
 بسمه تعالی
 

 سوالات درس دهم سلامت و بهداشت  مطابق با جدول هدف و محتواسری دوم  ردیف

 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان کرمان
 بارم

 های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص نمایید.درست یا نادرست بودن هر یک از عبارت 1

 )غ( کند.ها به جای اضوووطراب به موف یت فمر میو در دشوووواریداند آور موقعیت پرخطر را تهدید میالف( فرد تاب

 آوردن()یاد

 آوردن()یاد )غ( شود.ب( استرس ناسالم موجب انجام اقدام مناسب در فرد می

5/0 

 های زیر، کلمه مناسب را از داخل پرانتز انتخاب کنید.برای هر یک از عبارت 2

ضوع کنار بیایم و حرفی نزنم تا به  الف( با توجه به رفت ست با این مو صل امتحانات، بهتر ا و آمد زیاد خانواده در ف

 آوردن()یاد پیام درونی مثبت( در مورد سرکوب یا ت ویت عزت نفس است. –پیام درونی منفی کسی برنخورد. )

 آوردن()یاد آوری( است.تاب –عزت نفس گیری شخصیت محمم و استوار نتیجه )ب( شمل

5/0 

آموز، هر یک از موارد )الف( و )ب( دچار ضووعف کدام عامل مهم در دانش 30با توجه به تح ی ات روانشووناس روی  3

 گیری شخصیت مطلوب هستند.شمل

 )مفهومی( نداشتن عزت نفس الف( تعدادی از دانش آموزان معتاد به اینترنت هستند.

 نداشووتن سوورسووختی و تاب آوری در قبال تغییرات پذیرا نیسووتند.ب( تعدادی از آنها مسووتعد بیماری هسووتند و 

 )مفهومی(

1 

 های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.در هر یک از عبارت 4

 و کنترل و  تعهوودهووای آوری در مشوووملات زنوودگی دارای وی گیافراد فوواقوود تووابآور برخلاف الف( افراد توواب

 آوردن()یاد پذیری هستند.چالش

مان  ندی درونی ه که می عزت نفسب( احسووواس خود ارزشوووم ند اسوووت  مان ند  بل  سووو ریتوا  قوی، در م ا

 آوردن()یاد های روانی و اجتماعی از فرد دفاع کند.آسیب

بر کمووک بووه شوووموول گیری  بروز اختلافووات مطلوب می هویووتج( خودآگوواهی علاوه  نیتوانوود از   و  روا

 آوردن()یاد ید.گیری رفتارهای پرخطر جلوگیری نماشمل
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 ای زیر، گزینه درست را انتخاب کنید.های چهار گزینهدر هر یک از پرسش 5

 آوردن()یاد باشد.نفس نمیالف( کدام مورد راهماری برای بهبود عزت

 ( تلاش برای کسب حداقل یک مهارت     2( آراستگی1

 سرد هنگام عصبانیت( گرفتن دوش آب  4( داوطلب شدن برای کمک به دیگران3
 

 آوردن()یاد ب( برای داشتن توصیفی از خود )خودشناسی( کدام گزینه صحیح است؟

 های خودمندی( داشتن علاقه    2( اطلاع از محل تولد1

 ( همه موارد   4( شناخت ن اط قوت خود3
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 علت هر یک از موارد زیر را بنویسید. 6

آوری اگرچه قابلیت درونی است ولی تابآوری به عنوان یک وی گی مثبت روانی در علی متبلور شده است؟ الف( تاب

 )مفهومی( روانی متبلور شود. مثبتتواند در تعامل با محیط ت ویت و توسعه یابد و به وی گی می

ضا در برخورد با تغییرات دوران نوجوانی تعادل روانی خود را حفظ کرده و گر های روانی فتار اختلالات و بحرانب( ر

 )مفهومی( های لازمکسب اطلاعات و مهارت باشد؟نمی

5/1 

 رفتاری برای هر عبارت کلمه مناسب را بنویسید. –ترین اختلالات روانی با توجه به شایع 7
 

1 



 افسردگی اضطراب خشم استرس

شمل ست و زمانی م که فرد بدون دلیل موجه، احساس ناراحتی  شودآفرین میالف( واکنشی طبیعی در برابر خطر ا

 آوردن()یاد اضطراب کند.می

 آوردن()یاد استرس گذارد.ب( رویدادها و مشملات زندگی، همواره بر جسم و روان افراد اثر می

تارهای پرخطر، افزایش خشوووونت و  به رف به موقع،  مان  عدم تشوووخیص و در  منجر  افسوووردگیج( در صوووورت 

 (آوردن)یاد شود.می

 آوردن()یاد خشم شود.د( در صورت کنترل آن، باعث اح اق حق در روابط بین فردی، گروهی و اجتماعی می

 های م ابله با فشارهای روانی و اضطراب است.هر یک از موارد زیر مربوط به کدام اصل از روش 8

 آوردن( )یاد اصل بازداری . های خود را در یک جعبه خیالی که در محممی دارد بگذاریمالف( نگرانی

 آوردن()یاد هااصل جایگزین کردن خواستهب( وقت گذراندن با دوستان؟ 

1 

 هر یک از موارد زیر مربوط به کدام توصیه خود مراقبتی برای حفظ سلامت روان در دوران نوجوانی است. 9

 آوردن()یاد د.های خود را بررسی کنیخواسته الف( اشتباهات برای شما معلم  خوبی هستند؟

 آوردن()یاد دفتر یادداشت روزانه داشته باشید. ب( برای رهایی از استرس در محل کار یا تحصیل؟

1 

ست که روزانه میترا دانش 10 ست، او حدود یک هفته ا ستفاده می 4آموز کلاس دوازدهم ا کند و این ساعت از گوشی ا

 است.موضوع موجب کاهش انگیزه او در درس خواندن شده 

 )مفهومی( بله الف( آیا این حالت او طبیعی است؟

 )مفهومی( اگر استفاده زیاد از گوشی تمرار شود. شود؟ب( در چه صورت روند زندگی او مختل می

اممان دارد فرد کنترل زندگی مورد (3) ج( نتیجه اختلال در روند زندگی و حال بد او، چه پیامدهایی به دنبال دارد؟

ست بدهد  سئولیت –خود را از د صمیم –های خود را نتواند انجام دهد م  –به موقع اقدام نمند  –های نابجا بگیرد ت

های حاصوول در اموری مانند تحصوویل و... دچار اضووطراب و در اثر ناکامی -ارتباطش با دیگران دچار اختلال شووود  

 دن()فهمی خشم یا افسردگی شود.

  –خودآگاهی مورد(4) هایی در میترا باید ت ویت شووود؟د( برای پیشووگیری از بروز این قبیل مشووملات، چه وی گی

 )فهمیدن( آوری و...تاب –سرسختی و م اومت در م ابل مشملات  –نفس عزت
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