
  
  

 !زبده روانشناس{ + تلفن و آنلاین} اضطراب و استرس مشاوره

ای های دسترسی به کمک حرفهمشاوره استرس و اضطراب آنلاین و تلفنی به یکی از بهترین روش

برای مدیریت استرس و اضطراب تبدیل شده است. این روزها با پیشرفت فناوری، دسترسی به دکتر 

 روانشناس برای درمان اضطراب و استرس از طریق تلفن یا اینترنت برای افرادی که زمان یا امکان

 .تر شده استمراجعه حضوری ندارند، بسیار ساده

توانند در محیطی آرام و راحت به درمان مشکلات روانی خود بپردازند. در مشاوره آنلاین، افراد می

دهد بدون محدودیت زمانی و مکانی، از تخصص روانشناسان خوب این نوع مشاوره به افراد امکان می

 .دمند شونبرای اضطراب و استرس بهره

 اضطراب چیست؟

کند. اضطراب یک واکنش طبیعی بدن به استرس است که به صورت نگرانی، ترس یا ناآرامی بروز می

تواند به شود و میاین حالت معمولا در پاسخ به تهدیدات واقعی یا تصورات ذهنی از آینده ایجاد می

تر د تا هوشیارتر و آمادهکنصورت موقت یا مزمن باشد. در موارد خفیف، اضطراب به فرد کمک می

تواند زندگی روزمره را مختل کرده و زا روبرو شود، اما در موارد شدیدتر، میهای استرسبا موقعیت

 .های عادی بازداردفرد را از انجام فعالیت

 :شوداضطراب به دو دسته تقسیم می

 دهدهای زندگی رخ میاضطراب طبیعی که در مواجهه با چالش. 

 ای نیاز داشته نی که ممکن است بدون دلیل مشخص بروز کرده و به کمک حرفهاضطراب بالی

 .باشد

تواند به شناسایی و مدیریت مشاوره استرس و اضطراب توسط روانشناس خوب برای اضطراب می

 .این حالت کمک کند



  
  

 

 علائم اضطراب

 :توان به این موارد اشاره کردترین علائم اضطراب، میلیاز اص

 نگرانی مداوم و غیرمنطقی 

 تپش قلب و تنگی نفس 

 قراری و ناتوانی در تمرکزبی 

 اطمینانیاحساس ترس و بی 

 خوابیخستگی مداوم و بی 



  
  

 علل اصلی اضطراب

 :های اصلی اضطراب عبارتند ازعلت

 عوامل ژنتیکی 

 عوامل محیطی 

 شناختیعوامل روان 

 تجربیات تلخ گذشته یا PTSD 

 عوامل بیولوژیکی 

 استفاده از مواد محرک مثل کافئین، نیکوتین و حتی برخی داروها 

 های قلبی، تیروئید یا حتی کمبود خوابمشکلات جسمی مانند بیماری 

 کارهای جلوگیری از اضطرابراه

های ذهنی و استفاده برای جلوگیری از اضطراب، نیازمند به ایجاد تغییرات در سبک زندگی، تمرین

توانند با کارهایی که در جدول زیر پیشنهاد شده، میسازی خواهیم داشت. این راههای آراماز روش

بته هم ترکیب شوند تا بهبود کلی در مدیریت اضطراب و افزایش کیفیت زندگی حاصل شود. ال

 .ها کمک کندتواند به شما در اجرای این تکنیکمشاوره با دکتر روانشناس برای درمان اضطراب می

 توضیحات کارراه

 تنفس عمیق و مدیتیشن
های تنفس عمیق و مدیتیشن باعث آرامش ذهن و کاهش سطح تکنیک

 شونداضطراب می

 ورزش منظم
شود که سطح می های شادی(ها )هورمونورزش باعث ترشح اندورفین

 .کندوخو کمک میاضطراب را کاهش داده و به بهبود خلق



  
  

 مدیریت زمان
های ریزی منظم و مدیریت زمان برای کاهش فشارها و استرسبرنامه

 روزمره

 .شودخواب مناسب باعث بهبود عملکرد مغز و کاهش اضطراب می خواب کافی

 تغذیه سالم

ها، سبزیجات و غذاهای غنی از مصرف مواد غذایی سالم مانند میوه

به بهبود سلامت روان و کاهش اضطراب کمک  3-و امگا B ویتامین

 .کندمی

کاهش مصرف کافئین و 

 هامحرک

زا و نیکوتین به آرامش بیشتر کمک های انرژیکاهش مصرف قهوه، نوشابه

 .کندمی

استفاده از حمایت 

 اجتماعی

تواند اضطراب را کاهش کردن با دوستان، خانواده یا مشاوران می صحبت

 دهد

های یادگیری تکنیک

 مدیریت استرس

بندی کارها، مدیریت های مدیریت استرس، مانند اولویتآموزش تکنیک

 بحران و تغییر نگرش به مشکلات

خودمراقبتی و آرامش 

 شخصی

دن به موسیقی های خودمراقبتی مثل حمام آب گرم، گوش داتمرین

 بخش و مطالعهآرامش

 پرهیز از افکار منفی
ها با افکار تلاش برای جلوگیری از تمرکز بر افکار منفی و جایگزینی آن

 مثبت



  
  

 استرس چیست؟

شود. استرس به واکنش فیزیکی، روانی و عاطفی بدن نسبت به فشارها یا تهدیدات بیرونی گفته می

شود که از نظر هایی روبرو میها، تغییرات یا موقعیتدهد که فرد با چالشاین حالت زمانی رخ می

 .هاستهایش برای مقابله با آناو فراتر از توانایی

کند که های استرس مانند کورتیزول و آدرنالین را ترشح میدر واکنش به استرس، بدن هورمون

 "پاسخ جنگ یا گریز"شوند. این فرآیند که به نام باعث افزایش انرژی، تمرکز و سرعت واکنش می

 .کندشود، فرد را برای مقابله با تهدیدها آماده میشناخته می

 



  
  

 علائم رایج استرس

 :توان به موارد زیر اشاره کردترین علائم استرس، میاز اصلی

 افزایش ضربان قلب و تپش قلب 

 تعریق بیش از حد 

 تنش عضلانی و سردرد 

 مشکلات خواب و خستگی مداوم 

 کاهش تمرکز و مشکلات حافظه 

 پذیری و ناآرامیتحریک 

 های استرسعلت

 :های رایج استرس که ممکن است فرد دچار آن شود عبارتند ازعلت

 فشارهای کاری 

 عدم تعادل کار و زندگی 

 قرض و بدهی 

 کمبود درآمد 

 مشکلات خانوادگی 

 نگرانی برای فرزندان 

 های مزمنبیماری 

 انتقال به مکان جدید 

 تغییرات شغلی 

 گراییکمال 

 ترس و نگرانی 



  
  

 کارهای جلوگیری از استرسراه

های مدیریتی است که وگیری از استرس نیازمند تغییرات در سبک زندگی و استفاده از تکنیکجل

کند. در جدول زیر چندین روش موثر برای کاهش و به بهبود سلامت روانی و جسمی کمک می

 :جلوگیری از استرس آورده شده است

 توضیحات کارراه

 ریزی و مدیریت زمانبرنامه
های برای انجام وظایف و استفاده از تکنیک بندی منظمتنظیم زمان

 مدیریت زمان

 روی، دویدن یا یوگاهای بدنی منظم مانند پیادهفعالیت ورزش منظم

 هایی مانند تنفس عمیق و مدیتیشناستفاده از تکنیک سازیهای آرامتکنیک

 .تواند به افزایش استرس منجر شودکمبود خواب می خواب کافی

 تغذیه سالم
ها، سبزیجات و غذاهای مصرف غذاهای سالم و متعادل مانند میوه

 3-ها و امگاغنی از ویتامین

 کاهش مصرف کافئین، نیکوتین و مواد مخدر هاکاهش مصرف محرک

 های تفریحیفعالیت
های مورد علاقه و تفریحی مانند مطالعه، هنر یا گذراندن انجام فعالیت

 وقت با دوستان

 ارتباط اجتماعی
حفظ ارتباط با خانواده و دوستان و صحبت کردن درباره احساسات 

 و مشکلات



  
  

های مقابله با یادگیری تکنیک

 استرس

های مقابله با استرس، مانند راهبردهای آموزش و استفاده از تکنیک

 حل مسئله و تغییر نگرش به مشکلات

 خودمراقبتی و آرامش شخصی
بخش و به موسیقی آرامشبخش، گوش دادن انجام تمرینات آرامش

 استراحت

 تفاوت اضطراب و استرس در چیست؟

یک پاسخ طبیعی بدن به فشارهای خارجی است ولی اضطراب حالتی است که در اثر  استرس

دهد و اغلب بدون دلیل مشخص بروز های طولانی مدت و ترس از اتفاقات ناگوار رخ مینگرانی

کند. در واقع اضطراب ممکن است حتی زمانی که منبع استرس وجود ندارد نیز ادامه داشته می

 .باشد

های بین این دو حالت روانی، مشاوره استرس آنلاین و مشاوره استرس و تفاوتبرای درک بهتر 

تواند به شما کمک کند تواند بسیار مفید باشد. روانشناس خوب برای اضطراب میاضطراب تلفنی می

ها را درک کرده و به مدیریت بهتر استرس و اضطراب خود های تخصصی این تفاوتکه با روش

 .بپردازید

 :های اضطراب و استرس را توضیح داده استر به صورت کاملا خلاصه، تفاوتجدول زی

 استرس اضطراب ویژگی

 پاسخ طبیعی به فشارهای خارجی نگرانی و ترس مداوم و بدون دلیل مشخص تعریف

 مدت و موقتیمعمولا کوتاه مدتمزمن و طولانی مدت زمان

https://drfekr.com/%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%d8%a8%db%8c-%d8%af%d9%84%db%8c%d9%84/


  
  

 به دلیل شرایط خاص یا فشارها اغلب بدون علت واقعی دلیل

 گاهی اوقات افزایش عملکرد )مثبت( کاهش تمرکز و ناتوانی در انجام کارها اثرات بر عملکرد

 سردرد، خستگی، مشکلات گوارشی قراری، ترسنگرانی مداوم، بی علائم

 درمان
نیازمند مشاوره تخصصی با دکتر روانشناس 

 برای درمان اضطراب

های مدیریت تواند با تکنیکمی

 استرس بهبود یابد

 فشار کار برای ارائه یا امتحان دلیل از آیندهترس بی مثال

 عوارض استرس و اضطراب چیست؟

توانند تاثیرات منفی بر سلامت جسمی استرس و اضطراب، اگر به مدت طولانی ادامه پیدا کنند، می

های مختلف بدن حالت نه تنها بر روح و روان اثرگذارند، بلکه سیستم و روانی افراد بگذارند. این دو

تواند به دهند. مشاوره استرس آنلاین و مشاوره استرس و اضطراب میرا نیز تحت تاثیر قرار می

 .کاهش این عوارض کمک کند

 :شوددر ادامه به برخی از عوارض شایع استرس و اضطراب اشاره می

 عوارض روانی استرس و اضطراب عوارض جسمی استرس و اضطراب

 افسردگی سردرد

 کاهش تمرکز افزایش ضربان قلب

 خستگی ذهنی مشکلات گوارشی

https://drfekr.com/%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/


  
  

 نگیزهفقدان ا خوابیبی

 ترس و نگرانی مداوم ضعف سیستم ایمنی

 حملات پانیک مشکلات عضلانی

 مشاوره برای مدیریت عوارض استرس و اضطراب

ها برای مقابله با عوارض استرس و کمک گرفتن از فردی برای مشاوره، یکی از موثرترین روش

کند تا دلایل اصلی استرس و اضطراب خود را اضطراب است. این نوع مشاوره به افراد کمک می

 .ها پیدا کنندشناسایی کرده و راهکارهای عملی برای مدیریت آن

های محبوب برای و تلفنی به یکی از روش مشاوره استرس آنلاین امروزه با پیشرفت تکنولوژی،

دهد که بدون نیاز به نوع مشاوره به شما امکان میای تبدیل شده است. این دریافت کمک حرفه

مراجعه حضوری، با دکتر روانشناس برای درمان اضطراب یا دکتر خوب برای استرس در ارتباط 

 .باشید و مشکلات روانی خود را در یک محیط آرام و خصوصی حل کنید

https://drfekr.com/%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%b4%d9%86%d8%a7%d8%b3%db%8c-%d8%a2%d9%86%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%86/
https://drfekr.com/%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%b4%d9%86%d8%a7%d8%b3%db%8c-%d8%a2%d9%86%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%86/


  
  

 

 فواید مشاوره استرس و اضطراب

توان به این موارد اشاره ترین فواید کمک گرفتن مشاوره برای درمان استرس و اضطراب، میاز اصلی

 :کرد

 ای را در هر زمان و مکانی فراهم مشاوره آنلاین و تلفنی امکان دسترسی به متخصصان حرفه

 .کندمی

 وانید علل واقعی استرس و اضطراب خود را شناسایی کنید و به درک تبا کمک مشاور می

 .بهتری از رفتارها و احساسات خود برسید

 آموزد که چگونه در شرایط بحرانی و فشارهای زندگی بهتر عمل کنیدمشاوره به شما می. 



  
  

 خوابی و خستگی با مدیریت درست استرس و اضطراب، عوارض جسمی مانند سردرد، بی

 .یابندمداوم کاهش می

 درمان تخصصی اضطراب و استرس

ها است که به کاهش علائم ها و تکنیکای از روشدرمان تخصصی اضطراب و استرس شامل مجموعه

شناختی، های روانتوانند شامل روشها میکند. این درمانو بهبود کیفیت زندگی فرد کمک می

 .دارویی و تغییرات سبک زندگی باشند

 :های تخصصی برای اضطراب و استرس خواهیم پرداختدر ادامه به بررسی برخی از درمان

 توضیحات مزایا نوع درمان

رفتاری -درمان شناختی

 CBT یا

کاهش افکار منفی، تغییر 

های ها و بهبود مهارتنگرش

 .سترسمقابله با ا

رفتاری یکی از -درمان به روش شناختی

های درمان اضطراب و موثرترین روش

استرس است. این درمان به شناسایی و 

تغییر الگوهای فکری و رفتاری منفی کمک 

 .کندمی

 درمان دارویی

کاهش علائم شدید اضطراب 

و استرس، بهبود کیفیت 

 .زندگی

ها، این داروها شامل بنزودیازپین

های انتخابی بازجذب سروتونین همهارکنند

های بازجذب و مهارکننده  SSRIs یا

 .هستند  SNRIs نفریننوراپی



  
  

 پویشیهای رواندرمان

های شناخت بهتر ریشه

اضطراب و تغییر الگوهای 

 .تر فکری و احساسیعمیق

پویشی به بررسی و های رواندر درمان

تر مسائل و تجارب گذشته تحلیل عمیق

د که ممکن است به ایجاد اضطراب پردازنمی

 .و استرس منجر شده باشند

  

های جایگزین و درمان

 مکمل

بهبود آرامش، کاهش تنش و 

افزایش احساس کلی خوب 

 بودن

هایی مانند مدیتیشن، استفاده از تکنیک

کاهش  توانند بهیوگا و آکاپانکچر می

 .و اضطراب کمک کنند استرس

 درمانیمشاوره و روان

دریافت پشتیبانی و 

راهکارهای عملی برای مقابله 

 .با اضطراب و استرس

مشاوره با یک روانشناس خوب برای 

اضطراب یا دکتر روانشناس برای درمان 

تواند به شناسایی و مدیریت اضطراب می

 .مشکلات روانی و عاطفی کمک کند

 تغییرات سبک زندگی

بهبود کلی سلامت جسمی و 

روانی، افزایش توانایی در 

 .مقابله با فشارهای زندگی

رزش تغییر در عادات روزمره، از جمله و

سازی های آراممنظم، تغذیه سالم و تکنیک

تواند به کاهش سطح استرس و اضطراب می

 .کمک کند

آموزش و توسعه 

 ایهای مقابلهمهارت

تقویت توانایی فرد در مدیریت 

 و کاهش استرس

های مدیریت استرس و یادگیری تکنیک

تواند به فرد ای میهای مقابلهتوسعه مهارت

https://drfekr.com/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3/
https://drfekr.com/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3/


  
  

ه موثرتری با استرس و کمک کند تا به شیو

 .اضطراب مقابله کند

 پیشنهاد دکتر فکر برای جلوگیری از اضطراب و استرس

 تغذیه به استرس، و اضطراب از جلوگیری برای پیشنهاد جدی متخصصان دکتر فکر این است که 

 از استفاده. باشید داشته ویژه توجه اجتماعی هایفعالیت انجام و منظم ورزش کافی، خواب سالم،

ای رفهح هایراهنمایی از نیاز مواقع در تا کند کمک افراد به تواندمی نیز تلفنی و آنلاین مشاوره

 .مند شوندبهره

 بهترین زمان برای مشاوره درمان اضطراب و استرس

تواند در مراحل مختلف زندگی و در شرایط گوناگون مفید مشاوره درمان اضطراب و استرس می

تواند به شما کمک کند تا با بهبود ای میباشد. شناسایی زمان مناسب برای جستجوی کمک حرفه

ها برای مشاوره درمان ، کیفیت زندگی بهتری داشته باشید. بهترین زمانسلامت روانی و جسمی خود

 :شونداضطراب و استرس شامل موارد زیر می

 :زمانی که علائم اضطراب و استرس به طور مداوم وجود دارند

  اگر به مدت طولانی با علائمی مانند نگرانی مداوم، اختلال در خواب، مشکلات تمرکز و تنش

های اصلی و ارائه راهکارهای تواند به شناسایی علتهستید، مشاوره درمانی میعضلانی مواجه 

 .موثر کمک کند

 :زمانی که استرس بر عملکرد روزمره تاثیر گذاشته است

 های روزمره اگر استرس و اضطراب به حدی رسیده است که بر کار، روابط اجتماعی، یا فعالیت

 .ای استی برای جستجوی کمک حرفهشما تاثیر منفی گذاشته است، زمان مناسب



  
  

 :دهدها رخ میزمانی که تغییرات زندگی بزرگ یا بحران

 تواند منجر تغییرات بزرگ مانند جابجایی شغلی، از دست دادن عزیزان یا مشکلات مالی، می

 .به افزایش سطح استرس و اضطراب شود

 :سازی کافی نیستندهای خودمراقبتی و آرامزمانی که تکنیک

 سازی و خودمراقبتی همچنان با اضطراب و استرس های آراماگر با وجود استفاده از تکنیک

تواند به شما در یافتن راهکارهای موثرتر و تخصصی مواجه هستید، مراجعه به مشاوره می

 .کمک کند

 :زمانی که علائم استرس به سایر مشکلات سلامت روان منجر شده است

 روز مشکلات دیگری مانند افسردگی، اختلالات خواب، یا اگر استرس و اضطراب باعث ب

تواند به شناسایی و مدیریت این مشکلات مشکلات جسمی شده است، مشاوره درمانی می

 .کمک کند

 :ای داریدزمانی که نیاز به حمایت و راهنمایی حرفه

 کنید به دلیل عدم توانایی در مدیریت اضطراب و استرس به حمایت واگر احساس می 

ای نیاز دارید، مشاوره با یک دکتر روانشناس خوب برای اضطراب یا مشاوره راهنمایی حرفه

 .تواند مفید باشداسترس آنلاین می

 :ای ضروری استهای مقابلهزمانی که بهبود مهارت

 های زندگی ای خود را تقویت کنید تا بهتر با فشارها و چالشهای مقابلهاگر نیاز دارید مهارت

 .های موثر کمک کندتواند به شما در یادگیری و اجرای تکنیککنید، مشاوره می مقابله



  
  

 

 بندی مشاوره استرس و اضطراب }آنلاین و تلفن{جمع

رصتی مناسب برای افرادی است که در جستجوی مشاوره استرس و اضطراب آنلاین و تلفنی، ف

های سریع و موثر برای مشکلات روانی خود هستند. با توجه به اینکه اضطراب و استرس حلراه

ای از طریق های حرفهگیری از کمکتوانند عوارض جدی جسمی و روانی داشته باشند، بهرهمی

 .مشاوره آنلاین بسیار اهمیت دارد

-های شناختیهای مختلف درمانی از جمله تکنیکتوانند با استفاده از روشمشاوران متخصص می

های مفیدی برای مقابله با این مشکلات ارائه دهند. از این رو اگر شما یا یکی از رفتاری، راهنمایی



  
  

نزدیکانتان با استرس یا اضطراب مواجه هستید، استفاده از مشاوره روانشناسی آنلاین یا تلفنی 

 .به بهبود وضعیت شما کمک کند و کیفیت زندگی شما را بهبود بخشدتواند می

مقاله مشاوره استرس و اضطراب }آنلاین و تلفن{ + روانشناس زبده، روی  PDF برای دانلود فایل

 .این لینک کلیک کنید

 سوالات متداول

 آیا مشاوره استرس آنلاین به اندازه مشاوره حضوری موثر است؟

کند تا از راه دور نلاین به اندازه مشاوره حضوری موثر است و به افراد کمک میبله، مشاوره استرس آ

 .به پشتیبانی و راهکارهای تخصصی دسترسی پیدا کنند

 چه زمانی باید به دکتر روانشناس برای اضطراب مراجعه کنم؟

شما تاثیر اگر علائم اضطراب شما به طور مداوم ادامه دارد و بر عملکرد روزانه، خواب یا روابط 

 .شودگذارد، مراجعه به دکتر روانشناس برای دریافت درمان تخصصی توصیه میمی

 تواند به کاهش علائم جسمی استرس کمک کند؟آیا مشاوره استرس می

تواند به کاهش علائم جسمی استرس مانند تنش عضلانی، سردرد و مشکلات بله، مشاوره استرس می

 .ای کمک کندو مشاوره های درمانیخواب از طریق تکنیک

 


