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خود مراقبتی و سبک زندگی سالم در : نام درس

 سالمندان
  واحد عملی( 5/0 -واحد نظری 5/0)واحد  1عداد واحد :ت

ساعت  11 -نظری ساعت 9: برگزاریارائه  و زمان مدت سالمندی سلامتکارشناسی ارشد   رشته/مقطع:

 عملی

 مبانی سالمند شناسی پيش نياز :

 ریمحدثه صددکتر مدرس: 

 mohadese.sdr.1997@gmail.comایميل مسئول درس 

 

 :درس شرح 

شواهد نشان ناها نهش نه نفتانفن نبک ننش ی نهشان نیشااین نبم ن نانیشینفهنافنیش نواهل نهبنب نایشش نهنن  ن نبانل نی ن

خاانهخاصون ناها نهش  نهخاانان نفتانف نفناو ندن نفتانف نیاوشنف نهننشنخاش ندنن نببشاندنن نداان نه نبانل ینهش ش ن

اهششن نلمنف ندن نهبنب نن"جنلی نی نلخنطی نهش هخا نهش .نییندمش نهبنسینهاانننش ی ینهقاصونان نفتن نفهنافنبوحافنتیان 

ی نوناه نفهدکیا نلم نییه نشش نی نهد هفنهفاقن نبووانل نجنلی ن نفتن نهجامنو ینن"افننلشن ن نبووک ننش ی ن نخاانلیهقکا 

  فا.هدمش ننننا نییه نهتیهانبنامن نی نوناه ننک نهننیی  ندن نببشانپذنینجنلی ناه

 اهداف درس

 هدف کلی:

هااناهششن ناابی ن نلمنف ندن نپنن ن نهنفیا نب نییه نهاخنذن نپننکن  نی نبک ننش ی ن نخاانلیهقکا نافسینن ند فنه

ن.(نهب life-course approachییه نح ظن نهفاقن نبانل نافنبنامن  نیننف نکیانه نا فه ننش ی ن)

 اهداف ویژه:

 قادر باشند:    انیدانشجو رودیدوره، انتظار م نیا انیدر پا

  ایینفنبانل ینهیینان نایشش نهنن  ندن نب نفهناکشش نهن. 

 نهدمش نبک ننش ی ن نخاانلیهقکا نافنبنامن ه نفهنااینحنهن ل ندش ن . 

  بک ننش ی نهفاقننادن  ن نبانل نبنامن ه ن لاا  ندن نب نفهنیاننب. 

 فهنشیفناد .نوناه ن نفتانفندن نغذهن ینیم هش ن نهنمن نلاهانغذهن نافنبنامن ه اغذن ن نبنا نافنبنامن ه ین 

  هصالنتیناش نی ش ن ن فنشنافنبنامن ه نفهناکشش نهن. 

  باءنلصیفناخنششن ینهاک یناهف ندنن نلاهانلخ فنافنبنامن ه نفهنیاننب. 

 قزویندانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 

 دانشکده پرستاری مامایی
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 حمنن ن نلانفه نهجامنو نافنبنامن ه نفهنااینحنهن ل مامن. 

 هنمن نتضنندنن نلحشطندنن نپشاگشی نهننببشان نبقاطنافنبنامن  نفهناکشش نهن هصالن. 

 فهنیاننب .نواهل نغشینفتانف نلایینافنیی ننیشمنف ندن نغشین هیشی 

 هصالنپشاگشی ن نخاانلیهقکا نیننف نکیانlife courseفهنافنیشمنف ندن نغشین هیشینیاننب ن. 

 هصالنپشاگشی ن نخاانلیهقکا نیننف نکیانlife courseفهنافنیشمنف ندن ن هیشینیاننب ن. 

 هصالنپشاگشی ن نخاانلیهقکا نیننف نکیانlife courseفهنافنباهشحن نحاهاثنیاننب ن. 

 هصالنپشاگشی ن نخاانلیهقکا نیننف نکیانlife courseفهنافنهخاانان نشننخا ینف هش ن نهجامنو نیاننب ن. 

 امن ه ن نلیهقکنشان نبلانشناد .افنخصا نبک ننش ی نبنا نافنبنامن  ینی نبن 

 . افنخصا نبک ننش ی نبنا نافنبنامن  ینی نبنامن ه ن نلیهقکنشان نلان ف ناد 

 روش تدریس

 (بخنیهش ننیننخافا ینیحثن ناکنالنشظینیی د ینپیبشن نپنبخن نخاانبلان نSelf- learning) 

 وظایف دانشجو

 ننهشجنمنی نلاقعناکناشفن نشیه نافنجاان نپیبشن نپنبخنلانفه نتینلنافنهانسنافسین

 شيوه ارزشيابی

  د اگ  هفنششنی  بشاا Weekly Evaluation System ن

 سيستم ارزشيابی هفتگی اهداف

  بلانش  لخااف لننیع ین اهشاجانن  بشننن 

  لحاف اهشاجا" ی  لحاف هبانا " حنا  هن ا فنس ف ش اک ن" 

 پنن هف   ومشق صاف  ی  ا فنس لحناا افک 

 یی   پاننن    یی  اامش  لمنفامن  هاا 

  به شرح زیر می باشد: هفتگی ارزشيابی سيستم اصلی ساختار

 استاد توسط مربوطه منابع معرفی .1

نتیص نن نانناهشاجاناااشاننبخینایمنهفهئ نلن امنمنجاان نبلانشن اابطنهبانانی ندمیه نلاضاون نافبن لننیعنهصا

 افنلاضاون نلییاط نفهناهشا نینشن .نقش ناحقن ییفبن ییهن هنت

  مطالعه برای هایی سرفصل تعيين .2
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ن  نییفبنییه نشق ن شهنن ن نافنهانسنیننهم ناامن ااهشن نیحافنبنهانلننیعنلیاکطنفهنلییتن لنزششنن نف شناهشاجان نافنه

 انخاانفهنلح نن ن ناهشاجاناااشلحیفن نیحثنلن هنا شلنکعنهان نن افندینجاا نی نجنن لننیعنلخاا ن نشاا.نیننییه

 .اااشلن نافنبشمنناقانا نجااجنقشاحقن شاهشن ن نف حن لنکعنشمن نی ن

 ندانشجویا توسط مطالب تفسير و توضيح .3

دینتیانافننن شاجیینن شینی ل ف نهننجما نیحثنیی دن بلانشن هننف شندنن لجماو نهن ومان یشیننیکنفینن ناهشاجا

ن اعنللننبانی نهفهئ نلاضن بلانشن دنن اکناااژن یشلیاکطنیننیکنفین ادننبننفنن ششقشینین  ننفهیح نیننلاضاعنیحثینه

نیه شدا نه نتیهین ی نیاش نهن بلانشنطشلحنطنااش ن نافن هقعنشیهشلنیشیحافنتینلنیننلاضاعنافینن نپیاهنش .ناهشاجا

نن نجااهشاننفشلاضاعنجاان نهننقک نلاخصنش  ن نافنهخاننک ن.نیننااج نی نهکنن شلنلاضاعنلافانیحثنفهنیحافنهنل نامس

هننن شنال نبهن ههبا نا نحیت نن لمنف ندنن شتیهد ندا ندمچننقشلحنای ن ناحقن ییهن تیص نهنتن ندا نیننییه

 .نی نن لنشنهتزهن یشناینیحافندمزلن نیننن بلانشنا ششن نهن شیننااج نی نلندن هم نبلانشن ن بن

 تسهيلگر توسط ابهامات رفع .4

ن نشمنن هفش نوم نلناگیش نهبانانییناه ناامنکن شیی  نوم نلناگیشییناه ناامنن نهنناهشاجان کنن افندینجاا نبلانش

 یحثندننل هخا نهنن .ن نفتعنهیمنلن ن ند هن ییهنننش نافنلاهقعنش

  ارشد تسهيلگر کمک با آموزشی جلسه پایان در مباحث از گيری نتيجه و مطالب بندی جمع .5

ن ی نشکن نلاایهنیه ششااناننتیهین لن هفش نلاضاون نلحیفنش  نجمعنین ناگیشیننهم ناامن جاا نبلانشنن نافنپن

 .نین ناب ن

  استاد و یکدیگر توسط دانشجویان ارزشيابی .6

 ن نهبانانیننااج نینن ناهشاجان یاش نه نافنبخیندینجاا نبلانشن نی نهناااشهشجنمنلن یحافند اگنن ناهشاجان نیشهفنش

 یش شین قیهفنلن نیشاهفش نلافانهفنشننفشه نهننه لنایمنافنهخانن دنن شتینانان شدیناهشاجانطکقنچ نان شتینا

 :شود می گرفته نظر در زیر شرح به نمره صد از ترم پایان نمره بيست جای به ارزشيابی کل نمره

 غشنب   حضاف .1

 هفنننی  خاا .2

 دمانشن  هفنننی  .3

   پیبش طیف اف لانفه  ی  هشاشنق بلانش  جاان  اف لاامی حضاف ییی د  یحثمن  اف شیه  ی  وانق  .4

 تیهیشیه  بننی ی  بشمن بلانش   ج ن  ل ندش  ننایشی  ی  وانق  ششز   باهان  ی  پنبخگان 

 اامشاگی   اهشاجانن  بننی ی  لاخص لاو  اف بلانش  لحااه  هفبنل   امش  .5

 بلانش  هم   بنن  هن هبا نا  شحا    بلانش  لحااه  هش ش  هفهئ  شحا  .6
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 :انتظارات

  لحنیق وزنز اهشاجانن  لشی ا هشاظنف .ییت  خاهد  قیهف اهشاجانن  هخاشنف اف د ا  دی بلانش  لحااه 

 دن افیحث   هنف  دن  افیی     شمننن  لحنای  ی ق  فه افب  لحناا هانس اف حضاف هن قک  افسی طیف

ن.نینشن  اهشا  تینل لانفه 

 لصابن بلانشن شنل ندنن ش:نطکقنبئن  هح نافبن نهن ییهنک شای هانبنون نلجنننغ 

 بارم بندی:

 %04 و سخنرانی(انجام تکالیف در طول دوره ) -

 %24 حضور فعال در کلاس -

 %04 آزمون  پایان دوره -

 
 :اصلی درسمنابع 

1 - Scriven A, Ewles L, Parish R. Promoting Health, a Practical Guide. Elsevier, last edition. 

2 - Gorin SS, Arnold J. Health promotion in practice. John Wiley & Sons, last edition. 

3 - WHO. Healthy ageing. Practical pointers on keeping well. World Health Organization 

2005 

4 - Gambert SR. Be Fit For Life: A Guide to Successful Aging. Singapore: World Scientific 

Publishing Co. last edition. 

5 - Haber, David. Health promotion and aging: practical applications for health professionals. 

Springer. Last edition. 

6 - CDC. Preventing Falls: How to Develop Community-based Fall Prevention Programs for 

Older Adults. USA: Centers for Disease Control and Prevention. Last edition. 

7 - Cheryl Richardson. (2022). Self-Care for the Wisdom Years: Practical Ways to Celebrate 

the Mystery and Wonder of Aging. 

8- Andrew Weil.,(2022). Healthy Aging: A Lifelong Guide to Your Well-Being, Amazon. 

9- Robert Levine.,(2022). Aging Wisely: Strategies for Baby Boomers and Seniors, Amazon. 

10- Edward Thompson Jr. and Lenard Kaye.,(2022). A Man’s Guide to Healthy Aging: Stay 

Smart, Strong, and Active, Amazon. 

11- Joan Chittister.,(2022). The Gift of Years: Growing Older Gracefully, Amaazon. 

12- Michael Gurian.,(2022). The Wonder of Aging: A New Approach to Embracing Life 

After Fifty. 
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 سالمندی مراقبتی و سبک زندگی سالم درخود  جدول زمان بندي درس

 1000 - 005 اول نيمسال

 سرفصل مطالب
ساعت 

 ارائه
 روش ارزشيابي امكانات مورد نياز نحوه ارائه

معرفي درس، بيان  جلسه اول :

های ارزشيابي  طرح درس، روش

و تکكکاليم مربوب بککه درس، 

مفاهيم اوليه سبک آشکاایي با 

زنکگیکي و دکودمکرا بري در 

 سالماگی

2 
 سخاراني و

 پرسش و پاسخ

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویگیوپروژکرور

 

 سکککرککميسکک

 يابککيککارزشککک

مرحان و اي هفرگ

 پایان دوره

 

 

سبک زنگیي سالم : جلسه دوم

و دکودمکرا بري جسککمي در 

 سالماگی

2 

سخاراني تعاملي 

 و

پرسش و پاسخ و 

 بحث یروهي

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویگیوپروژکرور

سبک زنگیي سالم : سوم جلسه

در و دکود مکرا کبکري رواني 

 سالماگی

 

2 

سخاراني تعاملي 

 و

پرسش و پاسخ و 

 بحث یروهي

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویگیوپروژکرور

سککبک زنگیي  :چهارم جلسککه

سالم و دود مرا بري اجرماعي 

 در سالماگی

 

2 

سخاراني تعاملي 

 و

پرسش و پاسخ و 

 بحث یروهي

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویگیوپروژکرور

ارائه ی پروژه ی ن:پاجم جلسککه

 عملي

 

2 

سخاراني تعاملي 

 و

پرسش و پاسخ و 

 بحث یروهي

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویگیوپروژکرور

 
 

 :توضيحات پروژه ی عملی

  بنا نافنبنامن ن جنلعنبک ننش ینبلانش ی  یاا  عاوان پروژه: 

ن ش نامن بنامن ه نطیهحن جنلعنییهنبلانش نی یاا ن نن اشاحصنمانلشلاظفنداان نافنطالنشنن ناهشاجا: پروژه شرح

 نبکن هفاقنن ییهن هنفییان بلانشن لحااهن شی ننین نبنا ن نااان افنایجم ناهششناخصصن نپی ژ ینامین نهنن .ند فنه

نینن بنا نافنا فه نبنامن ن نش ی ندیناهشاجانهیا ه نتینان نلنشن ناغذن هننلاضاون نهصان کنن نهب . نم ینهن ی شن شبنا ی

نپن نینیم هش نخاهبینل  نهشاخنبنهیا ن نیننننننعنشنن دن منفشافنین هننبقاطینخاالیهقکان یشاگشهبایسی طانلکم نفه

 . نشمنن نلننبانبنامن ه نفهنا  ن بلانشن لیاکینلحااهن هبا نا نهننلننیعنوام
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 پروژه یاجزا

نینی ننین نبنا ندمیه نینناصن ن هصان لق ل نهاان ینلحااهنشنل ن(:ص ح نه ن22ح ههثینینPDF)ن بلانشنهانیچ  .1

ن لننبانییهنی هاان ن نهنفییان  شهان دننمش نجذهبنیننپن فشگن طیهحن(:A4ننننA3ص ح نن ن)ن بلانشنپابای .2

 بنامن ه .ن دنهشجم نننشصانافنلیههزنبانل ن

نا شتنننن نهباننیینشنل ناصن نننبنا ن نیان هچن فبنش ن لحااهن(:MP4تیل ننیاقشق ن8ح ههثین)ن بلانشنپشها .3

نبنامن ه نلناق نهن .ن قنی نتم نییهن فهنی نشکان  شهان دننمشهاان نه نپ

ن


