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સ્રેસ મેનેજમેન્ટ  
( Stress Management ) 

યવુનટ – ૧  સ્રેસ  

- સ્રેસ એટ઱ે શુું?   

- સ્રેસનાું ઩ાસાઓ  

- તનાળનુું ચક્ર   

- સ્રેસનાું ઱ક્ષણો  

યવુનટ – ૨ સ્રેસનુું મનોવળજ્ઞાન અને ઴રીરવળજ્ઞાન 

- A અને B પ્રકારનાું વ્યક્તતત્ળો  

- સ્રેસ પ્રત્યે ઴રીરનોપ્રવતભાળ  

- ઴રીર઩ર ળધ ુ઩ડતા સ્રેસની અસરો  

- સ્રેસ સુંબુંધીત બીમારીઓ  

યવુનટ – ૩ તનાળનાું કારણો  

- વ્યળસ્થાતુંત્રીય ઩રરબલો  

- જૂથને ઱ગતાું ઩રરબલો 

- વ્યક્તતગત ઩રરબલો   

- બાહ્ય ઩રરબલો 

યવુનટ -૪  સ્રેસનુું વનળારણ    

- બાહ્ય તનાળકતાાઓ   

- આંતરરક ક્સ્થવતમાું ઩રરળતાન     

- તીવ્ર અને ક્રવમક ળધતા સ્રેસનુું વનળારણ  

- ટાઈમ મેનેજમેન્ટ    
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2. ધુંધાકીય વ્યળસ્થા અને સુંચા઱ન – ૨ : ટી. જે. રાણા અને અન્ય  

                  બી .એ. ઴ાહ પ્રકા઴ન, અમદાળાદ, ૧૭ મી આવવૃત.  

3. ORGANISATIONAL BEHAVIOUR  : S.S. Khanka   

                               S. CHAND & COMPANY LTD , NEW DELHI. 

4. MENTAL STRESS : C.R. TRIVEDI   
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