 مبحث استرس و راههای شاد زیستن
راهنمای اداره کلاس: 
تعداد جلسات: یک جلسه
مدت دوره: 20دقیقه 
تعداد فراگیران: حداقل 10 نفر    
چیدمان کلاس: نیم دایره  
منابع آموزش: جلد چهارم کتاب راهنمای بهبود شیوه زندگی سالم، صفحات 13 الی 23 و صفحات 63 الی 69
اجرای جلسه آموزشی:  ابتدا ضمن احترام و خیر مقدم، فرم اطلاعات کلاس تکمیل گردد. سپس پیش آزمون با سوالات زیرآغاز شود.

سؤالات پیش و پس آزمون (همراه با کلید)
	ردیف
	سؤال
	بله
	خیر

	1
	آیا ورزش کردن دلشوره را کم می کند؟
	
	

	2
	آیا خواندن نماز و دعا باعث آرامش می گردد؟
	
	

	3
	آیا انجام کارهای موردعلاقه در زمان ناراحتی، دلشوره را بیشتر می کند؟
	
	

	4
	آیا درد دل کردن با دوستان در زمان ناراحتی، دلشوره را بیشتر می کند؟
	
	

	5
	آیا عوامل استرس زا  قوای بدنی را ضعیف می کند؟
	
	


سپس بر اساس اهداف رفتاری زیر (نمونه ای از طرح درس) جلسه آموزش را مدیریت و پس از آن طبق سؤالات بالا پس آزمون را برگزار کنید و نتایج آن را در فرم شناسنامه کلاس وارد کنید.
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