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 کارگاهمشخصات    
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : ها سرفصل
 

 

 

 

 

 

 

 

  های مقابله با استرس و فشارهای روانیمهارت

 

         اهداف کارگاه:

آن در ورزشکاران )آشنایی با ماهیت و انواع استرس، بینش و روانی  - یمسجافزایش آگاهی از استرس و علائم الف( 

 فواید مثبت اضطراب در ورزشکاران(

 ب( افزایش توانایی در مدیریت احساسات و افکار آزاردهنده در ورزشکاران

 های زندگی(آوری )برای مقابله بهتر با چالشتابشناختی و تقویت پذیری روانهای انعطافج( افزایش توانمندی

( نظیر ذهن ACTکاربردی با رویکرد پذیرش و تعهد ) یهاای مؤثر و کارآمد )ارائه تکنیکهای مقابلهد( آموزش مهارت

 های تنفسی و مدیریت عملکرد(آگاهی، تکنیکپذیرنده، رهایی از فشارهای روانی، تجسم ذهنی، ذهن
 

  61:44الی  40:44 ساعت از - 6441 آبان 61 شنبهچهار تاریخ و ساعت برگزاری:      ساعت 4 :زمان کارگاهمدت 
 

   □میان مدت         ▄کوتاه مدت نوع آموزش:        □ غیر حضوری        ▄ حضوری    ارائه: نحوه
 

  های مختلف ورزشیورزشکاران رشته  جامعه هدف آموزش تخصصی:
 

 

 

 ،سیامک خدارحیمی و همکارانه: ترجم، نویسنده: جرالد.اس گرینبرگ، (6446فشار روانی )کتاب کنترل :منابع

 انتشارات رشد
 

   40:44ساعت  – 6441آبان  60  سه شنبه نام:آخرین مهلت ثبت                                          ریال 444/044/1 نام:مبلغ ثبت
 

 

 شعبه دولت بنام کمیته ملی المپیکنزد بانک ملت  IR 264614444444441012421001 جهت واریز وجه:شماره شبا 

 دولت بنام کمیته ملی المپیکشعبه  نزد بانک ملت 1012421001 :جهت واریز وجهشماره حساب 

 

خیابان سئول شمالی، ورودی غربی مجموعه   ، خیابان ولیعصر، ابتدای بزرگراه هاشمی رفسنجانی)نیایش(،تهران برگزاری: محل

 ورزشی انقلاب، انتهای خیابان هشتم 
 

 □ندارد       ☑اردد    : گواهینامه     □ندارد         ☑دارد  ارزشیابي:
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 ** توجه **

باشد. لذا لازم است جهت اطلاع از سایت آکادمی ملی المپیک میوب ،کنندگانتنها کانال اطلاع رسانی به شرکت -6

 مایید.سایت آکادمی ملی المپیک مراجعه نوببه  هر گونه تغییر در برنامه، مرتباً

تماس  یمرکز روانشناس 11161626مرکز آموزش و شماره  11161620با شماره  شتریجهت کسب اطلاعات ب -1

 .دییحاصل نما
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ی و مدرسبندزمان، هاسرفصل 
 

        

 مشخصات مدرس مدت زمانمطالب و  سرفصل

 تخصص نام و نام خانوادگی زمان مدت عنوان 

  ساعت 1 استرس و فشارهای روانی

 محمدحسین سربی

 

 
 

 روانشناسی
 

 

 ساعت 1 مدیریت احساسات منفی

 ساعت 1 پذیریتوانمندسازی انعطاف

 ساعت 1 ای مؤثرهای مقابلهمهارت
 


