
 بسمه تعالی
 آذربایجان شرقی استان گروه سلامت و بهداشت

 (نمره 1 خرداد)بارم نوبت  فصل اول : سلامت

  (نمره 1بارم نوبت اول )درس دوم : سبک زندگی 

 سال طرح سوال : سوالات نهایی خارج از کشور می باشد.در  "خ"مفهوم 

 می باشد. در شماره صفحه: فعالیت "ف"                   می باشد. در شماره صفحه: شکل "ش"

  متن و پاسخ سوالات  سال طرح سوال

  سبک زندگی

 گیرد. های سالم افراد است که متناسب با  ...................... صورت میای از انتخابسبک زندگی سالم مجموعه )خ(99 خرداد

 های زندگیموقعیت

12 

خردادماه 

 )خ(1402

 سبک زندگی سالم  

-می زندگی صورت هایموقعیت با متناسب که است افراد سالم هایانتخاب از ایمجموعه سالم زندگی سبک 

 گیرد.

 

 98دی  

 )خ(99دی  

 نادرست تری دارند.     ها و رفتارهای سالمافراد برخوردار از درآمد و آموزش بالاتر همیشه انتخاب

 .تری دارند این افراد همیشه انتخابها و رفتارهای سالماما این بدان معنا نیست که 

12 

خویش،  سلامت ای قو ارتحفظ وه برلابرای همه افراد این امکان فراهم است که بتوانند با سبک زندگی سالم ع 1402دی 

 درست    .ا دهندقکیفیت زندگی خود را نیز ارت

12 

 97دی  

 1401خرداد 

 12 درست در بین عوامل موثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین تاثیر را بر سلامت دارد.   

  .ددرصد بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دار ۵0با سهم  ......................در بین عوامل مؤثر بر سلامت،  1401 شهریور

 سبک زندگی

12 

 کدام گزینه بیشترین تاثیر را بر سلامت دارد؟  )خ( 98خرداد 

 . سبک زندگی4روانی                      –. خدمات بهداشتی 3. عوامل محیطی            2. وراثت             1  

12 

 12                               سبک زندگی        دارد؟ افراد سلامت بر را ریتأث نیشتریب سلامت، بر مؤثر عوامل از کی کدام 99خرداد 

 12 . عوامل ژنتیکی و فردی 2             . سبک زندگی1کدام یک بیشترین تاثیر را بر سلامت افراد دارد؟     99دی  

 چرا در بین عوامل موثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین اهمیت را در سلامت افراد دارد؟ 99شهریور 

 زیرا سبک زندگی با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تاثیر می گذارد. 

12 

ترین بیماری های مزمن در جهان (، ، مهمبراساس مطالعات انجام شدهبر اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت) 99خرداد 

 سبک زندگیبا  ...................... ارتباط مستقیم دارد.  

12 

  خود مراقبتی چیست؟

 14 معنوی و یاجتماع ،یعاطف - یروان ،یجسماز انواع خود مراقبتی دو مورد را نام ببرید.     99خرداد 

 14 درستعاطفی، اجتماعی و معنوی است.        –خود مراقبتی دارای انواع جسمی، روانی  )خ(99 خرداد

   خودمراقبتی بیشتر مربوط می شود؟بها دادن به خود، به کدام یک از انواع  1402دی 

   عاطفی –روانی  -4                  جسمی -3             اجتماعی -2      معنوی-1

 14و1۵

 ف-1۵ معنوی      است. ......................انجام فرایض دینی، از نوع خود مراقبتی  1401خرداد 

 ف-1۵ ( است.عاطفی –روانی خندیدن و گریه کردن در شرایط مقتضی، از موارد خودمراقبتی )جسمی /  )خ(1401دی 

 ف-1۵ خود مراقبتی اجتماعیوقت گذراندن با خانواده مربوط به کدام یک از انواع خود مراقبتی است؟       98دی  

 ف-1۵ عاطفی  –روانی          شود؟یم دسته بندی یخودمراقبت انواع از کی کدام در "کنترل خشم" 99خرداد 

 شهریورماه

1402  

 شود؟ کنترل خشم، جزء کدام یک از انواع خود مراقبتی محسوب می 

 معنوی. 4                      عاطفی –روانی . 3                       اجتماعی. 2. جسمی                     1

1۵ 
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 هر یک از موارد زیر مربوط به کدام یک از انواع خودمراقبتی است؟  99شهریور 

   معنویانجام فرایض دینی                                 اجتماعیوقت گذراندن با خانواده        

 ف-1۵

 1۵ درست خود مراقبتی، گام اول در حفظ سلامت خویش است.       98شهریور 

 1۵ خودمراقبتیاولین گام برای حفظ سلامت چیست؟       )خ(98شهریور 

 شوند؟   دهیم، چه نامیده میمان برای حفظ و ارتقای سلامت انجام میهایی که خود یا خانوادهفعالیت 99دی  

 خود مراقبتی 

1۵ 

شهریور 

 )خ(1401

دار است که فرد برای خود و اعضای خانواده انجام ، آگاهانه و هدف........................خودمراقبتی شامل اعمالی 

 اکتسابیدهد تا همگی تندرست بمانند.    می

1۵ 

  ریزی برای خودمراقبتی های برنامهگام

خرداد 

 )خ(1401

 1۵  برنامهبرای خودمراقبتی، داشتن ...................... ضروری است.    

 1۵ گیریقابل اندازه  –واضح و ................... باشد.      واقعیدر گام اول خودمراقبتی، هدف باید ...................   1401دی 

 16 بزرگ( برداریم.   – کوچکهای )در برنامه ریزی برای خودمراقبتی، ابتدا باید گام  98خرداد 

 شهریورماه

1402  

تواند به وزن مطلوب شب نمی در یک»او باید در نظر داشته باشد که  ،خواهد وزن خود را کاهش دهدحسن می 

 باشد؟ریزی برای خودمراقبتی میهای برنامهیک از گاماین جمله مربوط به کدام« برسد.

     از یادآورها استفاده کند.. 2کند.                                                هدف خود را تعیین. 1

 های کوچک بردارد.برای شروع، گام. 4           . مراقبتی را کسب کندهای لازم برای خودمهارت. 3

16 

 در صورتی که در اجرای برنامه خود مراقبتی دچار مشکل شویم چه باید کرد؟             99خرداد 

 باید آماده باشیم که مجدداً شروع کنیم. 

16 

 99خرداد 

 

 د. یسیبنو را یخودمراقبت برای زییر برنامه هایگام از مورد دو

 م.        یکن نییتع را خود هدف . 1

 .میکن مشخص م،یده انجام را موردنظر هدف هایتیفعال است قرار که را یزمان . مدت2

 م.        یکن ثبت را خود هایشکست و هاتیموفق و هدف به یابیدست زانی. م3

 م.         یببند مانی. پ4

 م.       یکن نییتع مانتیفعال اجرای در شکست برای آشکار و حیصر ک مجازاتی لزوم، صورت . در۵

 م.        یبردار کوچک هایگام شروع، . برای6

 م.  یکن استفاده هاادآوری .  از7

              م. یبپرس را انیاطراف نظر رفتار مان رییتغ مورد . در8 

 م.  یشو آماده دوباره شروع برای و وس نشدهیمأ هرگز شکست صورت . در9

                   م. یباش داشته مدنظر را مان یهاتیموفق. 10

 برای خودمراقبتی را کسب کنیم.  لازم های. مهارت11

16 

 .  را بنویسید دو مورددر برنامه ریزی خود مراقبتی  "هامدنظر قراردادن موفقیت"از مزایای  1402خردادماه 

 ی برنامهافزایش توانایی برای ادامه. 2. افزایش اعتماد به نفس                   1

16 

 


