
نام و نام خانوادگی:

نام آزمون: روانشناسی درس 8 - دوازدهم انسانی و
معارف

پیام غدیر

فشار روانی در کدام عبارت به درستی توصیف نشده است؟ - 1

موقعیت هاي مستلزم تغییر در زندگی می توانند ایجادکنندة فشار روانی باشند.

فشار روانی بر نشانه هاي فیزیولوژیکی، شناختی و هیجانی فرد تأثیر می گذارد؛ بدون ایکه رفتار او را تغییر دهد.

می توان در شرایطی، پیامدهاي مطلوب و سازنده اي براي فشار روانی متصور شد.

فشار روانی هم می تواند توجه متمرکز در فرد ایجاد کند و هم می تواند باعث اخلال در تمرکز و توجّه فرد شود.

کدام گزینه در ارتباط با راه هاي مقابله با فشار روانی منفی نادرست است؟ - 2

فراخوانی روش هاي مقابله اي در افراد با ارزیابی موقعیت جدید و کنترل شخصی صورت می گیرد.

حذف عامل فشارآور که باعث ایجاد وضعی غیرعادي براي فرد شده است، هدف اصلی در مقابله می باشد.

اتخاذ روش هاي سازگارانه در مقابله با فشار روانی، ضامن برطرف شدن عامل فشارآور است.

روش هاي مقابله اي سازگارانه، همواره با سنجش موقعیت و ارزیابی آن همراه است.

عبارات زیر به ترتیب مربوط به کدام یک از انواع راه هاي تأثیرگذاري مذهب می باشد؟ - 3
الف) فرد مذهبی، سبک زندگی سالم تري دارد.

ب) شرکت در مراسم مذهبی، روحیۀ مثبتی را در فرد ایجاد می کند.
ج) توکل به خدا از طریق ایجاد آرامش ذهنی، باعث بهبود عملکرد ایمنی بدن می شود.

غیر مستقیم - مستقیم -مستقیم مستقیم - مستقیم - غیر مستقیم مستقیم - مستقیم - مستقیم مستقیم - غیر مستقیم - مستقیم

گزاره هاي زیر به ترتیب به کدام یک از راه هاي مقابله با فشار روانی اشاره دارند؟ - 4
الف) استفاده از این راهکار، فشارهاي بزرگ تري را ایجاد می کند و بر سلامتی فرد تأثیر مخرب دارد.
ب) در این نوع مقابله، فرد هنگام رویارویی با فشار روانی، از لحاظ هیجانی به شدت تحریک می شود.

فعالیت بدنی - در انتظار معجزه بودن استفاده از داروهاي شیمیایی - انجام رفتار تکانشی

استفاده از داروهاي شیمیایی - راهنمایی گرفتن انجام رفتار تکانشی - انجام رفتار تکانشی

برخلاف تصور فاطمه، معلم تمام سؤالات امتحان را از قسمت فعالیت کتاب درسی طرح کرده است. فاطمه هیچ کدام از فعالیت ها را مطالعه نکرده است. - 5
او استرس شدیدي می گیرد، نمی تواند سؤالات را به دقت بخوان، تمرکز ندارد، دل آشوبه گرفته است و سرانگشتانش احساس گزگز می کند. او سرانجام
برگۀ امتحان را پاره می کند و از جلسه امتحان خارج می شود. با توجه به مثال فوق به ترتیب "پاره کردن برگۀ امتحان" و "عدم تمرکز" در کدامیک از

دسته هاي پیامدهاي فشار روانی جاي می گیرند؟

علائم رفتاري -علائم شناختی علائم هیجانی - علائم شناختی علائم رفتاري - علائم هیجانی علائم جسمانی - علائم شناختی

کدام یک از گزینه هاي زیر در مورد "ورزش" به عنوان یکی از ابعاد مهم سبک زندگی نادرست است؟ - 6

ورزش هاي مناسب عبارت اند از: پیاده روي، کوه نوردي، شنا و دویدن آهسته ورزش، اثرات پرخوري بر وزن و سلامتی را کنترل می کند.

ورزش باعث پیش گیري و کنترل بیماري ها می شود. ورزش سوخت وساز بدن را تنظیم می کند.

کدام گزینه دربارة نحوة تحلیل "پرسش نامۀ سبک زندگی" صحیح نمی باشد؟ - 7

اگر نمرة کل به دست آمده کم تر از  باشد، فرد در برابر فشار روانی آسیب پذیر نیست.

اگر نمرة کل به دست آمده بالاي  باشد، فرد نیاز به مراقبت هاي ویژه دارد.

کسی که نمرة کل او  باشد، در برابر فشار روانی جداً آسیب پذیر است.

کسی که نمرة کل او  باشد، در برابر فشار روانی آسیب پذیر است.
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در دو مثال زیر شاهد تأثیرمنفی کدامیک از موارد "جسم" و "روان" هستیم؟ - 8
الف) سحر امسال کنکور دارد. اضطراب دائمی او باعث افزایش ضربان قلب او شده است.

ب) علی مجبور است براي درمان بیماري فرزندش، داروهاي گرانی را تهیه کند. او شب ها مدام از خواب بیدار می شود.

روان - روان روان - جسم جسم - روان جسم - جسم

به ترتیب هریک از عبارت هاي زیر مربوط به کدام نوع از مقابله هاي سازگارانه در فشار روانی است؟ - 9
الف) مریم معتقد است؛ براي گذراندن اوقات سخت، مشکل را سبک شمردن امري کمک کننده می باشد.

ب) فریماه با انجام ملایم این نوع از فعالیت سازگارانه، به فشار روانی بی توجه می شود. 
ج) مینو نمی تواند براي شناسایی منبع فشار تمرکز نماید، بنابراین از این روش استفاده می کند. 

د) امیر زمانی از این روش استفاده می نماید که احساس فشار روانی در او باقی مانده باشد.

ورزش کردن – مهارت حل مسئله – ورزش کردن – مشورت گرفتن مشورت گرفتن – استفاده از حس شوخ طبعی – ورزش کردن – مهارت حل مسئله

استفاده  از حس شوخ طبعی – ورزش کردن – مشورت گرفتن – مشورت گرفتن مهارت حل مسئله – استفاده از حس شوخ طبعی – مشورت گرفتن – ورزش کردن

به ترتیب درست یا نادرست بودن هریک از عبارت هاي زیر در کدام گزینه به درستی ذکر شده است؟  - 10
الف) هرگاه فرد مجبور شود بین دو انتخاب مطلوب یکی را برگزیند، تعارض گرایش – گرایش را تجربه خواهد کرد. 

ب) در تصمیم گیري هاي پیچیده و مهم بهتر است از روش هاي اکتشافی استفاده کرد.
ج) یکی از علائم رفتاري فشار روانی، عصبانی شدن فرد می باشد.

د) در سبک تصمیم گیري وابسته، فرد به جاي فکر کردن، از دیگران کورکورانه اطاعت می کند.
هـ) این که در جریان حل یک مسئله، هرچه جدي تر باشیم، احتمال انتخاب راه حل بهتر، بیشتر است اشاره به این دارد که حل مسئله یک «فرایند و جریان»

تحت کنترل است.

ص – ص – غ – غ – ص ص – ص – ص – غ – ص ص – غ – غ – ص – ص غ – غ – ص – ص – ص

به ترتیب، هریک از موارد زیر دلالت بر چه نکته اي دارد؟ - 11
الف) احساس عصبانیت و غمگین بودن از نتایج بیماري دیابت

ب) ایجاد نوعی ادراك کنترل و کارایی کاذب در صورت ناهماهنگی
ج) تغییر رفتار و یا تغییر نگرش

نقش متقابل عوامل جسمانی و روانی در سلامت روان - ضرورت هماهنگی لازم ادراك کنترل و کارایی با شواهد محیطی - بروز ناهماهنگی شناختی

تأثیر سبک زندگی با عوامل خطرساز بیماري - ضرورت هماهنگی لازم ادراك کنترل و کارایی با شواهد محیطی - درماندگی آموخته شده

نقش متقابل عوامل جسمانی و روانی در سلامت روان - مرتبط نبودن کوشش هاي فرد با پیشرفت هاي او - بروز ناهماهنگی شناختی

تأثیر سبک زندگی با عوامل خطرساز بیماري - مرتبط نبودن کوشش هاي فرد با پیشرفت هاي او - درماندگی آموخته شده

مرگ 4میانه 3 2 1

با توجه به پیوستار سلامت و بیماري کدام گزینه تکمیل کننده این تصویر می باشد؟ - 12

شیوة زندگی کاملا سالم - شیوه زندگی نسبتا سالم - ناتوانی نسبتا شدید - ناتوانی کامل و شدید

شیوة زندگی تقریبا سالم - شیوه زندگی کاملا سالم - ناتوانی کامل و شدید - ناتوانی نسبتا شدید

شیوة زندگی تقریبا سالم - شیوة زندگی کاملا ناسالم - شیوة زندگی تقریبا ناسالم - شیوة زندگی ناسالم

شیوة زندگی کاملا سالم - شیوة زندگی تقریبا سالم - ناتوانی کاملا شدید - ناتوانی نسبتا شدید

هر یک از عبارت هاي زیر به ترتیب به کدام یک از روش هاي مقابله مرتبط است؟ - 13
«فرد به تنهایی نتواند مشکل را  حل کند و احساس فشار روانی در او باقی بماند.»، «فرد نتواند مشکل را در کوتاه مدت از بین ببرد.»، «فرد منبع استرس یا

مشکل را یک مسئله در نظر گیرد.»

مشورت و راهنمایی گرفتن - انجام رفتار تکانشی - شوخ طبعی مهارت حل مسئله - شوخ طبعی - مشورت و راهنمایی گرفتن

مشورت و راهنمایی گرفتن - شوخ طبعی - مهارت حل مسئله شوخ طبعی - مشورت و راهنمایی گرفتن - مهارت حل مسئله
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فشار روانی روبه رو شدن با .................. است. مواردي مانند بیماري و فشار کار سنگین یک ویژگی .................. دارند و آن ایجاد .................. است که - 14
باعث بهم خوردن تعادل در زندگی می شود. لازم است براي .................. با شرایط جدید بیش تر .................. کنیم.

الگوهاي رفتاري ناسالم - متفاوت - تعادل در زندگی - سازگار شدن - تأمل تغییر در زندگی - متفاوت - تغییر در زندگی - تعادل در زندگی - تلاش

تغییر در زندگی - مشترك - تغییر در زندگی - سازگار شدن - تلاش تضاد در زندگی - مشترك - تعادل در زندگی - سازگار شدن - تأمل

کدام گزینه در مورد سبک زندگی و بیماري درست است؟ - 15

یکی از مهم ترین عوامل ایجاد بیماري ها سبک زندگی است که روان شناسان رشد آن را بررسی می کنند.

مجموعه الگوهاي رفتاري و شناختی که همیشه در زندگی از آن استفاده می شود را سبک زندگی می نامند.

سبک زندگی با عوامل ایجاد بیماري رابطه دارد و الگوهاي رفتار روانی در ایجاد و گسترش بیماري ها مؤثرند.

پاسخ به این پرسش که «چقدر از وقت خود را براي درس خواندن می گذارید؟»، نشان دهندة الگوهاي رفتاري و شناختی است.

. فردي که به طور مادرزادي . کارمندي که به دلیل تعدیل نیرو از کار بیکار شده و فشار زیادي متحمل شده و به همین دلیل سکته قلبی می کند.  » - 16
کم شنواست و همیشه دچار سوءتفاهم شده و پرخاشگر و عصبانی است.» در ارتباط با متغیرهاي روان شناختی هر یک از این مثال ها به ترتیب بیانگر چیست؟

پیامد روانی اختلالات روحی - پیامد جسمانی بیماري هاي جسمانی عامل بیماري جسمانی - عامل ایجاد بیماري روانی

عامل روانی و پیامد جسمانی - پیامد روانی و بیماري جسمانی عامل روانی و بیماري جسمانی - بیماري جسمانی و پیامد روانی

12

گزینۀ صحیح را از حیث صحیح یا غلط بودن عبارات مشخص کنید. - 17
- در روان شناسی سلامت، اعتقاد بر این است که بیماري یا سلامت، یک جنبه جداگانه نیستند.

- در روان شناسی سلامت، از سلامت کامل تا مرگ، دو پیوستار وجود دارد که هر یک از ما بروي نقاط مختلف پیوستار جاي می گیریم.
- هدف روان شناسی فقط حفظ سلامتی و ارتقاي آن است.

- سمت راست پیوستار سلامت کامل و سمت چپ آن بیانگر مرگ است.

غ - غ - غ - ص غ - غ - ص - ص ص - غ - ص - غ غ - ص - غ - ص

پاسخ به پرسش هایی چون «رابطۀ شما با معلمان و اولیاي مدرسه چگونه است؟ چقدر از وقت خود را براي درس خواندن می گذارید؟» نشان دهنده - 18
چیست؟ سبک زندگی با کدام مورد رابطه دارد؟

الگوهاي رفتاري و شناختی - عوامل خطرساز بیماري الگوي رفتاري و هیجانی - عوامل خطرساز بیماري

الگوي رفتاري و جسمانی - عوامل ایجاد بیماري الگوي شناختی و هیجانی - عوامل ایجاد بیماري

به ترتیب هر یک از عبارت هاي زیر اشاره به کدام علایم از فشار روانی دارد؟ - 19
الف) مهراز به جهت نداشتن تمرکز کافی در آزمون آیلتس، در بخش شنیداري نمره مطلوب را کسب نکرد. 

ب) ساناز در روابط دوستی اش، به دلیل توقعات فراوان مدام از عصبانیت رنج می برد و از طرفی در این هراس به سر می برد که روابط دوستی اش به دلیل
این رویکرد اخلاقی اش خدشه دار شود.

ج) شهرزاد به دلیل مشکلاتی در شرکت، فرار و گریز را به گفتگو با مدیر عامل ترجیح داده است.
د) فهیمه تقریباً عمده روزها که پشت ترافیک گیر می کند، درد شدید در معده اش احساس می کند.

رفتاري - روانی - هیجانی - شناختی شناختی - هیجانی - هیجانی - جسمانی

رفتاري - شناختی - هیجانی - روانی شناختی - هیجانی - رفتاري - جسمانی

منظور از این که «هدف در روان شناسی پیشگیري و درمان بیماري ها است و علاوه بر آن حفظ سلامتی و ارتقاي آن هم مد نظر است»، چیست؟ - 20

سلامتی و بیماري دو جنبه جداگانه نیستند و بروي یک پیوستار قرار دارند.

فرد در هر نقطه اي از پیوستار قرار داشته باشد، تنها باید جایگاه خود را حفظ کند.

فرد در هر نقطه اي از پیوستار قرار داشته باشد، علاوه بر حفظ جایگاه خود باید تلاش کند به نقطه بالاتر (که به سلامت نزدیک تر است) برسد.

فرد در هر نقطه اي از پیوستار قرار داشته باشد، تنها باید به نقطۀ بالاتر که به سلامت نزدیک تر است برسد.
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پیامدهاي فشار روانی را می توان در چهار دسته طبقه بندي کرد: گزینه 2 - 1

) علائم جسمانی و فیزیولوژیکی (درد معده)

 علائم شناختی (عم تمرکز در فشار روانی منفی یا توجه متمرکز در فشار روانی مثبت)

) علائم هیجانی (ترس و عصبانیت)

) علائم رفتاري (فرار)

راه هاي مقابله با فشار روانی، لزوماً موجب برطرف شدن فشار روانی نمی شوند؛ بلکه گاه براي کاهش، به حداقل رساندن و یا تحمل فشار روانی اتخاذ می شوند. گزینه 3 - 2

گزینه 4 - 3

گزینه 1 - 4

پاره کردن برگۀ امتحان یک رفتار است که در نتیجۀ فشار روانی از فاطمه سر زده است. عدم تمرکز هم جزء علائم شناختی فشار روانی می باشد. گزینه 4 - 5

بیان گزینۀ دوم به نحوي است که گویا ورزش هاي مناسب، فقط همین  مورد هستند. در حالیکه این  مورد تنها نمونه هایی از ورزش هاي مناسب هستند و افادة حصر نمی کنند. گزینه 2 - 6

اگر نمرة به دست آمده بین  تا  باشد ( را هم شامل می شود)، فرد در برابر فشار روانی، آسیب پذیر است نه جداً آسیب پذیر. گزینه 3 - 7

در هر دو مثال ذکر شده وضعیت روانی سحر و علی باعث تأثیر گذاري منفی بر وضعیت جسمانی آن ها شده است. گزینه 4 - 8

فرد زمانی که احساس می کند فشار روانی در او باقی مانده و نتواند براي شناسایی منبع فشار تمرکز کند از روش مشورت گرفتن استفاده می نماید. گزینه 4 - 9
شوخی کردن و مشکل را سبک شمردن براي گذراندن اوقات سخت، امري کمک کننده محسوب می شود.

فعالیت بدنی و ورزش ملایم می تواندبه فرد کمک کند و باعث بی توجهی فرد به فشار روانی می شود.

تشریح عبارت هاي نادرست: گزینه 2 - 10
ب) در تصمیم گیري هاي پیچیده و مهم از روش هاي میان بر استفاده کنید.

ج) یکی از علائم رفتاري در فشار روانی فرار است و ترس عصبانیت جز علائم هیجانی در فشار روانی می باشد.

الف) در روان شناسی سلامت، متغیرهاي روان شناختی در دو نقش بررسی می شوند: گزینه 1 - 11

) پیامدهاي بیماري هاي جسمانی ) عامل ایجاد بیماري هاي جسمانی 
ب) ادراك کنترل و کارایی باید سازنده باشد؛ یعنی با شواهد محیطی هماهنگی لازم را داشته باشد؛ زیرا در صورت ناهماهنگی، نوعی ادراك کنترل و کارایی کاذب ایجاد می شود که مانع بروز رفتار

است.

) نگرش خود را تغییر دهد تا این دو با هم هماهنگ شوند. ) رفتار خود را تغییر دهد.  ج) هنگام بروز ناهماهنگی، فرد می تواند دو کار انجام دهد: 

براساس پیوستار سلامت و بیماري به ترتیب شیوة زندگی کاملا سالم، شیوة زندگی نسبتا سالم، ناتوانی نسبتا شدید و ناتوانی کامل و شدید تکمیل کنندة آن می باشند. گزینه 1 - 12

عبارت اول از طریق مشورت و راهنمایی گرفتن انجام می گیرد. گزینه 4 - 13
عبارت دوم از طربق حس شوخ طبعی صورت می گیرد.
عبارت سوم از طریق مهارت حل مسئله انجام می گیرد.

فشار روانی روبه رو شدن با تغییر در زندگی است. مواردي مانند بیماري و فشار کار سنگین یک ویژگی مشترك دارند و آن ایجاد تغییر در زندگی است که باعث بهم خوردن تعادل گزینه 4 - 14
در زندگی می شود. لازم است براي سازگار شدن با شرایط جدید بیش تر تلاش کنیم.

سایر گزینه ها: گزینه 4 - 15

1) مهم ترین عامل ایجاد بیماري ها سبک زندگی است که روان شناسان سلامت آن را بررسی می کنند.

) مجموعه الگوهاي رفتاري و شناختی که معمولاً در زندگی روزمره استفاده می شود، سبک زندگی نام دارد.

) سبک زندگی با عوامل خطرساز بیماري رابطه دارد و الگوهاي رفتاري ناسالم در ایجاد و گسترش بیماري ها مؤثرند.

: کارمندي که از کار بیکار شده و فشار زیادي متحمل شده و سکته قلبی کرده، دچار یک عامل روانی است که منجر به بیماري جسمانی و سکته قلبی شده است. مثال  گزینه 3 - 16

: فردي که به صورت مادرزادي کم شنواست، یک بیماري جسمانی دارد که پیامد آن روانی است. مثال 

عبارت اول: در روان شناسی سلامت، اعتقاد بر این است که بیماري یا سلامت دو جنبه جداگانه نیستند. گزینه 4 - 17
عبارت دوم: در روان شناسی سلامت، از سلامت کامل تا مرگ، یک پیوستار وجود دارد که هر یک از ما بروي یکی از نقاط پیوستار جاي می گیریم.

عبارت سوم: هدف روان شناسی پیشگیري و درمان بیماري ها است. علاوه بر آن، حفظ سلامتی و ارتقاي آن نیز مدنظر است.

پاسخ به این پرسش ها نشان دهندة الگوهاي رفتاري و شناختی است و سبک زندگی با عوامل خطرساز بیماري رابطه دارد. گزینه 2 - 18

فشار روانی همراه با علائمی همچون، علائم جسمانی (درد معده)، شناختی (نداشتن تمرکز)، علائم رفتاري (فرار) و هیجانی (ترس و عصبانیت) همراه است. گزینه 3 - 19

گزینه 3 - 20
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مذھب با واسطھ باعث می شود کھ فرد رفتارھای سالم تری را انتخاب کند.
مذھب بھ طور مستقیم این آثار را در پی دارد.
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استفاده از داروھای شیمیایی و مواد مخدر
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