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 باسمه تعالی

 79-202-سلامت و بهداشت پایه دوازدهم 2درسنهایی 

 2درس  و پاسخ پرسش

زیرا سبک  ؟را بر سلامت افراد دارد درصد بیشترین تأثیر۰۵ با سهم سبک زندگی ،چرا در بین عوامل مؤثر بر سلامت.1

خارج کشور( 99خرداد ) 11۵1 شهریور99شهریور  .زندگی او تاثیر می گذارد زندگی با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت
 11۵1خرداد 99 دی99 دی99 خرداد

 (جخار99دی )99 دی نادرست .دارند تریها و رفتارهای سالمافراد برخوردار از درآمد و آموزش بالاتر همیشه انتخاب.2

 .ارتباط مستقیم دارد سبک زندگی با های مزمن در جهانترین بیماریبر اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت، مهم.3

 (خارج کشور99خرداد )

 99خرداد د.گیرصورت می های زندگیموقعیت های سالم افراد است که متناسب باای از انتخابمجموعه سبک زندگی سالم.1

خود مراقبتی چیست؟ 

 99خارج کشور( شهریور 99شهریور ) خودمراقبتی چیست؟ اولین گام برای حفظ سلامت.۰

 99دی  خود مراقبتیشوند؟نامیده می دهیم، چهمان برای حفظ و ارتقای سلامت انجام میهایی که خود یا خانوادهفعالیت.6

دهد تا همگی اعضای خانواده انجام می است که فرد برای خود و هدفدارو  آگاهانه،  اکتسابی .خودمراقبتی شامل اعمالی.9

 (خارج کشور11۵1شهریور ) .تندرست بمانند

 99خارج کشور( خرداد 99خرداد ) درست.است عاطفی، اجتماعی و معنوی – جسمی، روانی خود مراقبتی دارای انواع.9

 11۵2شهریور 1۰و 11 صفحه شود؟کنترل خشم، جزء کدام یک از انواع خود مراقبتی محسوب می.9

 معنوی(1      عاطفی – روانی(3    اجتماعی(2    جسمی(1

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

 99دی  اجتماعی الف. وقت گذراندن با خانواده

 11۵1خرداد  معنوی ب. انجام فرایض دینی

 99خرداد  عاطفی-روانی  :ج:کنترل خشم

 (خارج کشور11۵1دی ) عاطفی – روانی :د:خندیدن و گریه کردن در شرایط مقتضی

های برنامه ریزی برای خودمراقبتیگام 

 (خارج کشور11۵1خرداد ) .ضروری است برنامه برای خودمراقبتی، داشتن.11

 11۵1دی باشد گیری قابل اندازه ،واقعی و واضح راقبتی، هدف بایددر گام اول خودم.12

خرداد  .باشیم که مجدداً شروع کنیم باید آمادهدر صورتی که در اجرای برنامه خود مراقبتی دچار مشکل شویم چه باید کرد؟.13
99 

الّلهُمَّ صَلِّ عَلَی مُحَمَّدٍ وَآلِ مُحَمَّد
Highlight



@BioSalar_Ch 

2 

 

 2041رداد خ .بنویسید از مزایای مدنظر قرار دادن موفقیت ها در برنامه ریزی خودمراقبتی دو مورد را.11

 به نفسافزایش اعتماد (1

 افزایش توانایی برای ادامه ی برنامه(2

 99خرداد  .های برنامه ریزی برای خودمراقبتی را بنویسیددو مورد از گام.1۰

 .هدف خود را تعیین کنیما(1

 .کنیمنظر را انجام دهیم، مشخص های هدف موردمدت زمانی را که قرار است فعالیت(2

 .های خود را ثبت کنیمها و شکستمیزان دستیابی به هدف و موفقیت(3

 .پیمان ببندیم(1

 .تعیین کنیم ماندر صورت لزوم، یک مجازات صریح و آشکار برای شکست در اجرای فعالیت(۰

 99خرداد  .بزرگ( برداریم – کوچک) هایبرای شروع، ابتدا باید گام(6

 .از یادآورها استفاده کنیم(9

 .د تغییر رفتار مان نظر اطرافیان را بپرسیمدر مور(9

 .در صورت شکست هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم(9

 .مان را مدنظر داشته باشیمهایموفقیت(1۵

 .های لازم برای خودمراقبتی را کسب کنیممهارت(11

 حسن میخواهد وزن خود را کاهش دهد. او باید در نظر داشته باشد که در یک.16

 این جمله مربوط به کدام یک از گام« شب نمی تواند به وزن مطلوب برسد.

 11۵2شهریور 16 صفحه های برنامه ریزی برای خود مراقبتی می باشد؟

 .هدف خود را تعیین کند(1

 .از یادآورها استفاده کند(2

 .مهارت های لازم برای خود مراقبتی را کسب کند(3

 .برای شروع گام های کوچک بردارد(0

 پورسالار-سربلند باشیدو سلامت 

الّلهُمَّ صَلِّ عَلَی مُحَمَّدٍ وَآلِ مُحَمَّد
Highlight


	درس2-سلامت و بهداشت1402-@BioSalar_Ch.pdf (p.1-5)
	درسنامه خیلی سبز-درس2.pdf (p.6)
	نهایی درس2- سلامت و بهداشت402-97.pdf (p.7-8)



