
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

سترس و مدیریت بهینه آن،  :هدف کلی درس شکی در مهارتهای ارتباطی موثر، ا شجویان پیرا پز سازی دان شنایی و توانمند آ

 و نقش آن در مدیریت، شیوههای تنظیم هیجان موثر و سبکهای مقابلهای کارآمد شخصیت و صفات شخصیت سالم

  

 :اهداف اختصاصی )ویژه(

 دانشجو با 

 استرس، نحوه بوجود امدن آن و مراحل آن-1

 عوامل موثر بر رفتار-2 

 و ارتباط موثر مهارت های ارتباطی-3 

 شیوه های مدیریت استرس بصورت سالم و ناسالم -4

 چگونگی شکل گیری شخصیت-5

 خود آگاهی و نقش آن در مدیریت استرس -6

 مهارت کنترل هیجانات بویژه خشم و ترس-7

 تاب آوری و مهارت مقابله سالم-8

 هارت حل مساله و تصمیم گیریم -9 

 مهارت رفتار قاطعانه و نحوه جرات ورزی -11

 آشنا شود.

 در طول ترم بصورت عملی و کارگاهی شیوه های ارتباط موثر و مدیریت استرس ارائه خواهد شد.

 

 

  

ای پيوسته فوریتهکارشناسی رشته و مقطع تحصيلی : یارتباط یاسترس و مهارتها تیریمد  :نام و شماره درس

 پزشکی

 ساختمان پردیسمحل برگزاری: 21-21شنبه ها دو روز و ساعت برگزاری:

 واحد عملی2/ واحد نظری 2تعداد و نوع واحد )نظری/عملی( :

 ندارد دروس پيش نياز:

 دکتر بکائيانول درس:ئنام مس دکتر بکائياننام مدرسين:

 تلفن و روزهای تماس: 7اتاق شماره-طبقه دوم-ساختمان پردیسآدرس دفتر :

 Email :bakaianm@yahoo.comآدرس 

 دروس نظری و عملی   فرم طرح دوره 

(Course Plan) 

                                                                                                     فوریتهای پزشکیگروه آموزشی :                                                           پرستاری و ماماییدانشکده :   

  1412-1413دوم:نیمسال                                                :مدیریت استرس و مهارتهای ارتباطینام درس



 

 

 

 :نیمسال اول/دوم :                                                             جدول زمان بندی ارائه درس   

 مدرس موضوع ساعت تاریخ ردیف
آمادگی دانشجویان 

 قبل از شروع کلاس

  دکتر بکائیان آشنایی با استرس های روانشناختی 13-11 03/11/1031 1

 یک هفته بعد 1
 سبکهای سالم و ناسالم کنار آمدن با "

 استرس و راهبردهای مدیریت استرس
"  

0 " 

روند شکل گیری شخصیت، نظریه های  "

روانشناختی مربوط به شکل گیری 

 شخصیت

"  

0 " 

تأثیر شخصیت در روابط انسان و آزمون  "

های روانی پرکاربرد برای سنجش 

 شخصیت

"  

5 " 
آشنایی با مهارتهای ارتباطی موثر، روند  "

 موثربرقراری و ارتباط 
"  

6 " 
موانع ارتباط موثر و گام های برقراری  "

 ارتباط
"  

7 " 
آشنایی با مهارت خودآگاهی، اهمیت و  "

 ضرورت آن و نقش آن در کاهش استرس
"  

8 " 
آشنایی با مهارت تنظیم هیجان و تاب  "

 آوری
"  

9 " 
چگونگی استفاده از مهارتهای تاب آوری  "

 و راهبردهای مقابله سالم
"  

13 " 
آشنایی با مهارتهای حل مسأله و تصمیم  "

 گیری
"  

11 " 
رفتار قاطعانه (جرأت آموزی) جهت  "

 ارتباط موثر و مدیریت استرس
"  

11 " 
آشنایی با مهارتهای مدیریت هیجان  "

 خشم به عنوان یک هیجان قوی در روابط
"  

10 " 
  " آشنایی با مهارتهای خلق منفی "

10 " 
شخصیت شایع و ویژگیهای هر اختاللهای  "

 اختالل
"  

15 " 
سبک های مقابله ای راه حل مدار و  "

 هیجان مدار سالم و ناسالم
"  



 

 

 :نیمسال اول/دوم :                                                             جدول زمان بندی ارائه درس   

 مدرس موضوع ساعت تاریخ ردیف
آمادگی دانشجویان 

 قبل از شروع کلاس

16 " 

شیوه های مدیریت استرس نظیر مدیریت  "

زمان، مقابله با افکار منفی، 

 خودآرامبخشی و ریلکسیشن

"  

 

 

نويسنده ، سال و محل انتشار، نام ناشر، شماره فصول يا صفحات مورد نظر در اين )عنوان کتاب ، نام   )فارسی و لاتين(: منابع اصلی درس
 .در صورتی که مطالعه همه کتاب يا همه مجلدات آن به عنوان منبع ضروری نباشد( -درس

 )مجموعه آموزشی مهارتهای زندگی، تالیف جزايری و رحیمی، انتشارات دانژه(آخرين ويرايش -1
 )ارتباطی)، تالیف مککی، ديويس و فنینگ، ترجمه رحیمی، انتشارات ارجمند (آخرين ويرايشپیامها (مهارتهای  -2

 

 

 

 

 :درس یفرع منابع

1- 

1- 

0- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه ارزیابی دانشجو و بارم مربوطه:  

 .تواند مواردی را به این بند اضافه نماید()هر استاد بسته به سیاست خود برای ارزیابی دانشجو می

  %03امتحان میان ترم  -1
 %5حضور و غیاب  2
 %03امتحان پایان ترم  -3
                    %5فعالیت کلاسی و کوئیز  -4

 

 

 

 پرسش و پاسخ-سخنرانی: سیتدر روش

 

 
 

 حضور به موقع در کلاس: وظایف فراگیران -1

 شرکت در بحث های کلاس -2

 تمایل تحقیق و ارائه تازه های بهداشت روان در صورت -3

 

 

 
 



 

 

 سیاست مسئول دوره در مورد برخورد با غیبت و تاخیر دانشجو در کلاس درس:

 بر اساس مقررات آموزشی

 سایر تذکرهای مهم برای دانشجویان:

 استفاده از گوشی همراه در کلاس ممنوع است.

 تاخیرات یادداشت و در انتها محاسبه می شود.

 


