
فهرست مطالب

     7      مقدمه
     9      فصل اول: ضرورت کنترل استرس 

10چرادچاراسترسمیشویم؟
10ارزیابیانسانهاازاسترس

11استرسبهچهعواملیبستگیدارد؟
12استرسمفیداستیامضر؟

13اگراسترسخودراکنترلنکنیم،چهمیشود؟
16نظربزرگاندربارهیاسترس

17هدفازمدیریتاسترسچیست؟
17کنترلومدیریتاسترسچهکمکیبهمامیکند؟

   19      فصل دوم : ماهیت و انواع استرس و مراحل رویارویی با آن
20استرسچیست؟

20عاملاسترسزاچیست؟
22انواعاسترس

24مراحلپاسخانسانبهحادثهیاسترسزا
25استرسدرکدامقسمتمغزتفسیرمیشود؟

  27    فصل سوم: نشانه های استرس
28آگاهیازنشانههایاسترس
128ـنشانههایاسترسخوب
229ـنشانههایاسترسمخرب

  37    فصل چهار: دلایل و منابع استرس
38منابعاسترس



42انواعباورهایغیرمنطقی
47انواعتفکراشتباه

56ویژگیهایشخصیتی
63تفاوتهایفردیدرمقابلهبااسترس

64تفاوتهایمردانوزناندرمقابلهبااسترسومشکلات
65تعارضدرانتخابوتصمیمگیری

  69    فصل پنجم: روش های مقابله با استرس و کنترل آن
170ـروشهایمقابلهیناسالم
271ـروشهایمقابلهیسالم

73انواعروشهایمقابلهیسالمبااسترس
82مهارتحلمسئلهچیست؟

83مراحلحلمسئله
93نکاتیکهبراییکارتباطجرأتمندانهبایدرعایتکرد

95چگونهبهدیگرانمحترمانهنهبگوییم؟
115آرامسازیتنفسی
115آرامسازیعضلانی
119آرامسازیذهنی

 121    کلام آخر
 123   منابع و مطالعات پیشنهادی


