فهرست مطالب

عنوان                                                                                                           صفحه

6

1-1-مفهوم استرس

6

2-1-ضرورت مسئله استرس

7

3-1-مراحل استرس

8

4-1-نشانه های استرس

8

1-نشانه های فیزیولوژیکی

8

2-نشانه های روانشناختی

8

3-نشانه های رفتاری

9

5-1-عوامل ایجادکننده استرس

14

6-1-سطح بهینه استرس برای افراد

14

7-1-سیر تحول نظریه های استرس

19

8-1-آثار و نتایج استرس

20

9-1-تاریخچه استرس

21

10-1-مقابله با استرس

21

۱-شبکه روابط اجتماعی

21

۲-مهارت های حل مشکل

22

۳-اعتقادات خانوادگی و فردی

22

۴-منابع مالی

22

۵-سلامتی، انرژی، ویژگی های اخلاقی و شخصیتی

22

11-1-منابع لازم برای مبارزه با استرس

23

۱2-۱-راه های مقابله با استرس از دیدگاه پزشکی

23

مرحله اول : واکنش هشدار

23

مرحله دوم : مقاومت

23

مرحله سوم : تخلیه، فرسودگی

24

۱3-۱-راهبردهای مقابله با استرس

24

۱-راهبردهای ابزاری

24

۲-راهبردهای درون روانی

24

۳-مهار فعالیت

24

۴-جستجوی اطلاعات

25

۱4-۱-روش های کنار آمدن با استرس

25

-الف-روش مستقیم

25

-ب-روش دفاعی

25

۱5-۱-راه های کنترل استرس

29

16-1-استرس و نگرش‌هاي مربوط به آن

31

17-1-استرس و گرايش هاي آن

33

18-1-عوامل استرس‌زا

35

1)عوامل محيطي ايجاد كننده فشارهاي عصبي و رواني

39

2)تفاوت هاي فردي و فشارهاي عصبي و رواني

48

19-1-مدل‌هاي مربوط به استرس

48

الف)مدل پردازش اطلاعات

48

ب) مدل روانكاوي

49

ج) مدل تعاملي

49

20-1-شيوه هاي مقابله با استرس

51

21-1-مدیریت استرس

52

22-1-دیدگاه های مدیریت استرس

53

23-1-مدیریت استرس به شیوه شناختی-رفتاری

53

24-1-مزیت های مدیریت استرس به شیوه شناختی-رفتاری

54

25-1-تاکتیک های مدیریت استرس

89

26-1-تکنیک نرم کردن برای استرس زاهای طاقت فرسا

90

27-1-تحقیقات انجام شده در مورد موضوع تحقیق

90

1-27-1-بررسي تحقيقات انجام شده در داخل کشور

94

2-27-1بررسي تحقيقات انجام شده در خارج کشور

96

منابع فارسی

101

منابع لاتین



