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 سپاسگزاري

 

پس از حمد خداوند متعال که همه هستي مرهون لطف و رحمت اوست، لازم است از 

وقفه خود، کمک شاياني در پیشبرد پروژه که با تلاش بي خود جناب آقای ......  گرانقدر دبیر

مدير محترم مدرسه ................ خود را ابراز دارم. همچنین از همکاريهای اند، تشکر فراوان نموده

م. بي شک بدون همیاری و پیشنهادهای اصلاحي اين عزيزان بسیار سپاسگزار ........جناب آقای 

 طي اين مسیر بس دشوار بود. 

که همواره از راهنمايي و مشاوره  ...................................................................از جناب آقای 

همچنین از مادر گرانقدر و پدر م. ستفاده را بردم، نهايت تقدير و تشکر را دارايشان، نهايت ا

 فداکارم که با صبر و بردباری مشوق من در طي اين مسیر بود، صمیمانه سپاسگزارم.
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  بهداشت رواني و استرسبهداشت رواني و استرس ::پژوهشپژوهشعنوان عنوان 

  

  

  پژوهش:پژوهش:اهداف اهداف 

  ييروانروان  بهداشتبهداشت  دردر  موثرموثر  عواملعوامل --11  

  خانوادهخانواده  وو  فرزندانفرزندان  ييروانروان  بهداشتبهداشت  تتييتقوتقو  ییهاهاراهراه --22

  استرساسترس  ییهاهانشانهنشانه  --33

  قرآنقرآن  منظرمنظر  ازاز  استرساسترس  بابا  مقابلهمقابله  مهارتمهارت --44

  دلگرمىدلگرمى  وو  آرامشآرامش  عواملعوامل  --55

  

  

  ) منابع مکتوب و مقالات اينترنتي() منابع مکتوب و مقالات اينترنتي(کتابخانه ای کتابخانه ای گرد آوری مطالب : گرد آوری مطالب : شیوه شیوه 

  

  

  برگۀ تحقیقبرگۀ تحقیقگردآوری اطّلاعات : گردآوری اطّلاعات : ابزار ابزار 
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   بخش اولبخش اول 

  

 بهداشت روانیبهداشت روانی
 

 

 

 

 بهداشت روانی 9
 تعریف بهداشت روانی 9-9

 

گويد: بهداشت بهداشت رواني تعريفي را ارائه کنیم. سازمان جهاني بهداشت ميبرای شروع بحث بهتر است از 

اين سازمان معتقد است  "های اجتماعي، رواني و جسميتوانايي کامل برای ايفای نقش"رواني عبارت است از 

ز نظر که بهداشت رواني فقط نداشتن بیماری يا عقب ماندگي نیست بنابراين کسي که احساس ناراحتي نکند ا

  شود.رواني سالم محسوب مي

 

بهداشت رواني، همان سلامت فکر و قدرت سازگاری فرد با محیط و اطرافیان است همچنان که از جسم خود 

خیلي  "چگونه بودن"تر کنیم تا زندگي بهتری داشته باشیم در زندگي کنیم روح خود را نیز بايد مقاومدفاع مي



 www.elmischool.ir 

 7 طرح پژوهش: بهداشت روانی و استرس

 

7 

 

ها و کنار آمدن با خود و ديگران يجاد فرصت برای شکوفايي استعدادها، توانايياست ا"بودن يا نبودن"مهمتر از 

 يکي از اهداف مهم و اساسي بهداشت رواني است.

 اين در کلي، اصول کنند، سازماندهي را رواني بهداشت به مربوط هایسیاست تا کنندمي سعي مختلف جوامع 

کند که گیرد اين نگرش حکم ميمحیط فردی و اجتماعي است که افراد جامعه را در بر مي سازیسالم تلاش،

 های روحي آشنا شوند.ها بیش از پیش با بهداشت رواني خانواده و چگونگي پیشگیری و درمان بیماریخانواده

کنیم هرچه ا برخورد ميهای رواني خود با آنهها و مشکلات روزمره، ما براساس ويژگيچون در برخورد با چالش

پذيری ما کمتر خواهد بود با برخورداری از سلامت فکر از سلامت رواني بیشتری برخوردار باشیم به يقین آسیب

 های بیشتری برسیم و بیش از پیش بر مشکلات غلبه کنیم.توانیم به موفقیتو روان مي

  هاي فردي شخص داراي بهداشت روانی:ویژگی 9-2

  نیست تفاوتبي جامعه و خانواده خود، به نسبت ▪

  دارد سازگاری ديگران با ▪

  است انديشمثبت و شاد ▪

  گذاردمي احترام ديگران و خود به ▪

  نیست بدبین ▪

  دارد آگاهي خود ضعف و قوت نقاط به ▪

  است پذيرانعطاف ▪

عقل و احساس های خود براساس خت او از واقعیت نسبتا دقیق است و برای رسیدن به هدفشنا ▪

  کندعمل مي

  کندمي تحمل را هاناکامي و دارد مثبت نگرش خود به نسبت ▪

  ارد د را خود مشکلات حل توانايي ▪

  کندمي استفاده مطلوب نحو به خود فراغت اوقات از ▪

  دهداجتماعي، کنترل و تعامل خود را از دست نمي مشکلات با مواجهه در ▪

  .کندمي رشد خوبي به و هماهنگ طور به استعدادهايش ▪

  خداست آفريده داندمي چون است قائل ارزش خود برای ▪

  داندمي آخرت به رسیدن برای گذرگاهي را دنیا ▪

  است مثبت و سازنده ديگران با اشرابطه ▪

  های اجتماعي منافات نداشته باشدکند که با ارزشطريقي برآورده مي از را نیازهايش ▪

  است خويش خويشتن فرزند و کننده استغفار بخشنده، و درستکار صادق، صابر، ▪

 .است متعادل کارها همه در زيرا شود،مي محسوب موجهي فرد ديگران نظر در ▪
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 :عوامل موثر در بهداشت روانی 9-3

  تغذیه: 9-9-9

را طلب  خوريم موثرند. ما در حالات مختلف غذاهای متفاوتحالات روحي ما در انتخاب نوع غذايي که مي

کنیم، هنگام احساس قدرت و پیروزی به غذاهای گوشتي، هنگام احساس تنوع و تحول به غذاهايي با انواع مي

های گاز زدني تمايل داريم، در حالي که وقتي خسته هستیم سس و هنگام اضطراب يا پرخاشگری به خوراکي

توانیم با انتخاب مواد خوراکي ساز بدن ميدهیم بنابراين با شناخت خود و سوخت و چای و قهوه را ترجیح مي

  مناسب به آرامش بیشتری دست يابیم و از خوردن لذت ببريم.

  ایمان: 9-9-2

های زندگي، از فرد افسرده و مايوس انساني امیدوار و محکم اعتقادات و باورهای مذهبي قادر است در مصیبت

باور دارد که خدا پیوسته با اوست، در رويارويي با بسازد، چنان که هرگز خود را تنها و بیمناک احساس نکند او 

  های زندگي تنها نیست و خدای مهربان به او علاقه و توجه دارد.سختي

  مدرسه: 9-9-3

آموزان به مسائل اجتماعي و اخلاقي مسئولیت اولیای مدرسه فقط در پرورش نیروی عقلي و آشنا کردن دانش

ح رفتارهای ناسازگارانه و تامین بلوغ عاطفي و سلامت رواني شود، مدرسه، مسئول تغییر و اصلاخلاصه نمي

  کند.آموز نیز است در مدرسه، فرزندان دوست داشتن و دوست داشته شدن را تجربه ميدانش

  ورزش: 9-9-4

تر و در ورزش يکي از رموز سلامت جسماني از لحاظ احساسات، عواطف، شخصیت اجتماعي و نوعدوستي کامل

ترند. ورزش، موجب اعتماد به نفس در فرد شده، او را متعادل، متفکر و ای موفقرفههای شغلي و حفعالیت

  کند.سازگار با محیط مي

شود و در نتیجه از سلامت رواني بهتری جويي ميبا ورزش شخص کمتر دچار حسادت، حقارت و ستیزه

 برخوردار خواهند بود.

  :خانواده و فرزندان روانی بهداشت تقویت هايراه   9-4

 عجولانه هایتصمیم از و کنیم رفع را آنها متانت، و حوصله با شديم روبرو فرزندان رواني هایناراحتي با اگر ▪

  .بپرهیزيم
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  شود.ه کردن باعث تخلیه رواني و آرامش ميگري و دل درد شديد، هایناراحتي در ▪

  .بیابیم جديد دوستان تا باشیم جومشارکت ▪

  . ببريم لذت ديگران جديد هایفعالیت مشاهده از ▪

  .يابیم دست بالاتری رواني سلامت به مانخانواده و خود شخصیت مذهبي و معنوی روحي، ابعاد پرورش با ▪

  بهداشت رواني خود و ديگران کمک کنیم. به ديگران به احترام با ▪

  .کنیم فراهم را اعتماد هایزمینه ▪

  .بشناسیم را آنها هایويژگي و کنیم توجه مانخانواده اعضای احساسات به ▪

  .کنیم پرنشاط و جذاب توان حد تا را زندگي محیط ▪

  د کنیم.ايجا را فرزندانمان شخصیت و احساسات بروز برای مناسب هایفرصت ▪

 احساس هاگرفتاری از فارغ و شاد زندگي در را خود فرزندان تا باشد ایگونه به خانواده در والدين رفتار ▪

  .کنند

  .کنیم بیان را خانواده اعضای و خود ارزشمندی و موفقیت احساس همیشه ▪

امین کننده بهداشت رواني ت مذهب، که کنیم متوجه را فرزندان صحیح رفتارهای و ديني فرايض انجام با ▪

  است.

 خواهیم برخوردار بالاتری رواني بهداشت از باشیم داشته بیشتری سازگاری آن افراد و جامعه با بتوانیم هرچه ▪

  .بود

 و خود تا دهیم افزايش آنها با مقابله در را خود تفکر و عمل قدرت بايد مشکلات، و هاازسختي گريز جای به ▪

  ه شادی، صفا و آرامش برسیم.ب خانواده اعضای

  .باشیم مصون نگراني و تنهايي بدبیني، خودخواهي، هرگونه از تا کنیم عمل خوبي به را الهي دستورات ▪

 و شود کشف بايد که دارد وجود خوبي هایفرصت نیز زندگي تلخ هایتجربه در حتي که بیاموزيم فرزندان به ▪

  .برود کار به زندگي در

توزی و ... آن احساسات را ندان آموزش دهیم به جای سرکوب احساسات آزاردهنده مثل حسادت، کینهفرز به ▪

  خود را آرام کنند.ای صحیح بیان و به گونه

 آنها مثبت نقاط کردن مطرح با بلکه نکنیم استفاده سرزنش و تحقیر شیوه از هرگز فرزند رفتار اصلاح برای ▪

  یم.کن گوشزد نیز را هايشانضعف

  .بود خواهند برخوردار رواني سلامت از همیشه بیاموزيم فرزاندانمان به را داشتن امید اگر ▪

 افراد معايب احتمالي، خطرهای از پیشگیری منظور به اگر و نکنیم بدگويي ديگران از فرزندانمان مقابل در▪
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  "اد است که بد است نه خود آن افرادافر آن رفتار اين" که کنیم خاطرنشان نهاآ به گويیممي را نابهنجار

 تا کنیم تلاش او ناپسند رفتارهای اصلاح در فرزند، به وتوجه محبت ابراز و شخصیت تکريم عین در ▪

  .شود تقويت فرزندانمان در است رواني بهداشت رمز که مثبت داریخويشتن

  نیم.ک آشنا داريم، انتظار آنان از که رفتارهايي نوع با را فرزندان ▪

  .دهیم آموزش نیز فرزندان به و بیاموزيم خودمان را ديگران با موثر و سالم ارتباط هنر ▪

  .دهیم تطبیق واقعیات با را خانواده اعضای و خود انتظارات ▪

 کرد حل تواننمي تنهايي به را مشکلات از برخي. بگیريم کمک ديگران از موقع به توانیممي ضروری مواقع در ▪

  گونه موارد بهتر است از مشاور يا روانشناس ياری بخواهیم.ينا در

 و هانگراني شفابخش داروی موثرترين که کنیممي پیدا را بخشاطمینان نقطه بزرگ خدای به اتکا با ▪

 .کنیم بیمه را خانواده اعضای و خود رواني بهداشت خانواده، در معنويت رشد و خدا باياد ماست؛ هایاضطراب
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   بخش دومبخش دوم 

  

 استرس و درمان آناسترس و درمان آن
 

 

 

 استرس و درمان آن 2

 

 
بدن انسان مي تواند با انواع شرايط سخت و دشوار کنار بیايد و به آن عادت کند. اما، استرس نوعي بیماری 

هورمون استرس، کورتیزول نام است که علاوه بر روح، به جسم انسان نیز آسیب های بسیاری وارد مي کند. 

دارد که افزايش ترشح آن روح و جسم انسان را نابود مي کند. استرس بر مو، پوست و ناخن تاثیر منفي بسیاری 

 .نشانه از اين بیماری را نام برده و روش درمان آن را نوشته ايم 6دارد. ما 
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 هاي استرسنشانه 2-9

 :ریزش مو 9-9-9

موهای خوش حالت و پر برای هر انساني مهم است. مو تاثیر بسیاری در چرا اين اتفاق روی مي دهد: داشتن 

زيبايي چهره دارد. اما رشد مو به سلامت بدن و سلامت روح وابستگي مستقیم دارد. يعني وقتي فردی در 

 .استرس های شديد و دايمي زندگي کند، ممکن است با مشکل ريزش مو مواجه شود

  تار موی شما مي ريزد  3۳۳در روز از دست مي دهید به طور مثال، حدود درمان: اگر بیش از يکصد تار مو 

 استرس از حاصل نادرست تغذيه نتیجه در مو ريزش اگر. کنید مراجعه مو و پوست متخصص پزشک به بايد

، زينک، آهن يا پروتئین فريتین تجويز مي کند که باعث B12 های ويتامین شما برای پزشک احتمالا باشد

 .مي شوندرشد مو 

در کنار کم کردن میزان استرس های خود و مصرف اين ويتامین ها و استفاده از شامپوهای متناسب مي توانید 

 .ماه حجم موهای خود را به حالت طبیعي و نرمال بازگردانید 1۳تا  6در عرض 

 :سفید شدن مو 9-9-2

د، خیلي سريع تر با مساله سفید چرا اين اتفاق روی مي دهد: بر اساس آمار، افرادی که کار پراسترسي دارن

شدن موی سران مواجه مي شوند. جالب است بدانید محققان دانشگاه داروسازی نیويورک کشف کرده اند 

استرس های جسمي همچون سوختن دست، باعث تولید ملانوسیت )سلول های تولید ملانین( مي شود که 

یز تاثیر مي گذارد. اين سلول ها باعث مي شوند تا مسوول رنگ موها هستند. اين پروسه بر فولیکول های مو ن

 .موها بي رنگ باقي بمانند و در نتیجه موهای سر فردی که استرس زيادی را تحمل مي کند، سفید مي شود

درمان: در واقع هیچ درماني برای سفیدی موها وجود ندارد. تنها کاری که مي توانید برای اين موها انجام دهید، 

 .است رنگ کردن آنها

 :پوسته شدن اطراف ناخن 9-9-3

چرا اين اتفاق روی مي دهد: متخصصان پوست اعتقاد دارند فعالیت های زياد بر ضخامت يا کیفت خوب پوستِ 

بستر ناخن و اطراف آن تاثیر مستقیم ندارد. اما افرادی که استرس دارند، اصولا با جويدن ناخن يا پوسته های 

بین رفتن زيبايي و دوام اين بستر مي شود. اطراف آن خود را آرام مي کنند. اين کار در طولاني مدت باعث از 
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ضعف بستر ناخن به ضعیف شدن خود ناخن ها نیز منجر مي شود و ناخن نمي تواند در شکل درست، به خوبي 

 .رشد کند

درمان: اگر اطراف ناخن های شما متورم، قرمز و پوسته پوسته است، هر روز مقداری پماد آنتي بیوتیک روی 

ان از بین برود. البته داروهای گیاهي همچون روغن بادام شیرين يا روغن جوجوبا )هوهوبه( آنها بمالید تا اثرش

 .نیز تاثیر بسیار خوبي در بهبود اين شرايط دارد

 :شیارهاي روي ناخن 9-9-4

چرا اين اتفاق روی مي دهد: استرس برخلاف تاثیری که بر موها دارند، باعث توقف رشد ناخن يا افتادن آنها 

ا در طولاني مدت باعث مي شود تا شیارهايي مضر افقي روی سطح ناخن ها به وجود بیايند. اين نمي شود. ام

 .شیارها فرورفتگي های زشتي روی ناخن ايجاد مي کنند

درمان: شیارهای افقي ناخن درد ندارد اما زيبايي ناخن را از بین مي برد. برای برطرف کردن آنها بايد از درمان 

داروخانه ها يا فروشگاه های لوازم آرايشي فروخته مي شوند استفاده کنید. برای انواع ها شیمیايي که در 

مشکلات ناخن، مواد و محلول های مناسبي وجود دارند که پس از پايان دوره درمان، ناخن را به حالت عادی باز 

 .مي گردانند

 :آکنه 9-9-5

، يکي از شايع ترين تاثیرات استرس در بدن، همه مي دانیم چرا اين اتفاق روی مي دهد: همان طور که تقريباً

ايجاد جوش و آکنه روی پوست است. هر چه استرس بیشتر شود، میزان تولید چربي سلول های پوست نیز 

بیشتر مي شود. هر چه ترشح کورتیزول و آدرنالین در بدن بیشتر شود، بدن نیز قند بیشتری تولید مي کند. 

 .وی پوست استنتیجه اين کار نیز ايجاد آکنه ر

درمان: مشکلات پوستي و آکنه را بايد با مراجعه به پزشک متخصص پوست درمان کنید. برخي از محلول ها و 

پمادها به طور موقت باعث از بین رفتن آکنه مي شوند اما آنها را ريشه کن نمي کنند. بنابراين لازم است با 

ن آنها را تکمیل کنید. دوران مصرف برخي از داروهای مراجعه به پزشک، داروهای لازم را مصرف و دوره درما

 .پوست، بر اساس وزن فرد تعیین مي شود. بنابراين، لازم است حتما به پزشک متخصص مراجعه کنید

 :چین و چروک 9-9-6
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زول يا آدرنالین در خون علاوه بر یچرا اين اتفاق روی مي دهد: افزايش ناگهاني قندخون در اثر ترشح زياد کورت

آکنه، بر مولکول های کلاژن نیز تاثیر مي گذارد. کلاژن پروتئیني است که موجب زيبايي و سلامت پوست ايجاد 

مي  hyaluronic و glycosaminoglycan مي شود. افزايش کورتیزول در بدن باعث کاهش اسیدهای

روک پوست شود که در شفافیت و صاف بودن پوست نقش اساسي دارند. با کاهش اين مولکول ها، چین و چ

 .زياد مي شود

درمان: هر چه سن انسان بالا برود، میزان چروک ها و خط های پوست زياد مي شود. اما استرس باعث مي شود 

ه ويژه شکر ب  اين روند در سن های پايین نیز پديدار بشود. برای جلوگیری از اين روند، مصرف کربوهیدرات 

 نیز ايجینگ آنتي و ضدچروک محصولات از بايد همزمان البته. دهید کاهش خود غذايي رژيم در را  سفید 

 .کنید استفاده

 مهارت مقابله با استرس از منظر قرآن 2-2

 شود.آگاهي به نتیجه کار و عمل در حال انجام ناشي مي استرسها از عدم علم و معمولاً

شود هیچگاه دچار استرس نميلذا هر کس از عاقبت کار خويش آگاه باشد و به يک منبع قدرتمند متصل باشد 

تلاش در  در هر شرايطي با آرامش و اطمینان به کار و ترين شرايط آماده بوده وبلکه همیشه برای قبول سخت

 شود.راه رسیدن به هدف متعالي خويش مشغول مي

گیرد. رام مى: هدايت )شدگان( کسانى هستند که ايمان آورده و دلهايشان به ياد خدا آ28(: آيه 13سوره الرعد )

 گیرد. ها آرام مىبدانید که تنها با ياد خدا دل

ياد خدا تنها به ذکر زبانى نیست، اگر چه يکى از مصاديق روشن ياد خداست. زيرا آنچه مهم است ياد خدا بودن 

 در تمام حالات خصوصاً در وقت گناه است.

 ياد خداوند برکات بسیار دارد، از جمله:

 ، عامل شکر اوست.هاى اوالف: ياد نعمت

 ب: ياد قدرت او، سبب توکلّ بر اوست.

 ج: ياد الطاف او، مايه محبتّ اوست.

 د: ياد قهر و خشم او، عامل خوف از اوست.
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 : ياد عظمت و بزرگى او، سبب خشیت در مقابل اوست.ـه

 و: ياد علم او به پنهان و آشکار، مايه حیا و پاکدامنى ماست.

 مايه امید و توبه است.ز: ياد عفو و کرم او، 

 ح: ياد عدل او، عامل تقوا و پرهیزکارى است.

 عوامل آرامش و دلگرمى 2-3

تواند عوامل گوناگونى داشته باشد، ولى در رأس آنها آگاهى و علم جلوه دستیابى به اطمینان و آرامش مى

نسبت به تلاش و « ةٍ خیَرْاً يَرَهُمثِقْالَ ذَرَّ»داند ذرّهي مثقالى از کارش حساب دارد، اى دارد کسى که مىويژه

 فعّالیتّش دلگرم است.

 امیدوار است.« إِلَّا مَنْ رحَِمَ ربَکَُّ وَ لِذلکَِ خَلقَهَمُْ»داند بر اساس لطف و رحمت الهى آفريده شده، کسى که مى

 آرامش دارد. «إنَِّ ربَکََّ لبَِالْمِرْصادِ»داند خداوند در کمین ستمگران است، کسى که مى

« عَلیِمٌ حَکیِمٌ»داند خداوند حکیم و علیم است و هیچ موجودى را بیهوده خلق نکرده است کسى که مى

 بین است.خوش

 قلبش مطمئن است.« وَ الْآخِرَةُ خیَْرٌ وَ أبَقْى»اش بهتر از گذشته است، داند راهش روشن و آيندهکسى که مى

نهايت برابر پاداش دارد ولى کار زشت او يک لغزش به که تا بىداند کارِ نیک او از ده تا هفتصد بلکسى که مى

مثََلُ الَّذِينَ ينُفْقُِونَ أمَْوالهَُمْ فيِ سبَیِلِ اللَّهِ کَمثََلِ حبََّۀٍ أنَبْتَتَْ سبَْعَ سنَابِلَ فيِ کلُِّ »آيد دلخوش است. حساب مى

به کار نیکش  «إنَِّ اللَّهَ يحُبُِّ الْمحُسِْنِینَ»ن را دوست دارد، داند خداوند نیکوکاراکسى که مى« سنُبُْلَۀٍ مِائَۀُ حبََّۀٍ

 شود.دلگرم مى

 شاد است.« يا من اظهر الجمیل و ستر القبیح»ماند، داند کار خیرش آشکار و کار شرّش پنهان مىکسى که مى
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 سوالات  2-4

 :پروتئیني است که موجب زيبايي و سلامت پوست مي شود -1

 ملانین د(                      کلاژنج(                  آدرنالینب(               زولیکورتالف(  

 منجر به  .................. مي شود.بهتر از گذشته  راه روشن و آيندهاعتقاد به  -2

 الف( امیدواری          ب( آرامش                ج( قلبي مطمئن             د( شادابي و خوش بیني

 ......به پنهان و آشکار، مايه  خداوند متعالعلم  ياد  -3

 ب( توکل بر او                ج( خوف از خدا            د( تقوا و پرهیزکاری       حیا و پاکدامنى الف( 

 میشود؟ ايجاد آکنه روی پوستچگونه استرس منجر به  -4

 تولید ملانوسیتد   ب( افزايش و در نهايت تولید قن تولید چربي سلول های پوستافزايش  الف(

 کورتیزولد( کاهش هورمون            بر مولکول های کلاژن و تاثیر  افزايش ناگهاني قندخون ج( 

 .نیستکدام مورد از آسیب های جسمي استرس  -5

 توقف رشد ناخن الف(  سفید شدن مو      ب( پوسته شدن اطاف ناخن      ج( آکنه و چین و چروک       د( 

  شود.باعث تخلیه رواني و آرامش ميشديد کدام مورد  هایناراحتي در  -6

 متانت     و حوصله ب( برخورد با       ه کردنگري و دل دردالف( 

 تفکر و عمل د( قدرت     ج( بروز احساسات و شخصیت

 اصل کلي در ساماندهي سیاست های مربوط به  بهداشت رواني کدام است. -7

  محیط فردی و اجتماعي  سازیب( سالم                 های روحي پیشگیری و درمان بیماریالف(         

 د( مقاوم نمودن روح          های اجتماعي، رواني و جسميتوانايي کامل برای ايفای نقشج(           

را فردی انعطاف پذير  و با نگرش مثبت سارا فردی شاد و خوش بین است، زهرا فردی متعادل ولي ناسازگار با ديگران است، سمی -8

گذارد. کدام يک از افراد بالا ويژگي های بهداشت است، رويا فردی بي تفاوت نسبت به خود و در عین حال به ديگران احترام مي

 رواني را داراست:

 د( رويا                        الف( سارا                       ب( زهرا                            ج( سمیرا             

 مجموعه عوامل موثر در سلامت رواني کدامند: -9

   دوست داشتن و دوست داشته شدنب(                         جوييحسادت، حقارت و ستیزهالف( 

 ج( تغذيه، ايمان، مدرسه، ورزش                             د( حمايت های عاطفي، ارزشي، علمي و مادی

 کدام گزينه برای اصلاح رفتار فرزندان مناسب است. -1۳

 الف( سرکوب احساسات آزاردهنده                            ب( تحقیر و سرزنش در خصوص رفتارهای ناشايست

 ج( گوشزد کردن نقاط مثبت و ضعف فرزندان               د( يادآوری تجربه های تلخ زندگي به آنها

 

                       پاسخنامه           

 د ج ب الف سوال د ج ب الف سوال

1     6     

2     7     

3     8     

4     9     

5     1۳     
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