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 بهداشت روان    -11درس 
 

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پر کنید. .1

در فرد . . . . .  مقاومت و  .-. . . . .  کنترل .توانایی . . .   است تفکر لازموان برای پیشگیری از  بروز مشکلات در زمینه بهداشت ر

 در برابر مشکلات  -  احساسات  -  منطقی.    تقویت شود 

 ی شرایط مختلف زمانی آیا طبیعی است؟جانیه یها یآشفتگ ایجاد .2

حالات و  نیشوند. چن یجانیه یها یآشفتگ وجود آمده، ممکن است دچار به طیو شرا یمختلف زمان لیدلا افراد به
حالات  نیندارند. اما اگر ا یچندان دوام یاند ول روزمره فرد قابل مشاهده یبوده و در رفتارها یعیطب عمولام ،یجاناتیه

سوء گذاشته، روند  اثر فرد یو اجتماع یفرد یتهایو فعال یو روان یجسمان یکارکردها در ابند،یتکرار شده و استمرار 
 .شودی م گرانید رنجش و باعث مزاحمت و کندیرا مختل م یزندگ

 وچه اهمیتی در زندگی فرد دارد؟ خود شناسی چیست .3

ها .احساسات .ارزش ها .نیاز ها است  خود شناسی یا همان شناخت فرد از خویشتن شامل شناخت توانایی ها .ضعف
پرخطر   های رفتار  یرگی شکل  و  روانی  اختلالات  بروز  از  تواند یم  مطلوب تهوی یرگی شکل به کمک    بر علاوه آگاهی خود

جلوگیری کند . از این رو لازم است 
برای  را فرصتی همواره هستند، یزندگ در یابی تهوی حساس مرحله در که نوجوانان بخصوص افراد، همه 

شناخت خود   و خود درون در کاویدن
 .دکنن حرکت انجامد، می زندگی در آنها تموفقی و سلامت به که حصحی رمسی در تا آورند فراهم شان واقعی 

 شود؟میاست و در چه صورت کامل  یشناخت از خود شامل چه موارد .4

   کاملی اطلاعات از نهمچنی…  و قد طول ،ینبی شکل چشم، رنگ پوست، رنگ مانند م؛داری ذهن در خودمان از شناختی  ما همه
قد اگر .ستنی کافی شناسی خود به پاسخ برای نهاای دانستن اما .مبرخورداری خود … و تولد محل و ختاری مادر، و پدر ت،قومی درباره

خو که افتی مخواهی دستخود از یفتوصی به مکنی داپی راه خود درون اعماق به رونبی از و مبزنی کنار را خود وجود یرونبی پوسته ری
 کند . می تر کامل را ما دشناسی

 هویت یابی برای کدام دسته از افراد ضروری تر است ؟ .5

 .در مرحله حیای هویت یابی در زندگی هستند  ههمه افراد به خصوص نوجوانان ک

 درا نام ببرید ؟دارن نقش روانی سلامت حفظ و مطلوب تشخصی یرگی شکل ندفرای در که یمهم عوامل .6

 عزت نفس .سرسختی .تاب اوری 

 معناست؟ هزت نفس به چع .7

 منظور از عزت نفس احساس ارزشمند بودن است 

 نقش خود اگاهی در عزت نفس چیست ؟ .8

اتی او وابسته به هیچ ذ بودن ارزشمند و محترم است و ارزشن کمک میکند تا در یابد به دلیل انسا گاهی به اتسانخودا
مانند  یخاص یهایژگیو ایاشتن صفات  یهایژگیاز و کی چیوابسته به ه اوی یک از ویژگی های یاد شده نیست ارزش ذات

احساس  نی. استین ت و مقام، قدرت، شجاعت، جسارتشهر ،یلیمدرک تحص ت،یجذابو ییبایاصل و نسب، ثروت، ز
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از فرد  یو اجتماع یروان یبهایدر مقابل آس ،یقو یمانند سپر تواندیکه م است همان عزت نفس یدرون یخودارزشمند
 .دفاع کند

 است؟ شهرت ،یلیمدرک تحص ت،یجذابانسان داشتن صفاتی مانند و محترم بودن  یارزشمندملاک  .9

مانند اصل و  یخاص یهایژگیو ایو محترم بودن آنها داشتن صفات  یارزشمندبرخی به اشتباه تصور می کنند ملاک 
خود را  ارزشمندی و است …شهرت و مقام، قدرت، شجاعت، جسارت و ،یلیمدرک تحص ت،یجذابو ییباینسب، ثروت، ز

از  کی چیه . اگرچهکنندیو حقارت م یارزش یدر صورت فقدان آنها، احساس ب لیدل نیبه هم دهند،ینسبت م آنها به
 .آنها اشتباه است مشروط کردن احترام و ارزش خود به یول ستندیفوق بد ن یهایژگیو

 پیامهای درونی افرادی که عزت نفس دارند و افرادی که ضعف نفس دارند چه تفاوتی دارد؟ .11

از درون آنها  که مثبت سر و کار دارند یدرون یامهایو با پ لاندیخود احترام قا یعزت نفس هستند، برا یکه دارا یجوانان
 یاحساسات خود را به راحت یتوانیم! تویهست ی! تو دوست داشتن یتوانی! تو میتو با ارزش: »کندیمدام به آنها خطاب م

که دچار ضعف عزت نفس  ی. در مقابل، افرادلیقب نیاز ا ییاامهیو پ«!  یاعتماد کن گرانیبه د یتوانی! تو م یابراز کن
 یو عاطف یطور مرتب عزت نفس آنها را سرکوب و سلامت روان به که شنوندیرا م ییامهایهستند، در درون ذهن خود پ

 .کندیم دیشان را تهد

 تقویت عزت نفس چه فایده ای دارد ؟ .11

 .بدتر در معرض رفتار های پر خطر قرار دهد  و از ان کند رفتاری  داشتن عزت نفس ممکن است افرادرا دچار اعتیاد هاین
 . دهند شافزای و کرده تتقوی مستمر طور به را خود نفس  عزت افراد است لازم رو نای از

 راه کار های بهبود عزت نفس را نام ببرید ؟ .12

 آنها به یابدستی برای یزری برنامه و مشخص اهداف نتعیی   

 خود فردی های توانمندی از فهرستی هیته -خود استعداد کی حداقل کردن شکوفا ای مهارت کی حداقل کسب برای تلاش -

  لتحصی جمله از امور در تموفقی کسب 

  مدرسه برنامه فوق های تفعالی در حضور همچون اجتماعی های تفعالی در مشارکت 

  گراندی با سالم رابطه یبرقرار 

 بخش الهام و مثبت های آدم با شدن دوست 

 گر تحمای انآشنای و دوستان با معاشرت 

 گراندی به کمک برای شدن داوطلب 

 یآراستگ 
 جای خالی را با کلمات وعبارات مناسب پر کنید. .13

I. یدرون یارزشمند.      است یزندگتجارب درکسب  ازمندی،ن. . . . . . .     نفس علاوه بر احساس داشتن عزت 

II. افراد، شتربی به نسبت و  . . . . .    روانی فشار برابر در که شود می برده کار به افرادی مورد در روانی آوری تاب و سختیسر  . . . .  

 کمتر -تر   مقاوم   .هستند یماربی مستعد 

III.  تاب آوریکنند    می احساس یشتربی کنترل خود زندگی بر افرادی  که دارای  . . . . . . .  هستند معمولا 
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IV.  دهستن راپذی   . . . . .  قبال در و دارند بیشتری    . . . . . . دهند، می انجام آنچه به افرادی که دارای تاب آوری هستند،    نسبت. 

 راتتغیی -خاطر  تعلق

V. عملکرد.   شوندیم یدر زندگ. . . . . . .     تیفیباعث کاهش ک یرفتار یاختلالات روان 

VI. با  کندیاست و به ما کمک م. . . . . .   یواکنش میدار قراری خطرناک تیکه در وضع یزندگ یدادهایاز رو یاضطراب در برخ

 بدن یدفاع  -ی  عیطب .  میکن حفظ، خود را از خطر. . . . . .   یروین کردن جیبس

 

 در مشکلات چه ویژگی دارند؟ آور ور بر خلاف افراد فاقد تابآافراد تاب  .14

 هستند ترارای تهعد .کنترل .چالش پذیرد

 تعریف ساده تاب اوری چیست ؟ .15

امل مجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی است که فرد به کمک انها میتواند در شرایط دشوار مقاومت کند و ش
 سیب دیدگی نشود آدچار

 اه کار های حفظ تاب اوری را نام ببرید ؟ر .16

 انعطاف داشتن-گرانیدادن ارتباطات با د توسعه -اشتن عزت نفس .داشتن هدف در زندگی .مراقبت از تغذیه و سلامتد
-مثبت های دلبستگی جادیا -ینبی خوش -مشکلات با مقابله برای سالم های مهارت کسب -ی زندگ راتییدر برابر تغ یریپذ

 دخو در تمعنوی تتقوی 

 اختلالات روانی چگونه و تحت چه شرایطی ایجاد میشوند؟ .17

 .شفتگی در فضای خانواده و نداشتن امکانات کافی ایجاد میشودآانند اختلالات جسمی به دلایل مختلف همچون م

 شایع ترین اختلالات روانی در دوره نوجوانی چیست ؟ .18

 سترس .اضطراب .افسردگی .خشم ا

 ؟ سالم و ناسالم چه تفاوتی دارنداسترس  .19

 (استرس) روانی فشار .باشد داشته روان و جسم بر منفی ای مثبت اثرات است ممکن بلکه ستین بد ای خوب ذاتا (استرس) روانی فشار
 باعث سالم

استر) روانی فشار که حالی در د،نمای برآورده مختلف های تموقعی در را شهای ازنی بتواند تا کند می کمک فرد به و شده یارهوشی 
 .شود می فرد در درماندگی احساس موجب  ناسالم (س

 استرس را نام برید ؟ زودگذر  جسمانیاثرات  .21

 .احساس تپش قلب .ناراحتی معدهرگیجه .سردرد .فشار خون بالاس

 درچه صورت مشکل آفرین است؟ زودگذر استرس  یاثرات جسمان .21

 های یماربی مانند دارپای جسمی اثرات جادای موجب آن تکرار ولی ستنی نآفری مشکل چندان(استرس) روانی فشار زودگذر اثرات

 دشو می سرطان به ابتلا احتمال شافزای و یمنای ستمسی ضعف سردرد، ،گوارشی اختلالات ،پوستی های التهاب ،یعروق ـ قلبی

 اضطراب به چه معناست ؟ .22

اژه ای است که عموما در توصیف یک حالت خاص که با احساسی از فشار درونی و استرس و هراس همراه است به کار و
 .میرود 
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 چه زمانی  مشکل ساز است؟ اباضطر .23

انگیزد  که فرد بدوت دلیل احساس ناراحتی کرده و به طور اشتباه بدن و ذهن خود رابرای رفع تحدید. مبهم  برمی مانیز
. 

 ؟استچند نوع  علائم اضطراب .24

 …و،( یقراریب ،یخوابیبتهوع، ،ییاشتهای تنفس، ب ی)همچون تپش قلب، تنگ یعلائم اضطراب عبارت است از علائم بدن 
)همچون:  یو(... و علائم روان یتکرار افکارترس از دست دادن کنترل، ،یپرت حواس ،سردرگمی همچون) تفکر علائم
 .( یدلواپس ،یتاب یب ت،یعصبان

 دهید ؟ داصل برای مقابله با اضطراب پیشنها سه .25

 خواسته ها. .برون ریزی ین کردنزازداری .جایگب

 چه معناست ؟ برون ریزی در مبحث اضطراب به .26

 .انند بازگو کردن اضطراب و حرف زدن درباره نگرانی های خود یکی از روش های مقابله با فشار روانی و اضطراب است م

 ی در مبحث اضطراب به چه معناست ؟بازدار .27

امر به کمک  نیا که.میکن یریاز انتشار و پخش شدن آن جلوگ دیبا ،یو کنترل اضطراب و فشار روان تیریبا مدیعنی 
 .مناسب مقدور است یروشها یریکارگ و به یزیر برنامه

 در کاهش اضطراب تاثیردارد؟خواسته ها  ین کردنزجایگچگونه  .28

لذتبخش مانند )ورزش،  یتهایدر فعال شرکتلحظه هم آرام و هم مضطرب باشد، کیدر  تواندیفرد نم کیاز آنجا که 
 یسودمند یاز روشها گر،یزا به موضوع د موضوع استرس ازخود  حواس پرت کردن و …وقت گذراندن با دوستان و(

 .کار گرفت و اضطراب به یرواناز فشار ییرها یبرا توانیهستند که م

 افسردگی را تعریف کنید؟ .29

 راه با تنهایی و غمگینی است میابد و هی حساس ناخوشایندی است که برای مدت زمانی طولانی تداوم ما

 ه پیامد هایی دارد ؟کنترل افسردگی چ عدم .31

اگر در تشخیص و درمان افسردگی به موقع اقدام نشود افسردگی شدت یافته و ممکن است فرد گرفتار عواقب جسمی  
 و روانی ناشی از ان مثل رویی اوردن به رفتار های پر خطر .افزایش خشونت و خودکشی شود 

 نام ببرید.را  نوجوانی دوره  در افسردگی ساز نهزمی عوامل از یبرخ .31

   -ای هتغذی مشکلات از یبرخ -ی جسماختلالات  و ها یماریب -  خانواده کانون در زانگی غم حوادث وقوع 
                                                               خانواده در  افسردگی به ابتلا سابقه

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پر کنید. .32

 B  های نیتامویدهد.    قرارافسردگی  معرض در را نوجوانان است ممکن. . . . . .      کمبود مانند ای هتغذی مشکلات از یرخب (1

 منفی و مثبت   .. . . . . و. . . . . . است آثار دارای طبیعی هیجان یک عنوان به خشم (2

. . را  آن نکهیشود البته مشروط به ا یاجتماع و یگروه ،یفرد نیدر روابط ب. . . . . . باعث  تواندیم نکهیاز آثار مثبت خشم ا (3

 کنترل -  حق احقاق  .میکن. . . .

و  یمنطق یها خواسته بتواند،ساز مشکل دادیرو لیو تحل هیو تجز. . . .    . . .  مقابله با خشم لازم است فرد پس از  یبرا (4

 گرانیخود از د -  خود هیاول یهایابیارز   .دهد صیرا تشخ. . . . . . .   . و انتظارات  یخود از زندگ یمنطق ریغ
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کند تا  لیتبدی  . . . . .ها خواستهخود را بشناسد و به . . . . . . ها و انتظارات  خواستهفرد  مقابله با خشم لازم است  یبرا (5

 نانهیب واقع  -ی  منطق ریغ  ردیقرار گساز  مشکل یتهایموقعکمتر در 

. تداش نخواهیم     . . . . آن آوردن ادی به برای است و برخوردار تاولوی از کار کدام دشود بدانی داشتن مدیریت زمان موجب می (6

 استرس

 

 ؟چیستخشم  .33

د را او که است یطشرای به نسبت فرد یعطبی واکنش احساس نای .شود می ابراز یجانهی و بدنی صورت به که است احساسی خشم
قرار گرفتن، منع شدن از کار  رین مورد تمسخر و تحقهمچو مواقعی در شترببی نوجوانان در و است کرده ناکامی ای و دتهدی چار

 دیاحساس شد کیبروز کند و تا  ندیو ناخوشا فیصورت خف به تواندی م . احساس خشمکندمی بروز …مورد علاقه و 
 ن،یغضب، تنفر، توه ،یورز نهیخشونت، ک ت،یمانند عصبان یاز پرخاشگر ییها با جلوه اغلب برود. خشم شیپ تیعصبان

 .تاس همراه … رویتحق

 جلوه های خشم را نام ببرید؟ .34

 صبانیت .خشونت .کینه ورزی .تنفر .توهین ع

 انواع مشکلات خشم منفی رانام ببرید. .35

 اجتماعی -روانی  –مشکلات جسمی 

 ؟نام ببریدناراحتی های جسمی و روانی خشم منفی را برخی  .36

 .مصرف مواد مخدر  ردرد.سکته های قلبی .افسردگیس

 آثار اجتماعی خشم منفی را مثال بزنید. .37

 ییانزوا و تنها ،یدرماندگ

 م سازی در زمان خشم را بنویسید؟ارآروش های خود  .38

خود را تغییر دهید مثلا دراز بکشید .چند نفس عمیق بکشید .قدری اب خنک بنوشید .افکار منفی را از نی ضعیت بدو
 .مکان را ترک کنید نآکنید .در صورت امکان  ذهنتان بیرون 

 ی را نام ببرید.جوانه نوحفظ سلامت روان در دور یبرا توصیه های خودمراقبتی .39

 یخود را بررس یها خواسته -دیزا انجام ده استرس یتهایاجهه با موقعمو نیتمر -دیخود را مشخص کن یتهایاولو -
 حیزمان استراحت و تفر -دیریبپذ تانیاز زندگ یرا به عنوان جزئ راتییتغ -دیداشته باش یسالم یسبک زندگ -دیکن

خود غنا  یمعنو یبه زندگ -دیورزش کن -دییبگو« نه» دیریبگ ادی -دیزمان خبره شو یزیر در برنامه -دیداشته باش
 .دیروزانه داشته باش ادداشتیدفتر  -دیببخش

 

 


