب اجتماع   یاجتماع   یهابر بهبود مهارت   یمثبت   ریتأث  تواندی م   ن یکه مشاوره آنلا  دندیرس   جهینت   نی ( به ا2005. ) Carlbring et alبه عنوان مثال،  
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حضور    ی اجتماع   یهات ی در موقع  یطور مؤثرتراند به توانسته   ن،ی مشاوره آنلا  افتیگزارش دادند که پس از در   ز یکنندگان در مطالعه حاضر نداشته باشد. شرکت 

 کمتر احساس اضطراب کنند.  گرانیو در مواجهه با د  ابندی

جلسات مشاوره   یبندزمان   یریپذو انعطاف   یدر دسترس  یشد، راحت  ییشناسا  قی تحق  نی که در ا  یدیاز عوامل کل   یکی   ن،ی مشاوره آنلا  یهای ژگیمورد و  در 

  نکه یبرگزار کنند، بدون ا  خودمناسب    یهارا در زمان  یکه جلسات درمان   دهدی امکان را م  نیها ابه آن  های ژگ یو  نی کردند که ا  دیکنندگان تأک از شرکت  یار یبود. بس 

تر به مشاوره راحت  یاند دسترسدارد که نشان داده  ی( همخوان 2011). Proudfoot et al قاتیبا تحق  افتهی  نی باشند. ا یدر مراکز درمان  یک یزیمجبور به حضور ف

 . باشد  دیمف  ار یبس  کنند،ی م  یکه در مناطق دورافتاده زندگ  یافراد یبرا ژهیوبه  تواندی م  نی آنلا

کند.    جادی ا  یاز افراد مشکلات  یبرخ  یو چهره به چهره ممکن است برا  یرکلام ینبود تعاملات غ   لیبه دل   نی نشان داد که مشاوره آنلا  قیتحق   نی حال، ا  نی ع  در 

است.    دهیدرمان انجام   یاثربخش  اهشبه ک   نیارتباط مؤثر با مشاوران خود نبوده و ا  یقادر به برقرار  نی کنندگان اشاره کردند که در ارتباطات آنلااز مشارکت   یبرخ

بگذارد. به    یمنف  ریتأث  نی آنلا   یهادرمان   ی بر اثربخش  تواندی م   یاند نبود تعامل حضور کرده ( اشاره دارد که مطرح  2016. )Zhao et alمطالعه    جی به نتا  افتهی  نیا

  ت ی داشته باشد، اهم  ی درمان  د یجد   یهاوه یو توسعه ش  شتر یب  یهات ی حمابه    از یافراد ن   ی برخ  یممکن است برا  ن یموضوع که مشاوره آنلا   ن ی درک ا  ل، یدل  نی هم

 دارد. 

نفر در  16کنندگان محدود بود و فقط در نظر گرفته شوند. اولاً، تعداد شرکت  دی دارد که با زین  ییهات ی ارائه داد، محدود  یمهم   جینتا نکهی مطالعه با وجود ا  نیا

  ی شتریتعداد ب  دیبا ندهی آ قات یتحق  د،ی دست آبه یبهتر جینتا نکهی ا یتر نکند. برابزرگ تی به جمع  میتعمآن را قابل  جیشرکت کردند که ممکن است نتا قیتحق نیا

  یی ایو جغراف  ی فرهنگ  یهاتفاوت   نی کنندگان از تهران بودند، بنابراتمام شرکت   ن،ی باشد. علاوه بر ا   رتریپذم ی اعتمادتر و تعمقابل  جیتا نتا   رندیاز افراد را در بر گ

 داشته باشند.   قیتحق جیبر نتا  یمختلف راتیممکن است تأث

است    یکم  یهابا طرح   یقاتیبه تحق   از ین  یبر کاهش اضطراب اجتماع   نی مشاوره آنلا  مدتی طولان   راتیتأث  یشد و برا  یطراح   یف یصورت ک مطالعه به  نیا  دوم،

ها درمان  نی ا یتری زمان طولان ت که به مد  یمطالعات نه،ی زم نی ارائه دهند. در ا ی بلندمدت در علائم اضطراب اجتماع راتییدر مورد تغ  ی قتری دق یهاکه بتوانند داده 

 ها کمک کنند. آن  راتیبه درک بهتر از تأث توانندی را دنبال کنند، م 

بپردازند. از جمله،   یبر اضطراب اجتماع   ن ی مشاوره آنلا  راتیتأث  یبه بررس  یترطور جامع به   دیبا  ندهیآ   قاتی مطالعه حاضر، تحق  یهات ی توجه به محدود  با

  ی شناخت روان  یهاشاخص   گریدو    یدر علائم اضطراب اجتماع   راتییدر مورد تغ   یترقیدق  یهااستفاده کنند تا بتوانند داده   یکم  یهااز طرح   توانند ی م  قاتیتحق

  ی مبتن   یهادرمان   ایو تعهد و    رش یبر پذ  یمبتن   یهادرمان  ن،ی آنلا   یرفتار -یشناخت  یهامانند درمان   ی مختلف درمان   یهادر نظر گرفتن جنبه  ن، ی ارائه دهند. همچن

 فراهم کند.  یماع افراد مبتلا به اضطراب اجت  یها براروش  نی ا  یاز اثربخش یدرک بهتر تواندی م  یبر توجه ذهن 

 یهاطور خاص، توجه به تفاوت دست دهد. به به   یدیمف   جینتا  تواندی م  یو فرهنگ  یمختلف سن  یهابر گروه   نی مشاوره آنلا  راتیتأث  یبررس  ن،ی بر ا  علاوه

  یشده کمک کند. مطالعات  یساز ی شخص  یدرمان  یهابه توسعه برنامه   تواندی م  نی آنلا  ی هاو استفاده از درمان   یدر نحوه تجربه اضطراب اجتماع   ی ت یو جمع   یفرهنگ
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خاص افراد کمک    یازهایمتناسب با ن   یهابه توسعه برنامه  توانندی توجه داشته باشند، م  نیمشاوره آنلا  یبر اثربخش  یفرهنگ  راتیو تأث  یت یجنس   یهاکه به تفاوت

 کنند. 

  نی ا   شنهادی پ  ن یواقع شود. اول   دی در عمل مف  تواندی ارائه داد که م  ی بر کاهش اضطراب اجتماع  ن یمشاوره آنلا   ریرا در مورد تأث  یتوجهقابل  ج یمطالعه نتا  ن یا

  ستند، ین   یحضور   یهاقادر به حضور در درمان   یی ایجغراف  یهات ی محدود   ایترس از قضاوت    ل یمبتلا هستند و به دل  یکه به اضطراب اجتماع   ی افراد  یاست که برا

آسان    یرا فراهم کنند که دسترس  یو کارآمد  منیا  نیآنلا  یهاتلاش کنند تا پلتفرم   دیبا  یاو مشاوره  یمناسب باشد. مراکز درمان   نهی گز  کی   تواندی م  نیمشاوره آنلا 

 فراهم آورند. نی مراجع یو راحت را برا

شوند که  یطراح یابه گونه  ،یافراد مبتلا به اضطراب اجتماع  یبرا ژهیوبه نی آنلا ی درمان یهاکه برنامه شودی م  شنهادیمطالعه، پ  نیا  جیبا توجه به نتا ن،ی همچن 

بر هوش   یمبتن   یامن و ابزارها  یهاچت ها،  کنفرانس   دئوی مانند و نینو  یهایشود. استفاده از فناور   ت یتقو   نی مراجع  یبرا نیآنلا  طیدر مح  تی و امن   ی حس راحت

 درمان مشارکت دارند.  ندیطور کامل در فرآشود و افراد احساس کنند که به  جادی مشاور و مراجع ا ن یب یکمک کند تا ارتباط مؤثر تواندی م  یمصنوع

  شنهادیرو شوند، پارتباط مؤثر روبه یدر برقرار  یناتوان  ای یبا مشکلات فن  نی از افراد ممکن است در استفاده از مشاوره آنلا یبرخ نکهیبا توجه به ا ت،ی نها در 

ارتباط بهتر   یبرقرار  یبرا یاچندرسانه یکردهایفراهم کنند و از رو نی مراجع  یبرا نی آنلا یهااستفاده از پلتفرم  نهیلازم را در زم یهاکه مشاوران آموزش  شودی م

 کمک کنند.  نی مراجع  یو بهبود تجربه درمان  نی آنلا یهادرمان  ی اثربخش شیبه افزا توانندی اقدامات م  نی . اند ی استفاده نما

 تعارض ماافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه  در 

 مال  حمایت 

 است. این پژوهش حامی مالی نداشته 

 موازین اخلاق 

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.  

 مشارکت نویسادگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تشکر و قدردان  

 گردد. از تمامی کسانی که در طی مراحل این پژوهش به ما یاری رساندند تشکر و قدردانی می 



 

 دوم دوره اول، شماره 
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