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 نمره  نیم نمره(  گزینه مناسب را انتخاب کنید. )هر مورد  :الف

 گفتن عبارت »ایست!«  کدام دسته از مقابله های زیر است؟   -1 

 کدام هیچ  -4                     ناسازگارانه.        -3بلند مدت.                          -2             کوتاه مدت.                    -1

 در علم روانشناسی ......... عبارت است از نیاز برای دوباره سازگارشدن  با شرایط جدید زندگی.  -2

 احساس کنترل   -4             احساس کارایی.          -3       فشار روانی.                  -2            سبک زندگی.                 -1

 کنیم انگیزه تلاش و عمل برایمان ایجاد نمی شود؟ ارزش و زودگذر انتخاب  چرا اگر اهداف را بسیار کوچک و بی  -3

 زیرا اهداف کوچک باعث انسجام در رفتار می شوند.  -2                                 زیرا هرگز نمی توانیم به آنها دست پیدا کنیم.  -1

 کنیم.   زیرا از انجام آن احساس ارزشمندی و افتخار و غرور نمی  -4                        زیرا اهداف کوچک باعث اتلاف منابع انرژی می شوند.  -3

 شکل گیری ثبات بیشتری خواهند داشت و تابع اصل .......هستند.  نگرش ها پس از  -4

 احساس کنترل   -4                    احساس کارایی.          -3          هماهنگی شناختی.         -2        ناهماهنگی شناختی.            -1

 زیر در حل مسایل ریاضی کاربرد دارد؟   روشهایکدامیک از   -5

 بارش مغزی   -4       کاهش وضعیت موجود با وضعیت مطلوب  -3                     شروع از آخر     -2                 خرد کردن مساله         -1

 می شود؟   _______ناتوانی در حل مساله علاوه بر ناکامی باعث  -6

 لذت بردن از حضور دیگران   -4          ساس عاطفی مثبت    اح  -3                    فشار روانی      -2                ت از زندگی   ابراز رضای  -1

 کدامیک از گزینه های زیر از عوامل موثربر حل مساله نمی باشد؟  -7

 روانی فشار    -4                 اه به مساله   نوع نگ  -3                         اثر انتقال     -2               فتگی                 هاثر ن  -1

 سنت معمول حکما و  دانشمندان بوده است؟ ________ز دیربازا  -8

 روش خرد کردن مساله      -2                                     ی مدتی کوتاه      نادیده گرفتن مساله برا  -1

   روش شروع از آخر-4                                            روشهای شهودی در حل مساله      -3  

 نشان می دهد؟  اجتناب را-کدام موقعیت تعارض گرایش  -9

 رفتن به مهمانی یا تماشای فیلم مورد علاقه    -2               انتخاب نمره صفر یا تنبیه شدن سر صف          -1

 اند و موردعلاقه  ر دفوتبال یا والیبال که ه انتخاب  -4                              اتمایل به ازدواج و ترس از مسولیت ه  -3

 گاه عملی نمی شود. قصد دارد تصمیم بگیرد اما تصمیم وی هیچ  _________گیری م در سبک تصمی -10

 احساسی -4                          اجتنابی  -3                        وابسته      -2                                        تکانشی      -1

 است.   ________عنای روش میان بر در تصمیگیری به م -11

    حذف تک تک گزینه ها  -2                             در نظر نگرفتن برخی راه حل ها    -1

 شناخت موقعیت های پر خطر    -4                                        ر گزینه ها  شناسایی بهت  -3

تصمیگیری خود اعتماد بیش از  به قضاوت ها و روش های  شود که فرددر تعریف کدامیک از موانع تصمیگیری زیر گفته می  -12

 حد دارد؟  

 سوگیری تایید   -4         انات  جکنترل نکردن هی  -3               اعتماد افراطی       -2                  اعتماد به نفس پایین      -1
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 . کنید کامل مناسب  کلمه  با  را خالی جاهای

 .گویند  سبک زندگی می  کنیم،  ولا در زندگی روزمره از آن ها استفاده میکه ما معم  ______و    ______گوهای  به مجموعه ال  -13

4 

 :نام

 

   /03 /                  :تاریخ

 مریم خانشریفان  :طراح :نام خانوادگی

 2 :تعداد صفحات روانشناسی نیمسال دوم   :نام درس

 24 :تعداد سوالات یازدهم انسانی  :کلاس / شماره

 دقیقه    60:  مدت پاسخگویی     پاسخ در   برگه سوال       

 "نور از محل آنها وارد می شود."و او پاسخ داد:   "پس زخم هایمان چه؟"  مولا شمس را گفت 



 . است  _______در    قرار دارد ،در حالی که منبع انگیزش درونی    ______  منبع انگیزش بیرونی در  -14

 .دهد  می  شکل  را  ما      _________    نظام  داریم  شناخت  که  چیزی  به  قوی  اعتقاد  -15

 .دانند  نمی   مرتبط      _________  به    را      _________    که  است  افرادی  به  مربوط  شده  آموخته  ماندگیر د -16

 گویند.    _________تاثیر یادگیری گذشته بر حل مساله را   -17

 تاثیر باورها غلط بر رفتار را شرح دهید. -18

 

 

 

 

1 

 خلاصه(   به طور)  ؟بکار می بریدزندگی روزمره خود چگونه    سبکدر  را   روانشناسی سلامتیافته های   -19
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 . دهید  شرح  را  مورد  یک  دلخواه  به  و   برده  نام   را  مسئله  حل  در  اکتشافی  های  روشهای -20
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 . ره آن بنویسیدی دربامثال  اباست؟  نزدیکتر    ی تصمیم گیری  به کدام یک از انواع سبک ها   شماتصمیم گیری    سبک -21
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 . دهید  شرح   انواع تعارض را نام برده و یک مورد را به دلخواه -22

 

 

 

 

2 

 ورزش به عنوان یکی از ابعاد مهم سبک زندگی چگونه میتواند در سلامت یا بیماری موثر باشد؟ -23
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 . تواند به کاهش فشار روانی کمک کندشوخ طبعی چگونه می   حستوضیح دهید که استفاده از   -24
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 موفق باشید 



 پاسخنامه  شماره سوال 
  201صفحه                                                                                                                                ) کوتاه مدت ( 1گزینه  1

   195 صفحه                                                                                                                              ) فشار روانی ( 2گزینه  2

   168صفحه                                            غرور نمی کنیم (و ) زیرا از انجام آن احساس ارزشمندی و افتخار  4گزینه  3

  172صفحه                                                                                                                  ) هماهنگی شناختی ( 2گزینه  4

  128صفحه                                                                                                                            ) شروع از آخر ( 2گزینه   5

  130صفحه                                                                                                                            ) فشار روانی (  2گزینه  6

  121صفحه                                                                                                                              ) فشار روانی ( 4گزینه  7

 123صفحه                                                                                    کوتاه ( ) نادیده گرفتن مساله برای مدت 1گزینه  8

  152صفحه                                                                              ) تمایل به ازدواج و ترس از مسئولیت ها ( 3گزینه   9

   146صفحه                                                                                                                                   ) اجتماعی ( 3گزینه    10

  154صفحه                                                                                                          ) حذف تک تک گزینه ها (  2گزینه  11

  149 صفحه                                                                                                                         ) اعتماد افراطی ( 2گزینه  12

  192صفحه                                                                                                                                       رفتاری و شناختی   13

   163صفحه                                                                                   لذت خود تکلیف  –در پاداش و لذت خارج از فرد  14

   165صفحه                                                                                                                                                   باور های   15

   179صفحه                                                                                                                                    پیشرفت –کوشش    16

  121صفحه                                                                                                                                                           انتقال  17

18  
ار را  کآن    د حتی توانایی انجام کاری را داشته باشیم باز نمی توانیم با موفقیتگیر باگر باور های غلط شکل  

ل تحقیر دیگران ثازشی و عوامل بیرونی مبی  – امیدی  نا  –توانی  انجام دهیم عوامل فردی همچون احساس نا
 166صفحه                               لط می شود       غ، عدم حمایت اجتماعی و... باعث شکل گیری باور های 

19 

روانشناسی سلامت ، شاخه ای از روانشناسی است که از یافته های این علم برای پیشگیری و درمان بیماری 
نظر است یعنی اینکه افراد در هر دهم من  های جسمی بهره می برد علاوه بر این حفظ سلامتی و ارتقای آ 

ها باید بتواند جایگاه خود را حفط کند  نقطه ای از پیوستار ) پیوستار سلامت و بیماری ( قرار داشته باشد نه تن
بلکه باید تلاش کند به نقطه بالاتر که به سلامت کامل نزدیک تر است برسد . من هم در سبک زندگی خود به  

  190صفحه                                                                                                                     این شیوه عمل می کنم        

20    

شروع   -4بارش مغزی   -3روش کاهش تفاوت بین وضعیت موجود و وضعیت مطلوب    -2رد کردن  خروش  -1
 از اخر  
رد کردن : در این روش یک مسئله بزرگ به چندین مسئله کوچک تقسیم می شود . در این روش افراد خروش  

                                                                                                                                  تدریج بتواند به حل مسائل بزرگ دسترسی یابندمسئله های کوچک را حل می کنند تا به 
 126-125صفحه 

21   
 تکانشی 

. مثل خرید وسایل ه پشیمان می شوم م و بلافاصلبصورت ناگهانی ، با عجله و بدون محاسبه تصمیم می گیر 
   143صفحه                                                                                                                            بلا استفاده                      

22 
 گرایش  –گرایش تعارض  -3اجتناب – تعارض اجتناب  -2اجتناب  –تعارض گرایش -1

موضوع جذاب و  2گرایش : وقتی تعارض ناشی از ناتوانی در تصمیم گیری برای انتخاب  – تعارض گرایش
  152-151 صفحه                                            گرایش می باشد               –تعارض از نوع گرایش ،  خواستنی باشد

23 

ورزش علاوه بر ایجاد لذت و شادابی، موجب حفظ و ارتقای سلامتی و پیشگیری و کنترل بیماری ها می شود 
همچنین ، ورزش و تحرک زیاد می تواند سوخت و ساز بدن را تنظیم کرده و به کنترل وزن و تناسب اندام 

صفحه                                             وزن و سلامتی را کنترل می کند .    روی  کمک کند . همچنین اثرات پر خوری  
195  



24   
شوخی به عنوان یک روش مقابله سازگارانه در مواردی استفاده می شود که امکان از بین بردن مشکل در 

برای اینکه راحت تر بتوان با فشار روانی سازگار شد از حس شوخ طبعی استفاده می .  کوتاه مدت وجود ندارد  
 200صفحه                                                                                                                                                   شود          

 

 گره  اسفنمحمد صمدی زاد

1710374764 


