
    
    
        
             

        

    

    




    
    
        


        

        
            
                
                    
                
            

            
                
                    	
                            

                                [image: نمونه گزارش تخصصی دانلود نمونه سوالات دانلود تحقیق دانلود پاورپوینت دانلود سوالات استخدامی دانلود گزارش تخصصی]
                            
                        
	
                            خانه
                        
	
                            دسته بندی  فایل ها 
                            

                        
	راهنما   	راهنمای سایت
	راهنمای خرید فایل
	راهنمای فروش فایل های قابل دانلود
	راهنمای بازاریابی فایل ها در پی دی اف داک

 
	قوانین و مقررات 
	درباره ما 
	تماس با ما 
	

                            
                                
                                
                            
                        
	ورود / ثبت نام


                

            

        

        
        
        
            

                
                    
                        
                            	
                                    
                                        [image: نمونه گزارش تخصصی دانلود نمونه سوالات دانلود تحقیق دانلود پاورپوینت دانلود سوالات استخدامی دانلود گزارش تخصصی]
                                    
                                
	
                                    صفحه اصلی
                                
	
                                    دسته بندی فروشگاه 
                                    
    
        

    




                                
	راهنما   	راهنمای سایت
	راهنمای خرید فایل
	راهنمای فروش فایل های قابل دانلود
	راهنمای بازاریابی فایل ها در پی دی اف داک




	قوانین و مقررات 
	درباره ما 
	تماس با ما 


                            
                                
                                    
                                    
                                
                            

                                
                                    
                                        
                                        
                                    
                                

                                
                                    ورود / ثبت نام 
                                

                        


                        
                            
                                  فهرست
                            


                            
                                    
                                        
                                            
                                            
                                        
                                    

                                    

                                        
                                            
                                            ورود / ثبت نام
                                        

                                    


                            

                        


                    

                

            

        


        

        




        









    
        
            
                	خانه / 
	
                    
	 فایل ها  /
	
                        
                            عمومی /
                        
                        





	
                        
                            گوناگون/
                        
                        

	
                        
                            دانلود تحقیق درمورد مديريت استرس
                        
                        



        

            
            


                


                    

                        

                                 3,000  تومان 
                    

                    
                        	

                                
                                فروشنده  : 
                                    بانک تحقیق
                                
                                

                                    
                                


                            
	

                                


                            
	  کد فایل :   29384 
	  فرمت فایل دانلودی :   .doc 
	  تعداد مشاهده :   1360 
	  تعداد فروش:   2 


                                    
                                      خـرید 
                    


                



            

            

            






            
    

        
            آخرین فایل ها

            - بیشتر -
        

        	
                    
                        
                            [image: دانلود تحقیق درمورد ايمني جوشكاري]
                        
                        
                             دانلود تحقیق درمورد ايمني جوشكاري
 

                            6,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: دانلود تحقیق درمورد نظريه کوانتوم]
                        
                        
                             دانلود تحقیق درمورد نظريه کوانتوم
 

                            6,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: دانلود گزارش تخصصی چگونگی افزایش ایجاد انگیزه و احساسات مثبت در دانش آموزان ازطریق راهبردهای فعال]
                        
                        
                             دانلود گزارش تخصصی چگونگی افزایش ایجاد انگیزه و احساسات مثبت در دانش آموزان ازطریق راهبردهای فعال
 

                            2,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: دانلود طرح درس ملی ریاضی اول ابتدایی درس ساعت و محور]
                        
                        
                             دانلود طرح درس ملی ریاضی اول ابتدایی درس ساعت و محور
 

                            5,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: دانلود مقاله درمورد مدیریت و اقتصاد]
                        
                        
                             دانلود مقاله درمورد مدیریت و اقتصاد
 

                            7,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: دانلود تحقیق درمورد عنصرهاي شيميايي]
                        
                        
                             دانلود تحقیق درمورد عنصرهاي شيميايي
 

                            5,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: دانلود مقاله   Removal of fat from Cow's milk decreases the vitamin E contents of the resulting dair]
                        
                        
                             دانلود مقاله   Removal of fat from Cow's milk decreases the vitamin E contents of the resulting dair
 

                            4,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: دانلود تحقیق درمورد تأملي در بازي کودکان]
                        
                        
                             دانلود تحقیق درمورد تأملي در بازي کودکان
 

                            4,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: دانلود سوالات :  دانلود سوالات کنکور کاردانی به کارشناسی رشته عمران سال 1390 (سراسری)  با پاسخ کاملا]
                        
                        
                             دانلود سوالات :  دانلود سوالات کنکور کاردانی به کارشناسی رشته عمران سال 1390 (سراسری)  با پاسخ کاملا
 

                            4,000تومان

                        

                    

                
	
                    
                        
                            [image: گزارش کارورزی 2 مرور مباحث کتاب بخوانیم اول ابتدایی درس (6و17)]
                        
                        
                             گزارش کارورزی 2 مرور مباحث کتاب بخوانیم اول ابتدایی درس (6و17)
 

                            2,800تومان

                        

                    

                


    







        


        
            
                
                    
                         دانلود تحقیق درمورد مديريت استرس

                    

                    
                        
                            

                            

                            
                            

                        

                    


                

                
                    

                        
                            
                                
                                     دانلود تحقیق درمورد مديريت استرس 

                                

                                
                                    
                                        

                                            0

                                            1.4k
                                        


                                    



                                


                                
                                    [image: دانلود تحقیق درمورد مديريت استرس]
                                


                                با دانلود تحقیق در مورد مديريت استرس  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق مديريت استرس را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق مديريت استرس ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد مديريت استرس
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:6 صفحه
    قسمتی از  فایل:
     برنامههاي  خودآگاهي- رفتاري و برنامه مديريت استرس
    برنامههاي  خودآگاهي- رفتاري، همچون VMBR و برنامه مديريت استرس smith ، شامل هم مهارتهاي آرامشدهي و هم  خود-آگاهانه در برنامههاي تركيب شده يا جامع ميباشند. 
    برنامه smith آرامش دهي  پيشرونده را تركيب مي كند، بموازات تأكيد روي سرنخهاي تنفسي به عنوان تكنيك  آرامش،و يا بازسازي خود- آگاهانه و يا صحبت – با خود به عنوان جزء خودآگاهي  استفاده ميكند. مهارتك ليدي در برنامه smith «واكنش تحمل  تركيب شده» ميباشد، كه آرامش را يا باز- سازي خود- آگاهانه ادغام ميسازد.
    برنامه  مديريت استرس smithبر  مبناي كارهاي اوليهتر است، عليالخصوص برنامه آموزش تلقيح كردن سيستماتيك (1958-61)  wolpe و (1977) Michenbaum. تلقيح سيستماتيك بر مبناي اصول ضد- شرطي شدگي ميباشد.
     در گام 1 درمانگر واكنش را تدريس ميكند كه با  اضطراب ناسازگاري دارد (يك واكنش آرامش دهنده). در گام 2 شامل ايجاد كردن  موقعيتهاي استرسزا است، كه معمولاً در حاليكه مشتري در آرامش است در گام 3 معرفي  ميشوند 
    آموزش  تلقيح استرس (1977-85) Meichenbaum يك جزء خود-آگاهانهتر ميافزايد ويك مدل براي درمان بسيار خودآگاهي  – رفتاري مهيا سازد. 
    گام 1، كه يك فاز آموزشي ميباشد، به مشتري يك  چارچوب ادراكي براي آموزش ميدهد. همانطور كه قبلاً ذكر شد،آموزش اغلب بخودي  خودي مؤثر است، و با هريك برنامهآموزش، اين فاز آموزشي همچنين براي گرفتن تعهد  مشتري و درگيري فعالانه او است. گام بعدي در آموزش تلقيح استرس فاز بازگويي با  ايجاد مهارتهاي سازگاري است. Meichenbaum تكنيكهاي  متفاوتي را تركيب و بر تنفس به موازات تمرينهاي آرامشدهنده تأكيد ميكند. سازگاري  خود-آگاهانه بر عبارات – خودي تأكيد ميكند همچون ارزيابي موقعيت عيني، كنترل  افكار منفي، نامدهي مجدد برانگيختگي و استفاده ازآن، رويارويي با ترس، و تقويت و  تلاش. 
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