
 به نام خدا

 مهارتهاري زندگي : طرح درس
 روشهاي مقابله با فشار هاي رواني : موضوع

 علي سپهوند : تهيه و تنظيم
 ۱۳۸۷ بهمن

 سازمان آموزش و پرورش شهرستان استان تهران
 مديريت آوزش و پرورش شهرستان رباط كريم

 گروههاي آموزشي متوسطه
جشنواره روش تدريس مهارتهاي زندگي
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 اقدامات قبل از كلاس
 اهداف رفتاري اهداف جزئي تحليل آموزشي اهداف كلي

 آشنايي با روش هاي موثر در كاهش
 و نحوه مقا بلـه بـا فشار هاي رواني

 اين فشارها در زندگي

 فشار رواني و تعريف آن -
 نمونه هايي از فشار هاي رواني -
روشــهاي مقابلــه بــا فــشار هــاي -

 رواني

 مـوزان در پايـان ايــن درس آ دانـش
 : بايد بتوانند

 . با مفهوم فشار رواني آشنا شود - ۱
 انواع فشار هاي رواني را بدانند - ۲
ــا - ۳ ــه ب ــشارهاي روشــهاي مقابل  ف

 . رواني را بشناسد

 دانـش آمـوزان در پايـان ايــن درس
 : بايد بتوانند

 فشار رواني را تعريف كنند؟ - ۱
ــا - ۲ ــدادها ي ــايي از روي ــه ه  نمون

 حوادث فشار زاي رواني را فهرست
 وار ذكر كنند؟

 هـاي روانـي را نـام انواع فـشار - ۳
 برده و توضيح دهند؟

 راههاي مقابلـه بـا فـشار روانـي - ۴
 ؟ يه و تحليل كنند تجز

 بهترين روش مقابله با فشار هاي - ۵
رواني را مورد ارزيابي قرار دهند؟
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 انتخاب رسانه آموزشي انتخاب روش تدريس متناسب با محتوا نتيجه تشخيصي ارزشيابي انسته ها پيش د
 متناسب با محتوا

 فشار رواني يعني چه؟ - ۱
 اضـطراب بـه چـه معنـا - ۲

 ست؟
 باذكر مثال نمونـه اي از - ۳

 فشار رواني را بگوئيد؟

 فشار رواني را در چنـد - ۱
 جمله شرح دهيد؟

 چند نمونه از فشار هاي - ۲
 بحال تجربـه رواني را كه تا

 نمودهايد نام ببريد؟
 نقش فشارهاي روانـي را - ۳

 در زندگي تجربه و تحليـل
 كنيد؟

 به نظر شما روش مقابله - ۴
 فــــــشارهاي روانــــــي
ــأثيري در ــه تـ  كدامند؟وچـ
ــاي ــاراحتي هـ ــاهش نـ  كـ

 مادارند؟

+ 

+ 

+ 

+ 

 روش تدريس ، توضيحي ، حـل مـسأله و
 بحث گروهي است؟

 ش توضيحي فشار رواني يعني چه ؟با رو
 انواع فشار روانـي؟ بـاروش حـل مـسئله

 بحث گروهي و پروژه
 : روشهاي مقابله با فشار رواني

 با روش حـل مـسئله و بحـث گروهـي و
 . پروژه تيين و تشريح مي گردد

 بيان شفاهي معلم -
 تابلو -
 گچ -
 تصاوير -
 پوستر ها -
 روزنامه ها -
 نقاشي و كاريكاتور -
 كتاب -
 كامپيوتر -
 ي دي س -
ويدئو پروژكتور -
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 فعاليت هاي مربوط به شاگردان زمان فعاليت هاي مربوط به معلم مدلو فضاي كلاس

 يـا نـيم دايـره جهـت U به شـكل
 بحث گروهي و حـل مـسئله مـورد

 نظر مي باشد

 سلام و احوال پرسي و حضور و غياب - ۱
 اجراي ارزشيابي تشخيصي - ۲
مرور مطالب گذشته يا فعاليت هاي - ۳

 جبراني
 آماده سازي يا ايجاد انگيزه - ۴
 معرفي درس جديد - ۵
 ارائه درس جديد - ۶
 ب جمع بندي مطال - ۷
 ارزشيابي پاياني - ۸
 فعاليت تكميل - ۹

 تعيين تكاليف - ۱۰

۲ 
۵ 
۲ 

۳ 
۲ 
۹ 
۲ 
۲ 
۲ 
۱ 

 : بصورت انفرادي
 رتبه و جدول و تكميل برگه هاي تمرين در مـورد ذكـر
 نمونه هايي از فشار رواني كه معمولاً دارنـد و همچنـين
 تكميل برگه هاي تمرين در خصوص ذكر راه حل هـاي

 فشارهاي رواني پيشنهادي جهت مقابله با
 ارائه گزارش شيوه هاي كاربردي روشهاي مقابله با فشار
 رواني بصورت پروژه در كلاس طبق فرم تكميل جملات

 ناتمام
 : بصورت گروهي

 شركت در بحث هـاي گروهـي و تبـادل نظـر در مـورد
 تعيين نمونه هايي از فشار رواني بـه ترتيـب اهميـت در

 ابله با فشار هاي زندگي و ارائه راه حل مناسب جهت مق
 رواني و بررسي محدوديت ها مزايا و معايـب روشـهاي

پيشنهادي و انتخاب روشهاي مناسب و عملي
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 پس از تدريس اقدامات
 تعيين تكليف فعاليت هاي تكميلي ارزشيابي پاياني

 چند عامل مهم براي ايجاد فشار رواني ارائه دهيد؟ - ۱
 باذكر مثالهايي فشار رواني را توضيح دهيد؟ - ۲

 چند روش براي كاهش فشار هاي رواني نام ببريد؟ - ۳
 نظرات خود را در مورد فعاليت هاي رواني امروز - ۴

 د؟ بيان كني
 و بحث امروز چه نتيجه اي گرفته ايد آنرا از جلسه - ۵

 توضيح دهيد؟
 به نظر شما كدام روش جهت مقابله با فشار هاي - ۶

 و مفيد است؟ رواني موثر
 در يك جمله ، تصوير و يا گزارش روش پيشنهادي - ۷

 خود را مطرح نمايند؟

 جمع آوري كار هاي تحقيقي
 و گزارشات دانش آموزان و معرفي

 د روش مقابله با فشار هاي رواني چن
 از طريق ارائه بريده روزنامه ها و    به
 دانش آموزان جهت فهم و درك بيشتر

 مطلب

 دانش آموزان عزيز خسته نباشيد
 . راه حل هاو پيشسنهاداتشما بسيار جالب بود

 شنايي و اجراي مفيد تر روشهاي ، آ لطفاًٌ جهت
 و هفته برگزاري را كه به شما مي دهم تكميل

 آينده همراه با ارائه گزارش و با پروژه تحقيق
 خويش در خصوص نحوه اجراي راههاي مقابله

. با فشار هاي رواني در كلاس ارائه دهد


