 مبحث خواب
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 35  الی 38
اجرای جلسه آموزشی: ابتدا ضمن احترام و خیر مقدم ، فرم شناسنامه کلاس تکمیل گردد. سپس پیش آزمون با سوالات زیر آغاز شود.

سؤالات پیش و پس آزمون ( همراه با کلید)
	ردیف
	سؤال
	صحیح
	غلط

	1
	خوابيدن در يك زمان مشخص در شب به خواب راحت كمك مي كند؟
	
	

	2
	نوشيدن يك ليوان شير گرم قبل از خواب براي خواب راحت مفيداست؟
	
	

	3
	پياده روي در بعد از ظهر براي راحتي خواب مفيد است؟
	
	

	4
	تماشاي تلويزيون يا مطالعه در رختخواب براي خواب راحت مفيد است؟
	
	

	5
	مصرف دارو هاي خواب آور در سالمندان بدون تجویز پزشک موجب بد خوابی مي شود؟
	
	



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.
طراحی تدریس:
	ردیف
	اهداف رفتاری
	زمان
	حیطه آموزش
	ابزار کمک آموزشی
	روش آموزش
	روش ارزشیابی

	1
	تغييرات خواب در سالمندي را بيان نمايند و الگوي خواب خود را شرح دهند.
	6 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	2
	شايعترين اختلال خواب در دوره سالمندي را نام برده و سه مورد از دلايل آن را بيان نمايند. 

	6 دقیقه
	شناختی
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	3
	سه مورد از اثرات اختلال خواب در دوره سالمندي را بيان نمايند.

	4 دقیقه
	شناختی
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	4
	دو مثال از عوامل رفتاري منجر به بيخوابي در دوره سالمندي را بيان نمايند. 

	4 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	5
	دو مثال از عوامل محيطي منجر به بيخوابي در دوره سالمندي را بيان نمايند. 

	5 دقیقه
	شناختی

	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	6
	سه توصيه عملي در كلاس براي سالمندان جهت خواب راحت تر را بيان نمايند. 

	5 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی



فرم بررسی عملکرد ( تغییر رفتار)
	ردیف
	سؤال
	بلی
	خیر

	1
	آيا بطور معمول در ساعات معيني به رختخواب رفته‌ايد؟                                    
	
	

	2
	آيا بطور معمول شب‌ها قبل از خواب يك ليوان شير گرم خورده‌ايد؟                      
	
	

	3
	آيا بطور مرتب روزانه پياده‌روي كرده‌ايد؟                                
	
	

	4
	آيا در يك ماه گذشته در صورت بي‌خوابي از مصرف داروهاي خواب‌آور خودداري كرده‌ايد؟
	
	

	5
	[bookmark: _GoBack]آيا دريک ماه گذشته از تماشاي برنامه هاي تلویزيون يا مطالعه در رختخواب خودداري كرده ايد؟
	
	



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


