
 
 

  دوره طرح :1 شماره فرم

خود مراقبتی و نقش آن در حفظ و ارتقا  عنوان دوره:

 )با تاكيد به مديريت خشم( سلامت روان
كليه كاركنان گروه هدف:  

 اهداف آموزش: 

 برند مفيد باشند.براي بهبود وضعيت سلامت خود يا نزديكانشان كه از مسائل مطرح شده رنج میكنندگان بتوانند شركت

 زمان)ساعت( هاي آموزشي پيمانه رديف

 هاي ارتباطیمهارت 1
3 

 مهارت مديريت استرس و خشم 2

 مهارت حل تعارض 3
1 

 خودمراقبتی در فضاي مجازي 4

  خودمراقبتی دراضطراب فراگير  5

  خودمراقبتی در افسردگی 6

  خودمراقبتی در خودكشی 7
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 1عملي:  3نظري:  4جمع ساعات آموزش: 

 شرايط اجرايي

 تخصصی شغلی                 تخصصی شغلی مشترك           عمومی نوع آموزش:           

  (e-Learning)دوره غيرحضوري      دوره حضوري      سمينار           كارگاه روش اجرا:   

         كار عملی            آزمون كتبی روش ارزشيابي:            

 ساير:   كامپيوتر    وايت بورد  ويدئو پروژكتورتجهيزات موردنياز:    

 منابع و مراجع

سال  انتشارات نام مولف عنوان رديف

 انتشار

 توضيحات

خودمراقبتی راهنماي اصول  1
 در سلامت روان

دكتر اميرحسين جلالی 
 ندوشن

الرضادكتر نوشين خادم  
دكتر مرتضی 

 ناصربخت

وزارت بهداشت 
درمان و آموزش 

 پزشكی
وزارت علوم 

تحقيقات و فناوري، 
دفتر مشاوره و 

 سلامت

زمستان 
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