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

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- نکات مهم در شست و شوی مو را شرح دهد.
2- آکنه و انواع آن را تعریف کند.
3- خودمراقبتی برای کنترل آکنه را توضیح دهد.
4- نکات مهم در شیوه استفاده از ضد آفتاب را شرح دهد.


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 موارد زیر صحیح است؟
الف) شوره سر هنگامی به وجود می آید که سلول های مرده پوست سر شروع به ریزش می کنند.
ب) برای شست وشوی مناسب، ابتدا باید موها را با آب گرم خیس کرد و سپس شامپو را با نوک انگشتان به لا به لای موها مالید.
ج) هر چه اسید موجود در شامپو بیشتر باشد، موها نرم تر می شوند.
د) همه موارد

2. کدامیک از موارد زیر در خصوص آکنه (جوش غرور جوانی) صحیح نیست؟
الف)آکنه متعاقب مصرف خوراکی ها یا نوشیدنی هایی مانند شکلات و نوشابه ایجاد می شود.
ب) آکنه یک اختلال پوستی است که در آن، غده های پوستی و پیاز مو ملتهب می شوند.
ج) برخی عوامل مانند استرس، قاعدگی، قرار گرفتن در معرض نور خورشید و تعریق موجب تشدید آکنه می شوند.
د) اگر والدین، برادر یا خواهر یک نوجوان سابقه ابتلا به آکنه داشته باشند، احتمال ابتلای او به آکنه بیشتر از سایرین خواهد بود.
3. توصیه های خودمراقبتی در خصوص کنترل آکنه عبارتند از:
الف) پوست باید تمیز نگه داشته شود.

ب)با فشردن یا ترکاندن آکنه می توان آن را کنترل کرد.

ج) باید زمان کمتری در معرض آفتاب قرار گرفت.

د) الف و ج
4. کدامیک از موارد زیر در خصوص شیوه استفاده از ضد آفتاب صحیح است؟
الف) باید در هر نوبت، ضد آفتاب 20 تا 30 دقیقه قبل از قرار گرفتن در معرض نور خورشید به پوست مالیده شود.   
ب) بین ساعات 10 صبح تا 3 بعداز ظهر میزان مواجهه با اشعه فرابنفش کمتر است.

ج) از ضد آفتابی که از سال قبل باقی مانده، استفاده نشود.
د) الف و ج[image: image1.png]
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