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□ دکتری  □ارشد  کارشناسی ■ کارشناسی مقطع: نظری واحد  2تعداد واحد:     مدیریت استرس  فارسی: 
درس نام    Stress Management :لاتین 2 روانی شناسی آسیب نیازها:نیازها و همپیش 

  نیا رفیعي پروین مدرس/مدرسین: 147؛ داخلي    02333623300 شماره تلفن اتاق:

 پست الکترونیکي:       http://prafieinia.profile.semnan.ac.ir منزلگاه اینترنتي:

p_rafieinia@semnan.ac.ir 
 3؛ کلاس 10تا  8سه شنبه ساعت  برنامه تدریس در هفته و شماره کلاس:

، به کارگیری فنون مدیریت تنیدگی برای خود، توانایی آموزش  ها و فنون غلبه بر آنفهوم تنیدگی، شیوهمآشنایی با  اهداف درس:
 گ بومی و دینی وه ها و فنون مدیریت تنیدگی در فرهنتنیدگی به دیگران، آشنایی با زمینه ها، شی  یت دیرم

 پروژکتور ویدئو و برد وایت امکانات آموزشي مورد نیاز:

ترمامتحان پایان ترمامتحان میان   نحوه ارزشیابی  تکلیف  ارزشیابی مستمر 

درصد( 40نمره ) 8 درصد( 25) نمره 5  درصد( 5نمره ) 1  درصد( 30نمره ) 6   درصد نمره 

 .رشد انتشارات .استرس مدیریت درماني گروه عملي راهنماي(. 1396) همکاران و بزرگي جان مسعود

 منبع جهت مطالعه بیشتر

 

منابع و مآخذ 
 درس

بندی درسبودجه  

شماره هفته  مبحث

 آموزشی

 1 استرس  اجتماعي و رواني زیستي هاي جنبهآشنایي با استرس و 

 2 استرس مدیریت  فواید فرایند استرس و

 3 شیوه هاي مقابله ذهني با استرس

 4 شیوه هاي مقابله ذهني با استرس

 5 روش هاي فیزیکي مقابله با استرس

 6 مهارت هاي مطالعه، آمادگي براي امتحان و مدیریت استرس

 7 مهارت هاي مطالعه، آمادگي براي امتحان و مدیریت استرس

 8 مهارت هاي مطالعه، آمادگي براي امتحان و مدیریت استرس

 9 مهارت هاي اجتماعي و روابط بین فردي

 10 مهارت هاي اجتماعي و روابط بین فردي

 11 رفتار شایسته با خود 

 12 رفتار شایسته با خود 

 13 نفس و حرمت خودپرورش اعتماد به 

 14 پرورش اعتماد به نفس و حرمت خود

 15 پیشگیري از اضطراب و افسردگي و مقابله مؤثر با آنها 

 16 پیشگیري از اضطراب و افسردگي و مقابله مؤثر با آنها 
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