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	12
	سبک زندگی سالم را تعریف کنید .                                         مجموعه‌ای از انتخاب های سالم افراد است که متناسب با موقعیت‌های زندگی صورت می‌گیرد.

	12
	مجموعه‌ای از انتخاب‌های سالم افراد که متناسب با موقعیت‌های زندگی صورت می‌گیرد، ............... سالم نامیده می‌شود. (3/1403)    سبک زندگي

	12
	انتخاب ها و رفتار های افراد به چه چیزهایی بستگی دارد؟ 
نگرش ها، ارزش ها و باور های فردی و جمعی، آداب و رسوم، الگوی مصرف، فرهنگ، وظایف و مسئولیت ها، نحوه استفاده از دانش و فناوری، ثروت، مقابله آگاهانه با خطرات تهدید کننده سلامت، نحوه  رفتار با خود و دیگران و نحوه  برخورد با مسائل و مشکلات زندگی .

	12
	افراد برخوردار از درآمد و آموزش بالاتر ، همیشه انتخاب ها و رفتارهاي سالم تري دارند.  (10/98)   	                    نادرست

	12
	برای همه افراد این امکان فراهم است که بتوانند با سبک زندگی سالم علاوه بر حفظ و ارتقای سلامت خویش، کیفیت زندگی خود را نیز ارتقا دهند. (10/1402)                                                                                                                                                                                                                      درست

	12
	کدام یک از عوامل مؤثر بر سلامت، بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد؟ (3/99- 10/97-3/1401)                                                              سبک زندگی
در بین عوامل مؤثر بر سلامت ، .............. با سهم 50 درصد بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد . (6/1401)                                              سبک زندگی

	12
	چرا در بین عوامل مؤثر بر سلامت،  سبک زندگی سالم بیشترین اهمیت را در سلامت افراد دارد؟ (6/99)
زیرا سبک زندگی سالم با پیشگیري از بروز بیماري در فرد (25/0) بر کیفیت زندگی او تأثیر می گذارد. (25/0)

	12
	مهم ترین بیماری های مزمن در جهان که  با سبک زندگی ارتباط مستقیم دارند را نام ببرید.                سکته قلبی – دیابت – سرطان – پوکی استخوان 

	12
	بر اساس مطالعات انجام شده، مهم ترین بیماری های مزمن در جهان با .................... ارتباط مستقیم دارد. (3/99خارج)                           سبک زندگی

	13
	 سبک زندگی سنتی چگونه بود؟ 
خانواده ها پرجمعیت بودند. 
خانه ها چه بزرگ و چه کوچک، یک طبقه با حیاط و باغچه بود. 
اعضای خانواده هر شب، بزرگ و کوچک، دور هم می نشستند، با هم غذای ساده ای می خوردند و با یکدیگر صحبت می کردند و از هر دری سخن می گفتند.
بازی‌های دسته جمعی و پرهیاهوی بچه ها در حیاط خانه و یا محله.
زندگی‌های ساده و خالی از تجملات
سحرخیزی 
صمیمیت

	14
	سبک زندگی جدید چگونه است؟ 
دورهمی های خانوادگی و دوستانه کاهش یافته و تا حدی ارتباط از طریق فضای مجازی جای آن را گرفته است. 
غذاهای سنتی سالم گاهی جای خود را به غذاهای ناسالم (فست فود) داده است. 
بازی های کودکانه در حیاط خانه تبدیل به بازی های رایانه ای شده است .
در شهرها، خانه های یک طبقه جای خود را با برج های چند طبقه عوض کرده اند .
آسانسور جای پله را گرفته است. 
اگرچه جارو برقی و ماشین های لباس شویی و ظرف شویی و...کارها را آسان کرده ولی عادت به استفاده از آنها کم تحرکی، چاقی و اضافه وزن را افزایش داده است . 

	14
	تغيير سبك زندگي در خانواده‌هاي امروزي، كم‌تحركي، چاقي و اضافه وزن را افزايش داده است. (10/1403)                                       درست

	14
	انواع خودمراقبتی را نام ببرید .      جسمی -   روانی عاطفی  -  اجتماعی -   معنوی

	15
	فعالیت 3 : 
	خود مراقبتی جسمی 
	خود مراقبتی روانی - عاطفی 
	خود مراقبتی اجتماعی 
	خود مراقبتی معنوی

	خوردن غذای سالم
	کاهش خشم
	وقت گذراندن با خانواده
	انجام فرایض دینی

	خواب کافی
	مهربانی
	معاشرت با دوستان و خویشاوندان
	خوش بینی و امید

	پرهیز از کشیدن سیگار و قلیان
	خندیدن و گریه کردن در شرایط مقتضی
	نیاز به تعلق ، عشق و محبت 
	دعا و نیایش

	توجه به محیط پیرامون 
	کاهش استرس در زندگی خود
	داشتن فعالیت اجتماعی
	احساس ارزشمندی در خود

	فعالیت ها و تمرینات ورزشی 
	توجه به تجربه ها، آرزوها، افکار و احساسات خود
	حفظ روابط بین فردی 
	

	
	بها دادن به خود
	حفظ دوستی های نزدیک
	

	
	اندیشیدن قبل از انجام هرکار
	
	

	
	وجود احساس رضایت 
	
	

	
	اعتماد به نفس کافی
	
	

	
	میل و رغبت به زندگی
	
	




	14
	هر یک از موارد زیر مربوط به کدام یک از انواع خودمراقبتی است؟
الف) وقت گذراندن با خانواده     (6/99-10/98)	      خود مراقبتی اجتماعی
ب) انجام فرایض دینی   (6/99-3/1401)		                                                                                     خود مراقبتی معنوی
ج) کنترل خشم    (3/99)		                                                                                                                                                        روانی - عاطفی

	14
	با توجه به تعریف خود مراقبتی جسمی، کدامیک از گزینه‌های زیر در این تعریف معنایی ندارد؟ (6/1403)                                                گزینۀ 1
1) احساس ارزشمندی                2) تغذیه سالم                        3) خواب کافی                       4) پرهیز از استعمال دخانیات

	14
	كنترل خشم، جزء كدام يک از انواع خودمراقبتي محسوب مي شود؟ (6/1402)	   گزینه 3
1) جسمي                      2) اجتماعي                  3)رواني– عاطفي                4) معنوی

	14
	بها دادن به خود از نوع خود مراقبتی (جسمی –  روانی، عاطفی) است . (6/1401)	                        روانی ، عاطفی 

	14
	بها دادن به خود، به كدام يک از انواع خودمراقبتي بیشتر مربوط مي شود؟ (10/1402)	روانی ، عاطفی
1) معنوی                      ۲) اجتماعي                  ۳) جسمي                          ۴) رواني – عاطفي

	15
	خودمراقبتی ، گام اول در حفظ سلامت خویش است. (6/98)                                                                                                                                    درست                       

	15
	بین 65 تا 85 درصد از رفتارهایی که به سلامت ما منجر می شود محصول .............. است . (3/99 خارج عصر)                                               خود مراقبتی

	15
	خود مراقبتی را تعریف کنید  .   
اعمالی اکتسابی، آگاهانه و هدف دار است که فرد برای خود، فرزندان و دیگر اعضای خانواده انجام می دهد تا همگی تندرست بمانند.

	15
	خودمراقبتی شامل اعمالی .................... ، آگاهانه و هدفدار است که فرد برای خود و اعضای خانواده انجام می دهد تا همگی تندرست بمانند. 
(6/1401 خارج) 		 اکتسابی

	15
	برای خودمراقبتی، داشتن ............... ضروری است. (3/1401خارج – 6/1404)                                                                                                             برنامه

	15
	دو مورد از گام هاي برنامه ریزي براي خودمراقبتی را بنویسید. (3/99)
1. هدف خود را تعیین کنیم
2. زمان بندی فعالیت های مورد نظر برای دستیابی به هدف را مشخص کنیم
3. میزان دستیابی به هدف و موفقیت ها و شکست های خود را ثبت کنیم
4. پیمان ببندیم 
5. یک مشوق و یک تنبیه صریح و آشکار برای موفقیت و یا شکست در اجرای فعالیت مان تعیین کنیم
6. برای شروع، گام های کوچک برداریم
7. از یادآورها استفاده کنیم
8. در مورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم
9. در صورت شکست هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم
10. موفقیت هایمان را مدّ نظر داشته باشیم
11. مهارت های لازم را کسب کنیم 

	15
	در گام اول خودمراقبتي ، هدف بايد ................ ، واقعي و ............................... باشد. (10/1401)                                             واضح –  قابل اندازه گیری

	15
	جمله «از اين پس، هر روز ٣٠ بار شناي روي زمين انجام مي‌دهم» مربوط به (تعيين هدف/ زما ن‌بندي فعاليت‌ها براي دستيابي به هدف/ ثبت ميزان دستيابي به هدف) از گام‌هاي برنامه‌ريزي برا ي خودمراقبتي است. (10/1403)                                                                            تعيين هدف

	الف
مربوط
 به
 این
 فصل
 است
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	 با توجه به متن زیر، به هر یک از پرسش‌ها پاسخ مناسب بدهید.  (3/1404)
بهزاد جواني است با شاخص توده بدني 1 که به دلیل کم‌تحرکي، در معرض نوعي دیابت 2 قرار دارد. او برای حفظ سلامت خود، تلاش مي‌کند تا میزان و نوع غذایي که مصرف مي‌کند، متناسب با نیازهای تغذیه‌ای او باشد.3  از طرفي با توجه به این که تصمیم دارد با شرکت درکنکور هنر، مسیر خود را برای ورود به رشته کارگرداني در دانشکده هنر دانشگاه تهران4 فراهم کند، در مقطع متوسطه وارد هنرستان هنر شده است تا با فراگیری آموزه‌های اساتید هنر5 ، به این خواسته خود برسد.
الف) به ترتیب هر یک از شماره‌های 4 و 5 مربوط به کدام یک از گام‌های برنامه‌ریزی برای خودمراقبتي است؟ 
          4- تعیین هدف      5- کسب مهارت‌های لازم
ب) شماره 3 بیانگر کدام یک از اصول تغذیه سالم است؟    3- اصل تناسب
پ) بر اساس جدول طبقه بندی نمایه توده بدني(BMI)، شماره 1 کدام وضعیت را برای بهزاد نشان مي‌دهد؟   1- اضافه وزن
ت) شماره 2 به کدام نوع دیابت اشاره دارد؟    نوع دو

	16
	در برنامه‌ریزی برای خودمراقبتی، گفتگو با والدین در مورد شغل انتخابی خود و درخواست تشویق و همراهی آنها به (پیمان بستن/ تعیین هدف/ استفاده از یادآورها) اشاره دارد. (3/1403)                                                                                                                                            پیمان بستن

	16
	در برنامه ریزی برای خودمراقبتی ، ابتدا باید گام های ( کوچک –  بزرگ ) برداریم . (3/98)                                                                             کوچک

	16
	جمله‌ی «اگر می‌خواهیم وزن خود را کاهش دهیم، بدانیم در یک شب نمی‌توانیم به وزن مطلوب برسیم» به (استفاده از یادآورها/ شروع، با گام‌های کوچک/ کسب مهارت لازم) از گام‌های برنامه‌ریزی برای خود مراقبتی اشاره دارد. (6/1403)                             شروع، با گام هاي كوچك

	16
	حسن می خواهد وزن خود را کاهش دهد. او باید در نظر داشته باشد که «در یک شب نمی تواند به وزن مطلوب برسد.» این جمله مربوط به کدام‌یک از گام های برنامه‌ریزی برای خود مراقبتی می باشد؟ (6/1402)                                                                                               گزینه 4
۱) هدف خود را تعیین کند.                                                           ۲) از یادآورها استفاده کند.
۳) مهارت های لازم برای خود مراقبتی را کسب کند.                     ۴) برای شروع گام های کوچک بردارد.

	16
	از مزايای "مدنظر قراردادن موفقیت ها" در برنامه ريزی خودمراقبتی دو مورد را بنويسید. (3/1402)
افزایش اعتماد به نفس -  افزایش توانایی برای ادامه ی برنامه 

	16
	در صورتی که در اجرای برنامه خود مراقبتی دچار مشکل شویم چه باید کرد؟ (3/99ادبیات)                                     باید آماده باشیم که مجدداً شروع کنیم.



