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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 :

 سيده آمنه مطلبیدکتر مدرس: 

 a.motalebi@qums.ac.ir ،ammotalebi@yahoo.comایميل مسئول درس 

 

 :درس شرح 

 یاگونههب کنند؛یم فایسلامت ا کنندهنییعوامل تع انینقش را در م نیترانسان، مهم یکه رفتار و سبک زندگ دهندیواهد نشان م

ح اقتصاد و رفاه را در سطو ،یزندگ تیفیهستند که سلامت، ک ییهابیو آس هایماریاز ب یاریبس شهیر ،یکه اختلالات رفتار

 "یو خودمراقبت یسبک زندگ نهیدر زم نیادیبن یهادانش و مهارت"اساس، کسب  نی. بر همکنندیم دیتهد یاو جامعه یفرد

 یکیعنوان سالمندان، به یبرا یاژهیو تیاز اهم ،یسلامت و رفاه اجتماع یبه اهداف ارتقا یابیدست یمهم برا یعنوان راهبردبه

 جامعه، برخوردار است.  ریپذبیآس یهااز گروه

 اهداف درس

 هدف کلی:

منظور به ،یسالم و خودمراقبت یاصول سبک زندگ یریکارگجهت به هیپا یهادانش و توسعه مهارت یدرس، ارتقا نیهدف ا

 ( است.Life-course approach) یطول دوره زندگ کردیبر رو دیبا تأک یسلامت در دوران سالمند یحفظ و ارتقا

 اهداف ویژه:

 قادر باشند:    انیدانشجو رودیدوره، انتظار م نیا انیدر پا

 تعریف سلامت، ابعاد و تعیین کننده های آن را تبیین کند. 

  و اهمیت سبک زندگی و خود مراقبتی در سالمندان را تشریح کندمفاهیم. 

 مولفه های آن را بشناسد سبک زندگی ارتقا دهنده ی سلامت سالمندان و. 

  ،را شرح دهد. بهداشت و ایمنی مواد غذایی در سالمندانتغذیه ی سالم در سالمندان، عادات و رفتار های غذایی 

 اصول فعالیت بدنی و ورزش در سالمندان را تبیین کند. 

 سوء مصرف دخانیات، الکل، دارو ها و مواد مخدر در سالمندان را بشناسد. 

 قزویندانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 

 دانشکده پرستاری مامایی
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  حمایت و مشارکت اجتماعی در سالمندان را تشریح کندمفهوم. 

  پیشگیری از آسیب و سقوط در سالمندی را تبیین کنداصول ایمنی فضا ها و محیط ها و. 

 را بشناسد. عوامل غیر رفتاری موثر در بروز بیماری های غیر واگیر 

  اصول پیشگیری و خود مراقبتی با رویکردlife course را در بیماری های غیر واگیر بشناسد. 

  اصول پیشگیری و خود مراقبتی با رویکردlife course را در بیماری های واگیر بشناسد. 

  اصول پیشگیری و خود مراقبتی با رویکردlife course را در سوانح و حوادث بشناسد. 

  اصول پیشگیری و خود مراقبتی با رویکردlife course را در اختلالات شناختی، روانی و اجتماعی بشناسد. 

  مراقبانشان آموزش دهد.در خصوص سبک زندگی سالم در سالمندی، به سالمندان و 

 .در خصوص سبک زندگی سالم در سالمندی، به سالمندان و مراقبانشان مشاوره دهد 

 روش تدریس

 ( سخنرانی  بازخوردی، بحث و تبادل نظر گروهی، پرسش و پاسخ و خود آموزیSelf- learning) 

 وظایف دانشجو

  ،انجام به موقع تکالیف و شرکت در جلسات پرسش و پاسخ مشارکت فعال در کلاس درس  

 شيوه ارزشيابی

 هفتگی ارزشیابی سیستم Weekly Evaluation System  

 سيستم ارزشيابی هفتگی اهداف

 آموزشی مختلف منابع با دانشجویان آشنایی 

 محور دانشجو" به محور استاد " حالت از تدریس روش تبدیل" 

 پایدار و عمیق صورت به تدریس مطالب درک 

 گروه پویایی و گری تسهیل مهارتهای کسب 

  به شرح زیر می باشد: هفتگی ارزشيابی سيستم اصلی ساختار

 استاد توسط مربوطه منابع معرفی .1

 فرصت انیتا دانشجو شودیتا آخر ترم ارائه م یتمام جلسات آموزش یتوسط استاد به همراه موضوعات درس یمنابع اصل

 در موضوعات مربوطه را داشته باشند. قیو تحق یبررس یبرا یکاف

  مطالعه برای هایی سرفصل تعيين .2
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 یو بررس گران نقد لیکنند و در کلاس با کمک تسه یتوانند بطور آزاد منابع مرتبط را معرف یم زین انیروش دانشجو نیدر ا

ود خود را محد انیو دانشجو شودیمطرح و بحث م یا شهیمنبع کل کی یدر هر جلسه به جا یمنابع مختلف نیشود. بنابرا

 .شودیم تیدر آنها تقو وو جستج قیتحق هیدانند و روح یمنبع نم کیبه 

 ندانشجویا توسط مطالب تفسير و توضيح .3

هر فرد در  اتیتجرب انیب ،یمدرن از جمله بحث گروه یآموزش یاز روش ها یمجموعه ا یعمل یریبا بکارگ انیدانشجو

 یوع ممناسب به ارائه موض یآموزش یها یتکنولوژ یریمرتبط با بکارگ یوهایسنار انینقش، ب یفایرابطه با موضوع بحث، ا

 رانیهست که فراگ یبه گونه ا یآموزش طیمح طیشوند و در واقع شرایم ریبطور فعال با موضوع درگ انیپردازند. دانشجو

 انیجودانش اریموضوع جلسات از قبل مشخص شده و در اخت نکهی. با توجه به اکنندیم موضوع مورد بحث را بطور کامل لمس

از  کیادمو آک یااستفاده حرفه  یمهارت ها نیفراهم هست همچن قیمطالعه و تحق یبرا یفرصت کاف نیهست بنابرا

 .ابدی یم شیافزا یریادگیبطور همزمان با  یآموزش وهیش نیا تیبا توجه به ماه یکمک آموزش لیوسا

 تسهيلگر توسط ابهامات رفع .4

 دینما یارشد عمل م لگریو استاد بعنوان تسه کندیگروه عمل م لگریبعنوان تسه انیاز دانشجو یکی یدر هر جلسه آموزش

 بحث ها مداخله کنند. تیرفع ابهامات و هدا یبرا ازیو در مواقع ن

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

 یبه نکات مشترک رانیشود تا فراگ یم یارشد موضوعات مطرح شده جمع بند لگریبا کمک تسه یجلسه آموزش انیدر پا

 .ابندیدست 

  استاد و یکدیگر توسط دانشجویان ارزشيابی .6

ه و استاد با توجه ب انیدانشجو یگونه که در آخر هر جلسه آموزش نیبه ا شودیانجام م یبطور هفتگ انیدانشجو یابیارزش

 رندیگ یقرار م یابیدارند مورد ارزش اریکه از اول ترم در اخت ییها تیفعال ساتیهر دانشجو طبق چک ل تیفعال

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

 غیاب و حضور .1

 ارزیابی خود .2

 همسانان ارزیابی .3

 و پرسش طرح در مشارکت به اشتیاق آموزشی جلسات در مستمر حضور ،گروهی بحثهای در شرکت به علاقه .4

 فراگیران سایر به آنها آموزش و جدید مفاهیم یادگیری به علاقه نیز و سوالات به پاسخگویی

 تسهیلگر و دانشجویان سایر به مشخص موعد در آموزشی محتوای ارسال و تهیه .5

 آموزشی کمک وسایل از استفاده نحوه و آموزشی محتوای کیفیت ارائه نحوه .6
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 :انتظارات

 مطابق عزیز دانشجویان میرود انتظار .گرفت خواهد قرار دانشجویان اختیار در هفته هر آموزشی محتوای 

 ها دربحث و کاری های درگروه و نمایند مطالعه بدقت را درسی مطالب کلاس در حضور از قبل درس، طرح

 . باشند داشته فعال مشارکت

 مصوب یآموزش ینامه ها نی: طبق آئ یواحد درس نیا یبرا بتیتعداد ساعات مجاز غ 

 بارم بندی:

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

 %14 حضور فعال در کلاس -

 %54 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

 1005 - 006 اول نيمسال

 سرفصل مطالب
ساعت 

 ارائه
 روش ارزشيابي امكانات مورد نياز نحوه ارائه

سه اول : معرفي درس، بيان  جل

های ارزشيابي  طرح درس، روش

به درس،  بوط  مر يف  ل كا ت و 

شنایي با  سبک آ مفاهيم اوليه 

تي در  ب ق مرا خود گي و  ند ز

 سالمندی

2 
 سخنراني و

 پرسش و پاسخ

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویدیوپروژکتور

 

 س   ت  ميس   

 ياب  ي  ارزش   

متحان و اي هفتگ

 پایان دوره

 

 

سبک زندگي سالم : جلسه دوم

تي جس  مي در  ب ق مرا خود و 

 سالمندی

2 

سخنراني تعاملي 

 و

پرسش و پاسخ و 

 بحث گروهي

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویدیوپروژکتور

سبک زندگي سالم : سوم جلسه

ني  تي روا ب ق مرا خود  در و 

 سالمندی

 

2 

سخنراني تعاملي 

 و

پرسش و پاسخ و 

 بحث گروهي

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویدیوپروژکتور

س  بک زندگي  :چهارم جلس  ه

سالم و خود مراقبتي اجتماعي 

 در سالمندی

 

2 

سخنراني تعاملي 

 و

سخ و  پرسش و پا

 بحث گروهي

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویدیوپروژکتور

سه ارائه ی پروژه ی  :پنجم جل

 عملي

 

2 

سخنراني تعاملي 

 و

سخ و  پرسش و پا

 بحث گروهي

 وایت بورد 

 کامپيوتر

 ویدیوپروژکتور

 
 

 :توضيحات پروژه ی عملی

 یسالم در سالمند یجامع سبک زندگ آموزشیی  بسته عنوان پروژه: 

 هیو ته یسالمندان طراح یجامع برا آموزشی ی بسته کی یلیتحص مسالیموظف هستند در طول ن انیدانشجو: پروژه شرح

ک سب یارتقا یبرا یکاربرد یآموزش یمحتوا دیبه زبان ساده و تول یدر ترجمه دانش تخصص نیپروژه، تمر نیکنند. هدف ا

 من،یا یبدن تیسالم، فعال هیمانند تغذ یاز موضوعات اصل یکی دیاست. هر دانشجو ابتدا با یسالم در دوران سالمند یزندگ

طب مکمل را انتخاب کرده و با  ای عیشا یهایماریدر ب یاز سقوط، خودمراقبت یریشگیاسترس، پ تیریبهداشت خواب، مد

 .دینما نیمناسب سالمندان را تدو یآموزش یمعتبر محتوا یاستفاده از منابع علم
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 پروژه یاجزا

 ریبه زبان ساده همراه با تصاو یاصل یمقدمه کوتاه، محتوا شامل (:صفحه ای 22حداکثر ، PDF) یآموزش کتابچه .1

 یمناسب برا ،یکوتاه و کاربرد یدیکل یهاامیو جذاب با پ یرنگ یطراح (:A4 ای A3صفحه  کی) یآموزش پوستر .2

 سالمندان. یهاانجمن اینصب در مراکز سلامت 

 لمیف ای دیاسلا ر،یشامل تصاو ایساده و گو یاچندرسانه یمحتوا (:MP4فرمت  ،دقیقه 8حداکثر ) یآموزش پیکل .3

 سالمندان منتقل کند. یقابل فهم برا یرا به شکل یدیکل یهاامیکوتاه که پ

 يشرح پروژه عمل

 «یسالم در دوران سالمند یسبک زندگ»جامع  یبسته آموزش یطراح پروژه: عنوان

 پروژه: شرح

 ،یمنتقل کنند. هدف اصل یبه عرصه کاربرد کیآکادم یخود را از فضا یدانش تخصص انیاست تا دانشجو یپروژه، فرصت نیا

که  یاگونهسالمندان است؛ به یساده، جذاب و قابل فهم برا یبه زبان یعلم دهیچیپ میدر ترجمه مفاه انیدانشجو یتوانمندساز

 داشته باشد. یگروه سن نیا یسبک زندگ یتقابر ار یمیمستق ریتأث دشده،یتول یمحتوا

تبر، مع یبر منابع علم هیو با تک ریز یموضوع یاز محورها یکیبا انتخاب  ،یلیتحص مسالیدانشجو موظف است در طول ن هر

 :دینما یطراح یو کاربرد یاچندرسانه یبسته آموزش کی

 یسالمند اهمیت آن در دورهو  یسبک زندگ 

 یسالم و متعادل در سالمند هتغذی 

 یجسمان یهاییو متناسب با توانا منیا یبدن تفعالی 

 اختلالات خواب تیرمدی و خواب بهداشت 

  یسالمند عیمزمن و شا یهایماریبیکی از در خودمراقبتی 

 در دوره سالمندیالکل، دارو ها و مواد مخدر  ات،یسوء مصرف دخان 

 پروژه یهاخروجي

 صفحه( 22، حداکثر PDF لی)فا ی. کتابچه آموزش1

 درک مطلب لیتسه یبرا ریبه زبان ساده و روان، همراه با تصاو یعلم یمحتوا ،کوتاه یامقدمه شامل

 (A4 ای A3صفحه  کی) ی.پوستر آموزش2

ان، سالمند مراکز ،نصب در مراکز جامع سلامت یمناسب برا ،یکوتاه و کاربرد یدیکل یهاامیبا پ یجذاب و رنگ یبصر یطراح

 یبازنشستگ یهاانجمن یا

 (قهیدق 12)حداکثر  یآموزش پی. کل3
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را به  یآموزش یهاامیکه پ شنیمیان ایکوتاه  لمیف ر،یمتحرک، تصاو یدهایشامل اسلا ایساده و گو یاچندرسانه یمحتوا دیتول

 مخاطب سالمند منتقل کند. یبرا قابل فهم یشکل


