 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 زیر آغاز 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 اطلاعات کلاس وارد کنید.
طراحی تدریس:
	ردیف
	اهداف رفتاری
	زمان
	حیطه آموزش
	ابزار کمک آموزشی
	روش آموزش
	روش ارزشیابی

	1
	سه علت عمده استرس در دوره سالمندی را بیان نمایند؟
	3 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	2
	به طور خلاصه خصوصیات عوامل استرس زا را شرح دهند و تاثیر آنها را بر بدن بیان نمایند؟
	3 دقیقه
	شناختی
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	3
	موثرترین و بهترین راه مقابله با استرس را نام ببرند؟
	2 دقیقه
	شناختی
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	4
	یازده مرحله از  مراحل انجام تمرینات آرام سازی را با استفاده از کتاب شرح دهند؟
	5 دقیقه
	شناختی
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	5
	یک نمونه از تمرینات تنفسی را در کلاس انجام داده و مراحل آن را شرح دهند؟
	5 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	فعالیت عملی
	شفاهی

	6
	چهار رفتار هدف توصیه شده در کاهش استرس را بیان نمایند؟
	2دقیقه
	[bookmark: _GoBack]شناختی
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی







فرم بررسی عملکرد ( تغییر رفتار)
	ردیف
	سؤال
	بلی
	خیر

	1
	ایا بطور معمول احساسات و نگرانی های خود را با دیگران در میان گذاشته اید؟
	
	

	2
	آیا معمولا در منزل برای خود برنامه سرگرم کننده ای (باغبانی، خیاطی و...) داشته اید؟
	
	

	3
	آیا معمولا فعالیت مورد علاقه خود را که از آن لذت می برید انجام داده اید؟ 
	
	

	4
	آیا بطور معمول، روزانه تمرین تنفس عمیق را برای ایجاد آرامش انجام داده اید؟
	
	

	5
	آیا سالمند حداقل 3 مورد از تمرینات ارام سازی را به درستی انجام می دهد؟
	
	



یادآوری: 6 ماه  پس از برگزاری آموزش، عملکرد سالمندان مورد ارزشیابی قرار خواهد گرفت.


