راهنمای خودمراقبتی خانواده
سبک زندگی سالم
فعالیت بدنی منظم
طرح درس

	گروه هدف:  سفیر سلامت 
عنوان درس:  وزن خود را مدیریت کنیم

	هدف کلی: توانمندسازی سفیران خانوار برای خودمراقبتی در سبک زندگی سالم
اهداف رفتاری: 

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- نکات مهم برای دست یابی به کاهش وزن مطلوب را توضیح دهد.
2- راه کارهای تغییر  رژیم غذایی را شرح دهد.
3- نکات مهم در برنامه ریزی برای کنترل وزن را توضیح دهد.
4- اقدامات تغییر رژیم غذایی را توصیف کند.
5- راه کارهای اصلاح سطح فعالیت را فهرست کند.
6- نمونه هایی از رفتارهای جایگزین برای داشتن الگوی مناسب تغذیه ای را لیست کند.




مدت زمان برنامه: جلسه آموزشی در یک روز برگزار مي شود و شرکت کنندگان حداقل 15 دقیقه حضور فعال دارند.
روش آموزش: پرسش و پاسخ
وسایل کمک آموزشی: بسته آموزشی ،برگه سفید 
فضای آموزشی: اتاقی با ظرفيت 15-4 نفر، پیشنهاد می شود با چیدمان U شکل، صندلي هاي راحت و تجهيزات صوتي مناسب.

 این فضا می تواند در پایگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و ... باشد.
نحوه ارزيابي شركت كنندگان

· ارزيابي ابتدايي شرکت کنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده

· ارزيابي مرحله اي با استفاده از پرسش هاي مرحله اي و سنجش ميزان حضور فعال شرکت کنندگان
· ارزيابي پاياني شرکت کنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده
سوالات پیش آزمون و پس آزمون
1. کدامیک از عوامل زیر برای دستیابی به کاهش وزن مطلوب صحیح است؟
الف) هیچ یک از گروه های غذایی را حذف نکنیم.
ب) ورزش و فعالیت بدنی منظمی داشته باشیم.
ج) برچسب های محصولات غذایی را برای تعیین میزان کالری هر وعده، بخوانیم.
د) همه موارد
2. در برنامه ریزی برای کنترل وزن به چه نکاتی باید توجه شود؟
الف) اهداف واقعی انتخاب شود و برای دستیابی به اهداف اصلی، اهداف کوتاه مدت برای خود در نظر بگیریم.

ب) برای موفقیت به خود پاداش دهیم.
ج) به کارهایی که با موفقیت انجام داده​ایم بیشتر از قدم های مثبت توجه کنیم.
د) الف و ب
3. کدامیک از موارد زیر در تغییر رژیم غذایی صحیح نیست؟

الف) مصرف سبزی به همراه غذا           ب) مصرف امعا و احشا
ج) مصرف صبحانه به عنوان یک وعده اصلی غذا

د) مصرف مغزها به عنوان میان وعده به جای تنقلات 
4. برای اصلاح سطح فعالیت خود باید کدامیک از موارد زیر را در نظر بگیریم؟
الف) بالا رفتن از پله به جای استفاده از آسانسور 
ب) محدود کردن تماشای برنامه های تلویزیونی و بازی های موبایلی و رایانه ای 
ج) پیاده رفتن تا مقصد
د) همه موارد
5. کدامیک از موارد زیر صحیح است؟
الف) کاهش سرعت غذا خوردن و افزایش مدت جویدن غذا به کنترل وزن کمک می​کند.
ب) هنگام گرسنگی به خرید مواد غذایی نرویم.

ج) اوقات فراغات خود را با ورزش سپری کنیم.

د) همه موارد   
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