
 
 

  دوره طرح :1 شماره فرم

ارکنان کلیه ک گروه هدف:  های مقابله با استرسمهارت عنوان دوره:  

 اهداف آموزش: 

 های استرسنشانه شناسایی -1
 های درونی یا بیرونی عامل استرسمحرک تشخیص -2

 روانی استرسو  فیزیولوژیک آثار -3
 راهکارهای مقابله با استرس و کاهش استرس -3

 زمان)ساعت( هاي آموزشي پيمانه رديف

 1 تعریف استرس و مفاهیم و کلیات 1

 1 تعریف محرک های درونی و بیرونی 2

 1 سضرورت مقابله با استر 3

 1 ویژگی های فردی مرتبط با مدیریت استرس 4

 1 ) جسمی و روانی ( آثار استرس 5

 1 ) مقابله مسئله مدار و مقابله هیجان مدار (  copying مقابله یا 6

7 
، خطاهای شناختی، بازسازی ABCتکنیک های مدیریت استرس ) تکنیک های ساعت نگرانی، 

 شناختی، تغییر سبک زندگی، ریلکسیشن(
2 

8   

 عملي:  8نظري:  8جمع ساعات آموزش: 

 شرايط اجرايي

 تخصصی شغلی                 تخصصی شغلی مشترک           عمومی نوع آموزش:           

  (e-Learning)دوره غیرحضوری      دوره حضوری      سمینار           کارگاه روش اجرا:   

         کار عملی            آزمون کتبی روش ارزشيابي:            

 سایر:   کامپیوتر    وایت بورد  ویدئو پروژکتورتجهيزات موردنياز:    

 منابع و مراجع

سال  انتشارات نام مولف عنوان رديف

 انتشار

 توضيحات

انتشارات عارف  ادوارد هالوول مدیریت استرس 1
 کامل

1390  

ده گام تا غلبه کامل بر استرس:  2
تکنیک های عملی دستیابی به 

 زندگی کم استرس

رونالد  ،سارا پرینی

 دیویداچ. بارلو ،راپی

  1395 مرکز نشر آکادمیک

آسیب شناسی استرس و روش  3
 : چگونه آرام باشیم؟های منترل آن

محمدحسن 
 احمدی

  1393 انتشارات سیادت

: جعبه ابزار مدیریت آمپول استرس 4
 استرس

  1395 تعالی صادق عباسی

 

https://taaghche.com/publisher/51/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D9%81-%DA%A9%D8%A7%D9%85%D9%84
https://taaghche.com/publisher/51/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D9%81-%DA%A9%D8%A7%D9%85%D9%84
https://www.gisoom.com/search/book/author-559914/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A7-%D9%BE%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-559913/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%84%D8%AF-%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-559913/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%84%D8%AF-%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-559913/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%84%D8%AF-%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-389309/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%AF%DB%8C%D9%88%DB%8C%D8%AF%D8%A7%DA%86.-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%84%D9%88/
https://www.gisoom.com/search/book/author-389309/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%AF%DB%8C%D9%88%DB%8C%D8%AF%D8%A7%DA%86.-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%84%D9%88/
https://www.gisoom.com/search/book/nasher-308249/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%B1%DA%A9%D8%B2-%D9%86%D8%B4%D8%B1-%D8%A2%DA%A9%D8%A7%D8%AF%D9%85%DB%8C%DA%A9/
https://www.ketabrah.ir/author/1401-%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%AD%D8%B3%D9%86-%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF%DB%8C
https://www.ketabrah.ir/author/1401-%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%AD%D8%B3%D9%86-%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF%DB%8C
https://www.ketabrah.ir/publisher/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D8%AF%D8%AA
https://www.gisoom.com/search/book/author-398606/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B5%D8%A7%D8%AF%D9%82-%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D8%B3%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/nasher-299183/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C/

