
 
 

 مبحث محور سوالات امتحانات نهایی

 بهداشت روان – 10سدر –سلامت و بهداشت  درس  

  1404 انسانیمنطقه یک کنکور 388رتبه نازنین قریب :  گردآورنده

 

 1( درستي يا نادرستي گزاره هاي زير را با )ص/غ( مشخص کنید. هرکدام 0/25 نمره

 قرار دهد. يدر معرض آفسردگممکن است نوجوان را  A نیمتايو کمبودالف( 

 (3140شهريور  )امتحان نهايي سلامت 

 خاص است. يهایژگيو محترم بودن انسان داشتن صفات و و يمالک ارزشمندب( 

 (3140خرداد  سلامت يي)امتحان نها

 .باشدیاضطراب م ياز علائم روان يپرت حواس( پ

 (1402خرداد  سلامت يي)امتحان نها

 .ابديو توسعه  تيتقو ط،یدر تعامل با مح تواندیاست، اما م يدرون تیاگرچه قابل يآور تاب( ت

 (1401دي  سلامت يي)امتحان نها

 هستند يماریمستعد ب شتریب يآور در برابر فشار روان افراد سرسخت و تاب( ث

 (1140شهريور  سلامت يي)امتحان نها

 شودیدر فرد م يناسالم موجب احساس درماندگ يفشار روان( ج

 (1400شهريور  سلامت يين نها)امتحا

--------------------------------------------------------- 

 2( عبارت هاي زير را با کلمات مناسب تکمیل کنید. هرکدام 0/25 نمره

 الف( فشار رواني ناسالم، موجب از کار افتادن قدرت تفکر و اقدام مناسب و يا احساس ................... در فرد

 میشود
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 (4140 خرداد سلامت )امتحان نهايي 

 .ديتهد کينه  داندی............... م کيپرخطر را  تیموقع کيآور  فرد تابب( 

 (1403دي   سلامت يي)امتحان نها

 روش مقابله با خشم است. ني.................. بهتر يروشها يریکارگ به( پ

 (3140 خردادسلامت  يي)امتحان نها

 .میاست که خود را بشناس نيمراقبت از ...................، ا يگام برا نيترو مهم نیاول( ت

 (1402 دي سلامت يي)امتحان نها

ث( در مواجهه با شرايط ناگوار، فرد............ به جاي فاجعه ساختن از مشکل، به خود و توانايي هايش بیشتر 

 توجه میکند

 (1402خرداد  سلامت يي)امتحان نها 

 ........ اشاره کرد. يها نیتاميبه کمبود و توان يم يدر دوره نوجوان يافسردگ ساز نهیمل زماز عوا( ج

 (1401شهريور  سلامت يي)امتحان نها

 (1400دي  سلامت يي)امتحان نها

 چ( علائمي همچون عصبانیت و بي تابي، از علائم .............................. اضطراب هستند

 (1140خرداد سلامت  يي)امتحان نها

ح( احساس خودِ ارزشمندي دروني همان ................. و کرامت انساني است که میتواند مانند سپري قوي در 

 مقابل آسیب هاي رواني و اجتماعي از فرد دفاع کند

 (امتحان نهايي سلامت خرداد 1400)

--------------------------------------------------------- 

 نمره 25/0. هرکدام دیاسب را انتخاب کنة منگزين( 3

 الف( بي قراري و دلواپسي به ترتیب از علائم اضطراب هستند

 1( بدني ـ رواني

 2( رواني ـ ذهني
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 3( بدني ـ ذهني

 4( ذهني ـ بدني

 (2140خرداد  سلامت امتحان نهايي)

 ب( کدام مورد هم به اثر جسمي زودگذر و هم پايدار، در فشار رواني مرتبط است؟

 يپوست ياه التهاب( 1

 2( ضعف سیستم ايمني

 3( تعريق و لرزش

 4( سردرد

  )امتحان نهايي سلامت دي 1403(

 پ( کدام مورد به اثرات جسمي پايدار، در فشار رواني استرس مرتبط است؟

 1( التهاب هاي پوستي

 2( تپش قلب

 3( تعريق و لرزش

 4( سرگیجه

 (امتحان نهايي سلامت دي 1402)

ت( پیغام دروني منفي من هرگز نبايد به ديگران اعتماد کنم بر کدام يک از عوامل دهنده ي بهداشت رواني 

 تأثیر منفي میگذارد؟

 1( عزت نفس

 2( سرسختي

 3( تاب آوري

 4( خودآگاهي

 (امتحان نهايي سلامت خرداد 1402)
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 ث( کدام مورد از شايع ترين اختلالات رواني-رفتاري در دوره نوجواني نمي باشد؟

 1( فشار خون بالا

 2( افسردگي

 3( استرس

 4( خشم

 (امتحان نهايي سلامت شهريور1401)

ج( ناراحتي و بي علاقگي به فعالیت هايي که زماني براي فرد لذت بخش بوده اند، علايم هشداردهنده کدام 

 گزينه است؟

 1( خشم

 2( اضطراب

 3( تاب آوري

 4( افسردگي

 (امتحان نهايي سلامت دي 1400)

 چ( در کدام گزينه از اصل بازداري براي مقابله با اضطراب استفاده شده است؟

 1( حضور در محافل ديني-اجتماعي

 2( گذاشتن نگراني ها در جعبه خیالي نگراني که در محکمي دارد

 3( خواندن داستان هاي پندآموز

 4( گفت وگو با نگراني ها و اضطراب ها

 (امتحان نهايي سلامت شهريور1400)

--------------------------------------------------------- 

 نمره 25/0هرکدام  .گزينه مناسب را انتخاب کنیداز بین کلمات داخل پرانتز ( 4

 الف( تعهد، کنترل و چالش پذيري از ويژگي هاي افراد )داراي عزت نفس / تاب آور / خودآگاه( است
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 (4140 شهريورسلامت  )امتحان نهايي

ب( روي آوردن به مصرف مواد مخدر از مشکلات و ناراحتي هاي )جسمي / اجتماعي / رواني( ناشي از خشم 

 منفي است

 (3140دي  امتحان نهايي سلامت)

 (2140 يسلامت د يي)امتحان نها

پ( اگر از بیرون به اعماق درون خود راه پیدا کنیم، به توصیفي دست خواهیم يافت که )خودآگاهي / عزت 

  نفس / تاب آوري( ما را کامل تر میکند

 (3140شهريور )امتحان نهايي سلامت 

 ت( افسردگي و احساس ناخوشايندي است که براي مدت زماني )کوتاه / طولاني( شکل میگیرد

 (3140خرداد  نهايي سلامت)امتحان  

ث( يک جعبه خیالي براي خود تصور کنیم که در محکمي دارد و نگراني هاي خود را در آن بگذاريم. اين 

جمله مربوط به اصل )بازداري/ برون ريزي/ جايگزين کردن خواسته ها( است که از اصول مقابله با اضطراب 

 مي باشد

 (1402شهريور  سلامت يي)امتحان نها 

ج( بهروز در دوره نوجواني به سر میبرد و به دلايل مختلف همچون آشفتگي در فضاي خانواده و کمبود 

 امکانات دچار برخي اختلالات شايع رواني ـ رفتاري است )خشم، استرس، افسردگي و اضطراب(

 الف( احساس درماندگي و به دنبال آن فشار خون بالا و افزايش تعداد نبض در شب امتحان

 ب( غمگیني مداوم، خستگي مفرط و فقدان انرژي

 ج( اين احساس نوعي واکنش طبیعي، نسبت به شرايط محیطي است

 د( ضعف سیستم ايمني و افزايش احتمال ابتلا به سرطان

 (1401دي سلامت  يي)امتحان نها 

 است.( اضطراب/  يحقاق حق در روابط فرد)ااز آثار مثبت خشم  يکيچ( 

 (0140 يسلامت د يي)امتحان نها

 دارند (يکمتر – يشتریب)تعلق خاطر  دهند، يآور نسبت به آنچه انجام م افراد سرسخت و تابح( 
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 (1400خرداد سلامت  يي)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

5( هر يک از موارد زير به کدام يک از اختلالات رواني رفتاري شايع دوره نوجواني اشاره دارد؟ هر مورد 

 0/25 نمره

 الف( احساس بي ارزش بودن، نا امیدي، ضعف عزت نفس و خشم در فرد ايجاد میشود

 ابدي يبروز م يجانیو ه ياست که به صورت بدن ياحساسب( 

 (1404شهريور سلامت  يي)امتحان نها 

--------------------------------------------------------- 

 6( عزت نفس، سرسختي و تاب آوري در فرايند شکل گیري چه ويژگي هايي نقش دارند؟ 0/5 نمره

 (امتحان نهايي سلامت شهريور 1404)

--------------------------------------------------------- 

 7( در مورد بهداشت روان به پرسش هاي زير پاسخ دهید. 1/25 نمره

 الف( سه ويژگي مهم در افراد سرسخت و تاب آور را بیان کنید

 ب( براي هر يک از آثار مثبت خشم و آثار اجتماعي خشم منفي، يک مورد بنويسید

 (4140خرداد  سلامت امتحان نهايي ) 

--------------------------------------------------------- 

  8( در رابطه با بهداشت روان، به پرسش هاي زير پاسخ دهید. 0/75 نمره

الف( تهیه فهرستي از توانمندي هاي فردي خود در بهبود کدام يک از عوامل شکل گیري شخصیت مطلوب 

 و حفظ سلامت روان اثر میگذارد؟

ب( رد کردن درخواستي که از نظر شما درست نیست و يا احساس خوبي در شما ايجاد نمي کند چه کمکي 

 به حفظ سلامت روان در نوجوانان مي کند؟

 (3140دي  سلامت امتحان نهايي ) 
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--------------------------------------------------------- 

 9( با توجه به متن زير به پرسش هاي مطرح شده پاسخ دهید. 1/5 نمره

سینا در آزمون کتبي گواهینامه راهنمايي و رانندگي شرکت کرده است. پیج روز ديگر قرار است که آزمون 

دهد، او تصمیم دارد با برنامه ريزي طي اين مدت خود را براي آزمون کتبي گواهینامه آماده کند. ساعت 

دوازده ظهر طبق برنامه، مطالعه ي خود را آغاز مي کند و پس از يک روز مطالعه، به سراغ نمونه سوالات 

آزمون میرود. متوجه میشود که نمیتواند سوالات را پاسخ دهد. رفته رفته احساس گرما و مشکلات قلبي -

 عروقي پیدا میکند و سردرد و سرگیجه مانع ادامه مطالعه میشود. شیر را نیز با سختي به صحبت میرساند

 الف( اين نوع اختلال رواني  رفتاري سینا چه نام دارد؟

 ب( اين مشکل چه تأثیري بر سیستم قلبي عروقي دارد؟ دو مورد

 ج( سینا با رعايت کدام اصول مي تواند با اين اختلال مقابله کند؟ سه مورد

 (3140شهريور  امتحان نهايي سلامت) 

--------------------------------------------------------- 

 10( در مورد بهداشت روان به پرسش هاي زير پاسخ دهید. 0/75 نمره

 الف( خودآگاهي علاوه بر کمک به شکل گیري هويت مطلوب، در چه موارد ديگري میتواند تاثیرگذار باشد؟

ب( کدام يک از عوامل حفظ سلامت روان به افراد کمک مي کند تا بتوانند در محیط هاي نامناسب، 

 موفقیت هاي بزرگ کسب کنند؟

 )امتحان نهايي سلامت خرداد 1403(

--------------------------------------------------------- 

11( براي اين که فرد زمان مناسبي را براي پرداختن به اولويت هاي خود پیدا کند، کدام توصیه خود 

 مراقبتي در زمینه سلامت روان را پیشنهاد میکنید؟ 0/5 نمره

 (1402دي  سلامت ييامتحان نها) 

--------------------------------------------------------- 

 12( با توجه به متن زير به پرسش هاي مطرح شده پاسخ دهید. 1/5 نمره
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نويد دانش آموز پاية دوازدهم است. او همواره به دنبال فرصتي براي کاويدن در درون خود است تا در مسیر 

 صحیح که به سلامت و موفقیت وي در زندگي مي انجامد، حرکت کند. ۱ 

 او با وجود رشد در محیط نه چندان مناسب، به موفقیت هاي بزرگي در زندگي خود دست يافته است 

۲  

و در امتحانات نهايي با وجود داشتن فشار رواني  در حد متعارف، انگیزۀ لازم براي مطالعه جهت امتحان را 

 داشته و درس خواندن او مختل نشده است. ۳ 

 اما گاهي اوقات به دلیل شرايط نامناسب زندگي، توسط برخي اطرافیان مورد تمسخر قرار مي گیرد که 

 باعث بروز جلوه هايي از پرخاشگري در او شده است. ۴ 

 مربوط است؟ شود،ي بهداشت روان م يکه باعث ارتقا ياز موارد کيبه کدام  ۱ ۀشمار (الف

 مطلوب و حفظ سلامت روان اشاره دارد؟ تیشخص يریگ شکل نديبه کدام عامل مهم در فرآ  ۲ ۀشمارب( 

 ناسالم؟ اياز نوع سالم است  دينو ي، فشار روان ۳ ۀدر شمارج( 

 کند؟ ياشاره م يدوره نوجوان يرفتار ياختلالات روان نيتر عياز شا کيبه کدام  ۴ ۀشمارد( 

 ؟کنید يم شنهادیرا پ يي، چه راهکارها۴مورد  طيد در شراينو يساز آرام يبراه( 

 (1402شهريور سلامت  ييتحان نها)ام

--------------------------------------------------------- 

13( در تعالیم اسلامي، به نوجواناني که در مرحله ي حساس هويت يابي در زندگي هستند، انجام کدام يک 

 از عوامل ارتقاء دهنده ي بهداشت روان توصیه شده است؟

 (امتحان نهايي سلامت خرداد 1402)

--------------------------------------------------------- 

  14( در رابطه با بهداشت روان، به پرسش هاي زير پاسخ دهید. 1/5 نمره 

 الف( از علائم بدني اضطراب دو مورد را نام ببريد

  ب( براي مقابله با فشارهاي رواني و اضطراب دو مثال از اصل برون ريزي را بنويسید
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 .ديسالم را نام ببر يحفظ سلامت روان دو نمونه از سبک زندگ يبرا يخودمراقبت يها هیاز توص (ج

 (1140 وريسلامت شهر يي)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

 نمره  5/0 .دیسيرا بنو يهشداردهنده افسردگ ميدو مورد از علا( 15

 (1401خرداد سلامت  يي)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

 نمره 75/0 د.یکن سهيسالم و ناسالم را با هم مقا يفشار روان( 16

 (0140 يسلامت د يي)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

 17( در مورد بهداشت روان به پرسش هاي زير پاسخ دهید 1 نمره

 الف( دو مورد از توصیه هايي که به حفظ و ارتقاي تاب آوري کمک میکنند را بنويسید

دو مورد را  کند،ي م شتریرا ب يه افسردگنوجوانان ب يکه احتمال ابتلا يو اختلالات جسم هاي ماریاز ب (ب

 .دیسيبنو

 (1400 خردادسلامت  يي)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 
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1) 

 الف( نادرست

 درستنا (ب

 درستنا( پ

 ( درست ت

 درستنا( ث

 ( درستج

--------------------------------------------------------- 

2 ) 

 يدرماندگ الف(

 فرصتب( 

 يازس آرام خودپ( 

 روان خودت( 

 آور تاب (ث

 B( ج

 يروانچ( 

 ح( عزت نفس

--------------------------------------------------------- 

3 ) 

 پاسخنامه
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 (يروان  يبدن) ۱ نهيگز (الف

 (سردرد) ۴ نهيگزب( 

 (يپوست يها التهاب) ۱ نهيگز پ(

 (عزت نفس) ۱ نهيگز ت(

 (فشار خون بالا) ۱ نهيگز ث(

 (يفسردگا) ۴ نهيگز ج(

 (دارد يکه در محکم ينگران يالیدر جعبه خ ها يگذاشتن نگران) ۲ نهيگز چ(

--------------------------------------------------------- 

4)  

 آور تابالف( 

 يروانب( 

 يخودآگاه (پ

 يطولان (ت

 يبازدار( ث

 نمره( 25/0)هر مورد       د( استرس             خشمج(          يافسردگب(           استرسف( ال         ج(

 ياحقاق حق در روابط فردچ( 

 يشتریبح( 

--------------------------------------------------------- 

5 ) 

 خشم ب(                                                            افسردگي الف(

--------------------------------------------------------- 
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 6( شکل گیري شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روان

--------------------------------------------------------- 

7 ) 

 الف( تعهد، کنترل و چالش پذيري افرادي که داراي اين ويژگي هستند معمولا بر زندگي خود کنترل

بیشتري احساس میکنند. نسبت به آنچه انجام میدهند ، تعلق خاطر بیشتري دارند و در قبال تغییرات پذيرا 

 هستند در برابر فشار رواني مقاوم تر و نسبت به بیشتر افراد، کمتر مستعد بیماري هستند

 ييتنها ا يا، انزو ي: درماندگيخشم منف ياجتماع آثار                   اثر مثبت: احقاق حق ب(

--------------------------------------------------------- 

)8 

  الف( عزت نفس

 کند دایخود پ يها تيپرداختن به اولو يبرا را يکه او زمان مناسب شود يموجب م (ب

--------------------------------------------------------- 

 )9 

 الف( فشار رواني يا استرس

 ب( افزايش فشار خون و افزايش تعداد نبض و تپش قلب

 ج( بازداري ، برون ريزي و جايگزين کردن خواسته ها

--------------------------------------------------------- 

10)  

 دينمایم يریپرخطر جلوگ يرفتارها يریگ شکل و ياز بروز اختلالات روانالف( 

 ب( سرسختي يا تاب آوري

--------------------------------------------------------- 
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و ياد بگیرد  کندي نم جاديدر او ا ياحساس خوب اي و ستیکه از نظر فرد درست ن يرد کردن درخواست( 11

 نه بگويد

--------------------------------------------------------- 

12) 

 يخودشناسيا  يخودآگاه الف(

 يآور و تاب يسرسخت ب(

 سالم  ج(

 خشم د(

 ه(

 .دیدراز بکش اي دینی، مثلا بنش دیر دهییبدن خود را تغ تیوضع - ۱ 

 .دیمکث کن يو قدر دیو آرام بکش قیچند نفس عم - ۲

 .دیآب خنک بنوش يقدر - ۳

 کند را از ذهنتان خارج کنیدي او مرا مسخره م مانند يافکار منف - ۴

 .دیرا در صورت امکان ترک کن تیموقع - ۵

 .دیبدن خود را شل کن دیکن يعضلات خود را از حالت انقباض خارج کرده و سع - ۶

--------------------------------------------------------- 

 آگاهي( خود13

--------------------------------------------------------- 

14 ) 

 يقرار يو ب يخوابی، تهوع، ب يياشتها ينفس، ب يتپش قلب، تنگ( الف

 خود يها يبازگو کردن اضطراب و حرف زدن درباره نگرانب( 
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ج( غذاهاي سالم بخوريد ، براي استراحت و تمدد اعصاب وقت کافي بگذاريد، سعي کنید با استفاده از 

 تفريحات سالم از زندگیتان لذت ببريد

--------------------------------------------------------- 

15)  

 مداوم ينیغمگ*

 اند فرد لذت بخش بوده يبرا يکه زمان ييها تیبه فعال يقگلاع يو ب يتينارضا *

 يمفرط و فقدان انرژ يخستگ *

 رقابلیغ يقراریت، بياد، نق زدن و شکايداد و فر پروا يو رفتار ب يريپذ کيخشم، خشونت و تحر شيافزا *

 و ... يزار هيگر توجه و

 خواب لالاخت *

 اشتها رییوزن و تغ رییتغ *

 يریگ میدر تصم يعدم تمرکز و ناتوان *

 ا احساس گناهي ضعف نفس، خشم ،يدیام بودن، نا ارزش ياحساس ب *

 درباره مرگ دکنندهیام * بروز افکار و اظهارات نا

--------------------------------------------------------- 

 16( فشار رواني سالم باعث هوشیاري شده و به فرد کمک میکند تا بتواند نیاز هايش را در موقعیت هاي

 .شودیدر فرد م يناسالم موجب احساس درماندگ يکه فشار روان يحال در ، ديبرآورده نما مختلف

--------------------------------------------------------- 

17 ) 

الف(داشتن عزت نفس، داشتن هدف در زندگي، توسعه دادن ارتباطات با ديگران، داشتن انعطاف پذيري برابر 

تغییرات زندگي، مراقبت از تغذيه و سلامت، کسب مهارت هاي سالم براي مقابله با مشکلات، خوش بیني، 

 ايجاد دلبستگي هاي مثبت، تقويت مذهب و معنويت در خود
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ب( مشکلات پزشکي خاص نظیر سکته مغزي ، صرع، آسیب وارد شده به سر، کم خوني و برخي از سرطان 

 ها

--------------------------------------------------------- 

 


