[bookmark: _GoBack]نام درس: خود مراقبتی و سبک زندگی سالم در سالمندان		                  کد درس: 20
پیش نیاز: مبانی سالمندشناسی(11)
تعداد واحد: 1واحد نظری و عملی	
نوع واحد:  5/0 واحد نظری (8 ساعت) و 5/0واحد عملی(17 ساعت)
هدف کلی:
کسب دانش و توسعه ی مهارتهای پایه و کاربست آن برای اتخاذ و پایبندی به سبک زندگی و خود-مراقبتی برای حفظ و ارتقای سلامت در سالمندی با رویکرد کل دوران زندگی (life-course approach).
شرح درس:
شواهد نشان داده اند که  رفتار و سبک زندگی انسان بیشترین سهم و تأثیر را در بین عوامل اساسی تعیین کننده ی سلامت به خود اختصاص داده اند؛ اختلالات رفتاری ریشه های رفتاری بسیاری از ناخوشی ها و آسیب هایی هستند که سلامت، کیفیت زندگی، اقتصاد و رفاه را در سطوح فرد و جامعه به مخاطره انداخته اند. بر همین اساس،  کسب "دانش و مهارت های  اساسی در زمینه ی سبک زندگی و خود-مراقبتی" به عنوان راهبردی مهم برای نیل به اهداف ارتقای سلامت جامعه و رفاه اجتماعی، اهمیت زیادی برای افراد سالمند بعنوان یکی از گروه های آسیب پذیر جامعه دارد. درس حاضر در همین راستا و با سرفصل های زیر طراحی شده است.

رئوس مطالب نظری(8 ساعت):
· تعریف سلامت، ابعاد و تعیین کننده های آن
· مفاهیم و اهمیت سبک زندگی، خود-مراقبتی در سالمندان
· سبک زندگی ارتقا دهنده ی سلامت سالمندان و مؤلفه های آن
· تغذیه ی سالم در سالمندان (گروه ها و عناصر مختلف غذایی و نقش آنها در سلامت)
· عادات و رفتارهای غذایی در سالمندان
· بهداشت و ایمنی مواد غذایی در سالمندان
· فعالیت بدنی و ورزش در سالمندان
· کنترل وزن در سالمندان
· اجتناب از سوء مصرف دخانیات، الکل، داروها و موادمخدر در سالمندان 
· حمایت و مشارکت اجتماعی در سالمندی
· ایمنی فضاها و محیط ها و پیشگیری از آسیب و سقوط در سالمندی
· خواب در سالمندی
· عوامل غیر رفتاری موثر در بروز بیماری های غیر واگیر (ژنتیک و محیطی)
· پیشگیری و خود-مراقبتی با رویکرد Life Course در بیماریهای رایج در سالمندان:
· بیماری های قلبی و عروقی
· بیماریهای تنفسی
· اختلالات اسکلتی-عضلانی
· اختلالات تعادلی و راه رفتن
· بیماریهای مغز و اعصاب
· بیماریهای گوارشی
· بیماری های متابولیسمی، غدد درون ریز و دیابت   
· سوانح و حوادث    
· سرطان  ها و اختلالات سیستم ایمنی
· بیماریهای رایج حواس (چشم و گوش و لامسه)
· اختلالات شناختی، روانی، اجتماعی  
· سوء مصرف مواد و دخانیات  
· ملاحظات مهم در استفاده از طب مکمل  (Complementary and Alternative Medicine) در سالمندان
· ارتقاء سلامت سالمندی با رویکرد سبک زندگی سالم ایرانی اسلامی

رئوس مطالب عملی (17 ساعت):
· آموزش و مشاوره روش های تغذیه ی سالم و رفتارهای غذایی صحیح در سالمندی به سالمند و مراقبش  
· آموزش و مشاوره فعالیت های بدنی مناسب و انجام ورزش های صحیح به سالمند و مراقبش  
· آموزش و مشاوره  روش های صحیح کنترل وزن به سالمند و مراقبش  
· آموزش و مشاوره  در مورد روش های ترک و اجتناب از مصرف دخانیات، الکل، و موادمخدر به سالمند و مراقبش  
· مشاوره جهت ترغیب  سالمند و مراقبش  به مشارکت در فعالیت های اجتماعی 
· آموزش و مشاوره  رعایت نکات ایمنی فظاها و محیط های داخل و خارج منزل و اماکن عمومی جهت پیشگیری از آسیب و زمین خوردن  به سالمند و مراقبش  
· آموزش و مشاوره  جهت داشتن یک خواب به سالمند و مراقبش  
· آموزش پیشگیری و خود-مراقبتی از ابتلا به  بیماریها و سندرم های رایج به سالمند و
مراقبش  
· آموزش پیشگیری و خود-مراقبتی از بروز سوانح و حوادث  به سالمند و مراقبش   
· آموزش و مشاوره در موارد استفاده از طب مکمل  (Complementary and Alternative Medicine) به سالمند و مراقبش  
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سنجش و ارزشيابي دانشجويان:
ساختار اصلی ارزشيابي دانشجو سیستم ارزشیابی هفتگی Weekly Evaluation System (WES) و شامل موارد زیر خواهد بود:
هدف اختصاصی: 
1- آشنایی دانشجویان با منابع مختلف آموزشی
2- تبدیل روش تدریس از حالت " استاد محور" به "دانشجو محور" 
3- درک مطالب تدریس به صورت عمیق و پایدار
 4-کسب مهارتهای تسهیل گری و پویایی گروه 
سیستم ارزشیابی هفتگی دارای شش مرحله به شرح زیر است:
1- معرفی منابع مربوطه توسط استاد 
منابع اصلی توسط استاد به همراه موضوعات درسی تمام جلسات آموزشی تا آخر ترم ارائه میشود تا دانشجویان فرصت کافی برای بررسی و تحقیق در موضوعات مربوطه را داشته باشند. 
2- تعیین سرفصل هایی برای مطالعه
در این روش دانشجویان نیز میتوانند بطور آزاد منابع مرتبط را معرفی کنند و در کلاس با کمک تسهیلگران نقدوبررسی شود. بنابراین منابع مختلفی در هرجلسه به جای یک منبع کلیشه ای،  مطرح و بحث می شود و دانشجویان خود را محدود به یک منبع نمیدانند و روحیه تحقیق و جستجو در آنها تقویت میشود.
3- توضیح و تفسیر مطالب توسط دانشجویان
دانشجویان با بکارگیری عملی مجموعه ای از روشهای آموزشی مدرن از جمله بحث گروهی، بیان تجربیات هر فرد دررابطه با موضوع بحث، ایفای نقش، بیان سناریوهای مرتبط، با بکارگیری تکنولوژی های آموزشی مناسب به ارائه موضوع می پردازند. دانشجویان بطور فعال با موضوع درگیر میشوند و در واقع شرایط محیط آموزشی به گونه ای هست که فراگیران موضوع مورد بحث را بطور کامل لمس می کنند. با توجه به اینکه موضوع جلسات از قبل مشخص شده و در اختیار دانشجویان هست بنابراین فرصت کافی برای مطالعه و تحقیق فراهم هست. همچنین مهارت های استفاده حرفه ی و آکادمیک از وسایل کمک آموزشی با توجه به ماهیت این شیوه آموزشی بطور همزمان با یادگیری افزایش می یابد.
4- رفع ابهامات توسط تسهیلگر 
در هر جلسه آموزشی یکی از دانشجویان بعنوان تسهیلگر گروه عمل می کند و استاد بعنوان تسهیلگر ارشد عمل می نماید و درمواقع نیاز برای رفع ابهامات و هدایت بحث ها مداخله می کنند.
5- جمع بندی مطالب و نتیجه گیری از مباحث
در پایان جلسه آموزشی با کمک تسهیلگر ارشد موضوعات مطرح شده جمع بندی می شود تا فراگیران به نکات مشترکی دست یابند.
6- ارزشیابی دانشجویان توسط هم و استاد در پایان هر جلسه
ارزشیابی دانشجویان بطور هفتگی انجام می شود به این گونه که در آخر هرجلسه آموزشی دانشجویان و استاد باتوجه به فعالیت هر دانشجو طبق چک لیست فعالیتهایی که از اول ترم دراختیار دارند مورد ارزشیابی قرار می گیرند. نمره کل ارزشیابی به جای بیست نمره پایان ترم از صد نمره  به شرح زیردرنظر گرفته می شود:
١- حضور و غیاب 
٢- خود ارزیابی 
3- ارزیابی همسانان
4- علاقه به شرکت در بحثهای گروهی، حضور مستمر در جلسات آموزشی، اشتیاق به مشارکت در طرح پرسش و پاسخگویی به سوالات و نیز علاقه به یادگیری مفاهیم جدید و آموزش آنها به سایر فراگیران 
5- تهیه و ارسال محتوای آموزشی در موعد مشخص به سایر دانشجویان و تسهیلگر 
6- نحوه ارائه، کیفیت محتوای آموزشی و نحوه استفاده از وسایل کمک آموزشی
7- امتحان پایان ترم


