
 

                                                             بسمه تعالی    

 سوالات جدول هدف و محتوا درس سلامت و بهداشت 

استان کرمان سلامت و بهداشتی وگروه زیست شناس  

  

از فقدان آن یبهداشت روان و خطرات ناش تی: اهمموضوع  

  (اولیه دانشی)سوالات 

رفتن پیچیدگی های زندگی انسان و مواجه او با چالش ها و فشارهای  لاباعث با دومورداز عواملی که-1

 متعدد می شود؟ 

 -4تغییرات ساختار خانواده . -3تغییرات سریع اجتماعی و فرهنگی -2نیازهای زندگی امروزی. -1پاسخ

امروز تغییر نیازهای  -6.گستردگی و هجوم منابع اطالعاتی  -5شبکه گسترده و پیچیده ارتباطات انسانی .

 انسان ها در جامعه

می باشد و دوام  ............. ....... بوده و در رفتارهای روزمره فرد لاشفتگی های هیجانی معموآ-2

 ..........چندانی

 ندارد –قابل مشاهده  –طبیعی  پاسخ:

تا برای تقویت افراد در جهت رشد و توانایی روانی ،عاطفی وبهداشت روان باید ارتقاء یابد چه عواملی-3

 بتواند بر تعارض ها وفشارهای زندگی چیره شود ؟

د( قسمت الف و جالف اضطراب    ب(خوآگاهی    ج(عزت نفس                 

(دانشی مفهومی)سوال   

انسان  یو اجتماع یفرد یمختلف زندگ یهابر جنبه یریکه نبود بهداشت روان چه تأث دیده حیتوض-4

؟دارد   

کاهش تمرکز، ضعف در  ،یمانند اضطراب، افسردگ یباعث بروز اختلالات تواندینبود آن م

که از  یشود. فرد یو بروز تعارض در روابط اجتماع ،یشغل ای یلیافت عملکرد تحص ،یریگمیتصم

مقابله کند، احساس  یزندگ یممکن است نتواند با فشارها ست،یبرخوردار ن یبهداشت روان مناسب

بهداشت  یحفظ و ارتقا ن،یدچار مشکل شود. بنابرا گرانینداشته باشد و در تعامل با د یاز زندگ تیرضا

.است یضرور یدر ابعاد مختلف زندگ تیسالم، روابط مؤثر و موفق یداشتن زندگ یبرا روان  

(دانشی مفهومی)سوال   

دهد؟ینشان م یو اجتماع یفرد یبهداشت روان را در زندگ تیاهم یدرست به نهیدام گزک-5  

د.دار تیاهم ی( بهداشت روان فقط در دوران نوجوانالف    



 

.شوندیدچار مشکل نم گاهچیبهداشت روان، ه ی( افراد داراب    

.داشته باشد یمقابله کند و روابط مؤثرتر یزندگ یبا فشارها کندی( بهداشت روان به فرد کمک مج   

.شودیم یجسم یماری( نداشتن بهداشت روان فقط باعث بد  

 مره معمولا طبیعی بوده، ولی دوامهای هیجانی در زندگی روزآشفتگی-6

 چندانی ندارند.
 ص

های های هیجانی در کارکردهای جسمانی، روانی و فعالیتاستمرار آشفتگی-7

 کند.اجتماعی اثر سوء داشته و زندگی را مختل می
 ص

 

 

(دانشی مفهومی )سوال  

یا نادرستی عبارت زیر را مشخص کنید .درستی -8  

 یمقابله کند و در روابط اجتماع یروان یبا فشارها تواندیکه از بهداشت روان برخوردار است، م یفرد

تر عمل کندخود موفق    

: درستپاسخ  

(دنیفهم–یندیسؤال )فرا  

از فقدان آن یبهداشت روان و خطرات ناش تی: اهمموضوع  

شده  یخوابیدچار اضطراب و ب یلیو تحص یکار یفشارها لیبه دل ریاخ یهادر طول هفته هیمرض-9

و توضیح دهید ؟ا تیشده است. با توجه به وضع فیاش ضعاست و ارتباطش با دوستان و خانواده  

دارد تیاهم هیمرض یچرا بهداشت روان برا -1 ؟  

)دومورد (  ؟شود جادیاو ا یبرا یفعل تیوضع افتنیممکن است در اثر ادامه  ییامدهایچه پ-2   

 پاسخ :

 یریگمیتصم ییتمرکز و توانا ،یذهن ییباعث کاهش کارا یفعل تیوضع رایدارد ز تیاهم هیمرض یبرا

دشویسالم و کاهش احساس انزوا م یروان باعث حفظ روابط اجتماع بهداشت-.او شده است  

فقدان بهداشت روان یامدهایپ    

و اختلالات خواب یاضطراب، افسردگ شیافزا . 

یو شغل یلیعملکرد تحص ضعف . 



 

و دوستانه و احتمال انزوا یدر روابط خانوادگ مشکلات . 

ن و....مانند سردرد، فشار خو یمشکلات جسمان سکیر شیافزا . 

(یمفهوم–یسؤال )دانش  

خود یو روش شناخت واقع یخودآگاه تی: اهمموضوع  

دارد؟ تیهر فرد اهم یو چرا برا؟ ستیچ یخودآگاه-10    

 پاسخ:

ارزش ها ،آرزوها،اهداف احساسات، افکار،  توانایی ها ،ضعف ها، شناخت ییتوانا یعنی یخودآگاه

خود یرفتارهاو  

یخودآگاه تیاهم  

لوگیری می نماید .جاز بروز اختلالات روانی و شکل گیری رفتارهای پر خطر   

د.جلوگیری نمای رفتارهای پر خطرخود آگاهی می تواند از بروز اختالالت روانی و شکل گیری -11  

 –عزت نفس )  ناخت فرد از خویشتن که شامل شناخت تواناییها، ضعفها و احساسات استش-12

.نامیده می شود (خودشناسی  

. 

(فرایندی یاد آوردنسؤال )   

کند؟یم انیبخودرا یشناخت واقع یهااز روش یکیو  یخودآگاه تیاهم نهیکدام گز-13  

 گرانیبا د سهیمقا قیو شناخت خود فقط از طر شودینفس ماعتمادبه شیباعث افزا ی( خودآگاهالف

.است ریپذامکان  

از  یکیخود را بشناسد و  یهاییو توانا ضعف هااحساسات،  کندیبه فرد کمک م ی( خودآگاهب

.است گرانیبازخورد از د افتیخود، در یشناخت واقع یهاروش  

.  به توجه به احساسات ندارد یازیفقط به شناخت نقاط قوت مربوط است و شناخت خود ن ی( خودآگاهج  

هوش انجام  یهاآزمون قیخود تنها از طر یدارد و شناخت واقع تیاهم یفقط در نوجوان ی( خودآگاهد

.شودیم  

 

و بهبود آنحفظ  عزت نفس ،اهمیت آن و راه های  

( یـ مفهوم یدانش )سؤال   

کند؟یم انیب رانفس بهبود عزت ایحفظ  یهااز راه یکیآن و  تینفس، اهمعزت یدرستبه نهیگز کدام-41  



 

.را نقد کرد گرانید دیحفظ آن با یو برا گرانیبرتر دانستن خود نسبت به د یعنینفس ( عزتالف  

 کندینفس بالا به سلامت روان کمک مفرد نسبت به خود؛ عزت یاحساس ارزشمند یعنینفس ( عزتب

.بهبود آن است یهااز راه یمنف یهاامیپ یجامثبت به یدرون یهاامیکردن پ نیگزیجا  

ود.شیم تیتقو یگرفتن احساسات منف دهیمربوط است و با ناد یلیتحص تینفس فقط به موفق( عزتج  

.کندینم رییتغ یدرون ییو خودگو نیاست و با تمر یذات یژگیو کینفس ( عزتد  

ک ارزشمندی و محترم بودن انسان، داشتن صفات یا ویژگی های خاصی مانند شهرت و مقام ملا-15

درست.ت اس  

جمله من هرگز نباید به دیگران اعتماد کنم بر کدام یک از عوامل مهمی که در فرایند شکل گیری -16

عزت نفست روانی فرد نقش دارند. تأثیر منفی می گذارد؟ لامشخصیت مطلوب حفظ س  

کدام یک از عوامل مهمی که در فرایند شکل گیری جمله من لایق احترام آمیز به دیگران نیستم -17  

عزت نفست روانی فرد نقش دارند. تأثیر منفی می گذارد؟ لامشخصیت مطلوب حفظ س-  

درست؟رفتاری کندداشتن عزت نفس ممکن است فرد را دچار اعتیادهای ن-18  

 

( فرایندی یاد آوردنسؤال )   

نداشتن عزت نفس ممکن است افراد نداشتن عزت نفس ممکن است انسان را دچار کدام رفتارها کند؟ -19

را دچار اعتیاد های رفتاری مانند اعتیاد به اینترنت، اعتیاد به کار و اعتیاد به خرید و .... کند و از این 

.معرض رفتارهای پر خطر قرار دهدبدتر در   

در زندگی است.  ه بر احساس ارزشمندی درونی، نیازمند کسب تجاربلاوداشتن عزت نفس ع-20

 درست

دهد؟یعزت نفس را نشان م تیحفظ و تقو یهااز راه یکی یدرستبه نهیکدام گز-21  

گرانیخود با د سهی( تمرکز بر نقاط ضعف و مقاالف    

یشخص یازهایگرفتن احساسات و ن دهی( نادب    

هاییتوانا رشیمثبت از خود و پذ یذهن ری( داشتن تصوج   

( اجتناب از هرگونه بازخورد و انتقادد  

شگل گیری شخصیت درونی محکم تصویر داده شده چه مواردی ازعزت  نفس را بیان کنید ؟-22

 ،واستوار در فردرا بیان می کند .

وتوصیه های سرسختی وتاب آوری سر سختی وتاب آوری، اهمیت آن  

مفهومی -دانشی  سوالات  



 

او به جای فاجعه و نگرش فرد تاب آور در مواجهه با شرایط ناگوار چگونه است؟  استدلالنحوه -23

.ساختن از مشکل و گرفتار شدن در تبعات آن، به خود و توانایی هایش توجه بیشتری می کند  

.میداند نه یک تهدید فرصت موقعیت پرخطر را یکفرد تاب آور یک -24  

  نادرست افراد سرسخت و تابآور در برابر فشار روانی بیشتر مستعد بیماری هستند-25

افراد ت زندگی هستند؟ لاعهد، کنترل و چالش پذیری در مشککدام افراد دارای ویژگی های ت-26

 سرسخت و تاب آور

تواند در شرایط دشوار مجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی است که فرد به کمک آنها می -27

تاب آوری ؟مقاومت کند و شخصیت خود را ارتقا بخشد  

 

 رفتاری دوره نوجوانی محسوب نمی شود؟ –کدام یک شایع ترین اختالالت روانی -28

 تاب آوری (4خشم ( 3اضطراب  (2استرس  (1  

  ؟دیکنبیان را  یآورو تاب یسرسخت مفهوم کلی -29

 : پاسخ

مجموعه ای از ظرفیت های فردی وروانی است که فرد به کمک آنها می تواند در : فیتعر .1

بحرانی شرایطدشوار مقاومت کند ودچار آسیب دیدگی نشود وحتی می تواند در شرایط مشکل آفرین یا 

 شخصیت خود را ارتقا بخشد 

 ؟ می کند کمک یآورتاب یحفظ و ارتقا یبرا هیتوص کدام گزینه از موارد-30

 د(ایجاد دلبستگی های مثبتالف( تغییرات جسمانی   ب(کسب موفقیت    ج(شکل گیری هویت مطلوب      

فهمیدن-فرایندی   

این جمله "افراد زیادی در جنگ تحمیلی پس از ویران شدن شهرها وخانه هایشان واز دست دادن -31 

سرسختی و ان اشاره دارد ؟نزدیکانشان ،ثبات عاطفی خود را حفظ کردند "به کدام موردحفظ سلامت رو

 تاب آوری

 انگیزه (به حساب می آید./)تاب آوری مقاومت درختان در مقابل برف وطوفان نوعی -32

 محسوب می شود . عزت نفس ( /)تاب آوری انات کم نوعیرشدو پیشرفت برخی افرادبا محیط امک-33

 شایع در دوره نوجوانی رفتارهای  –اختلالات روانی 

 (اولیه –دانشی  )سوالات

یا از اثرات جسمی پایدار آن  (استرس)هر یک از عوارض زیر از اثرات زودگذر فشار روانی -34

 است؟



 

 اثرات جسمی پایدار :ضعف سیستم ایمنی                    اثرات زودگذر : حساس تپش قلبا

و افزایش احتمال ابتال به سرطان، حاصل چه نوع اثرات جسمی استرس است؟  لتهاب های پوستی-35ا

 .اثرات جسمی پایدار

که عموماً در توصیف یک حالت خاص، که با احساسی از فشار واژه ای اضطراب را تعریف کنید ؟-36

 .درونی، ترس و هراس همراه است

 روانی  -بدنی  )1 .اضطراب هستند........  -یقراری و دلواپسی به ترتیب از عالئم ........ ب-37

 (مفهومی –دانشی سوال )

حضور در محافل  )1کدام گزینه از اصل بازداری برای مقابله با اضطراب استفاده شده است؟ زا-38

خواندن داستان )3 .گذاشتن نگرانی ها در جعبه خیالی نگرانی که در محکمی دارد (2اجتماعی  –دینی 

 و اضطراب ها گفت وگو با نگرانی ها (4های پند آموز 

 

 ؟سالم و ناسالم را با هم مقایسه کنید (استرس)شار روانی ف-39

کند تا بتواند نیازهایش را در  سالم باعث هوشیاری شده و به فرد کمک می(استرس)فشار روانی پاسخ : .

ناسالم موجب احساس درماندگی در  (استرس)موقعیتهای مختلف برآورده نماید، در حالی که فشار روانی 

 .دمیشو فرد

 

هن خود را از نگرانیها دور کرده و به انجام کارهای لذت بخش و آرامش دهنده همچون دوچرخه ذ-40

 .اصل  جایگزین کردن خواسته هاسواری، خواندن داستانهای پند آموز، اعمال عبادی و ..... بپردازیم. 

این گونه فکر نمی کنم  اصلامن !نه  :با نگرانی ها واضطراب هایمان گفت و گوکنیم وبه آنها بگوییم-41

،نمی توانمی مر اذیت کنی ، مزاحمم نشو ، به کدام اصل مقابله با فشارهای روانی واضطراب اشاره 

 )اصل برون ریزی (دارد ؟

 

فسردگی احساس ناخوشایندی است که برای مدت کوتاهی تداوم می یابد و همراه با تنهایی و غمگینی ا-42

 نادرست.است

 

عالیم هشداردهنده قگی به فعالیتهایی که زمانی برای فرد لذت بخش بوده اند، لاع نارضایتی و بی-43

 افسردگی(4تاب آوری (3اضطراب  (2خشم  ) 1؟کدام گزینه است



 

یل مختلف همچون آشفتگی در فضای خانواده و کمبود لابرد و به د در دوره نوجوانی بسر میمریم -44

را با  لالر هر یک از موارد زیر، نوع اخترفتاری است، د -شایع روانی  لالاتاختامکانات دچار برخی 

 توجه به موارد داخل پرانتز مشخص کرده و در پاسخنامه وارد کنید. 

  )خشم، استرس، افسردگی و اضطراب)

  استرس.و افزایش تعداد نبض در شب امتحان لاندگی و به دنبال آن فشارخون بااحساس درما ) 1

   افسردگیداوم، خستگی مفرط و فقدان انرژی. غمگینی م (2

   خشماین احساس نوعی واکنش طبیعی نسبت به شرایط محیطی است. (3  

   استرس .ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال ابتال به سرطان (4

 مآثار مثبت خشاحقاق حق در روابط بین فردی و گروهی، از آثار کدام نوع خشم است؟  (5

مت روان در دوره نوجوانی موثر واقع لات زمان چگونه می تواند در حفظ سمدیریبرنامه ریزی و -45

جواب این عمل موجب می شود بدانید کدام کارتان از اولویت برخوردار است و برای به یاد پاسخ :شود؟ 

 .آوردن آن استرس نخواهید داشت

 / استرس ( محسوب می شود . اضطرابترس از حمله حیوان درنده نوعی )-46

هنه افسردگی، برای برگشت به حالت طبیعی هر چه سریعتر باید اقدام چرا در صورت لغزیدن در پ-47

فرد گرفتار عواقب جسمی وروانی ناشی از آن مانند روی آوردن به رفتارهای پر  زیرا ممکن استکرد؟

 خطر ،افزایش خشونت و...نمود.

های اندن از قطار از موقعیتترس از جا م ماندن در ترافیک وجا-48

 بینی است.ای قابل پیشسزاستر

 

چگونه می تواندر حفظ سلامت روان در دوره نوجوانی تغییرات را به -49

 عنوان جزئی از زندگی تان بپذیرید ؟

 اعتقاد به خود وظرفیت خوداز دوستان و خانواده  حمایتیتشکیل گروه 

 ص

کاهش سبب  اهمیت شوخ طبی وبازگشت به دوران کودکی از نظر حفظ سلامت روان چیست ؟-50

 می شود . استرس

 

 

 "رامش موفقیت وآ،آرزوی سلامتی "


