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 شناسی سلامتروان 8

 

 کتاب درسی 188صفحه  سؤال 

  شار خون بالا و بیماری قلبی در زندگی خانم عسگری چیست؟فترین عامل ایجاد به نظر شما مهم
 زمان.ور همطو و به پراسترس و پرمسئولیت ایشان و تلاش برای انجام دادن کار و امور منزل به بهترین نحفشار روانی ناشی از شغل 

 

 کتاب درسی 189صفحه  سؤال 

مشکلات  موجب بروز م عسگریفشارهای روانی در خان به نظر شما رابطه بین جسم و روان در بیماری امید و خانم عسگری چه فرقی با هم دارد؟
 شده است، اما مشکل جسمی در امید منجر به ایجاد بیماری روانی و احساس غم و خشم گردیده است.جسمی 

 

  کتاب درسی 190صفحه  1-8فعالیت 

 آموزبه عهده دانش شما از نظر سلامتی در کدام بخش این پیوستار قرار دارید؟

  کتاب درسی 191صفحه  2-8فعالیت 

 شناختیهای متغیرهای رواننقش
 با توجه به نمونه جدول را کامل کنید:

 شناختی در سلامترهای رواندو نقش متغی -1-8جدول 

 بیماری جسمانی عامل روانی پیامد روانی بیماری جسمانی 

 سردردهای میگرنی فشار روانی، ترس از دست دادن دوست افسردگی اسبیماری ام 1

 ، کمر دردتپش قلب تعارض شدید اضطراب قطع عضو  2

، عصبانیت و سؤ جامعه گریزی ضعف شنوایی 3
 تفاهم

 ، ضعف مزاجلرزش دست های مکررناکامی

 

 کتاب درسی 197صفحه  سؤال 

های رفتاری و حرکتی نشنی مثبت، واکزمانی که او با استفاده از فشار روا تواند بهترین عملکرد را از خود نشان دهد؟بان فوتبال در چه زمانی میدروازه
 هد داشت.گیرد بهترین عملکرد را خوایی تیم خود به کار مرا برای محافظت از دروازهخود 
 

  کتاب درسی 197صفحه  4-8فعالیت 

 اید، در جدول زیر بنویسید و علائم آن را مشخص کنید.هایی از فشار روانی را که در طی هفته گذشته با آن مواجه بودهنمونه

 علائم هیجانی علائم شناختی علائم هیجانی علائم جسمانی فشارهای روانی هفته گذشته

 آزمون پایان ترم زبان
 کسالت مادربزرگ

 جایی منزلجابه
 پرسش کلاسی

 سردرد
 تپش قلب
 کوفتگی بدن
 افت فشار

 ترس
 غم
 نگرانی
 لرزش صدا

 عدم تمرکز
 حواس پرتی
 کاهش توجه
 عدم تمرکز

 تندتند حرف زدن
 گریه کردن
 فریاد زدن
 ترس
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 کتاب درسی 200صفحه  سؤال 

 د.شناسید؟ آنها را نام ببرید و توضیح دهییمهای مقابله سازگارانه دیگری را شما، علاوه بر چهار مورد بالا، چه روش
 ( تقویت هوش هیجانی4( مسافرت و برنامه تفریحی 3گیری ( استفاده از مهارت تصمیم2( گسترش ارتباطات اجتماعی 1

  کتاب درسی 202صفحه  6-8فعالیت 

 هایی برای کنترل فشار روانی استفاده شده است:ها از چه مقابلههای زیر را مطالعه کنید و بگویید در هر یک از موقعیتمثال
آموزان موفق و فعال مدرسه های فوق برنامه، جزء دانشآموز کلاس یازدهم است. او از لحاظ تحصیلی، روابط اجتماعی و شرکت در برنامهبهروز دانش* 

برای فراموش  ست. اوهروز شده ابدی در بود، تا اینکه در ماه گذشته در بازی فوتبال مصدوم شد و پای وی آسیب دید. بازی نکردن موجب فشار روانی زیا
 استفاده از داروهای شیمیایی.روش ی ناسازگارنه، مقابلهکند. بخش مصرف میکردن فشار روانی، داروهای آرام

ود عصبانی شد و با از تعویض خ کند، اما در مسابقه امروز امروز، به دلیل بازی ضعیف، تعویض شد. رضارضا فوتبالیست است و در تیم مدرسه بازی می* 
 و بدون تفکر و تأمل ا انجام رفتارهای تکانشیی ناسازگارانه بمقابله لباس ورزشی خود را درآورد و پرت کرد.خشم 
تر رای اینکه بتواند زودبه است، او ی او شدآذر در کنکور سراسری رتبه بالایی آورده است ولی در انتخاب رشته تردید دارد و این مسئله باعث فشار روان* 

ورت و راهنمایی ی سازگارانه، روش مشمقابله کند.عامل فشارزا را از بین ببرد با یک مشاور با تجربه برای انتخاب رشته مشورت میتصمیم بگیرد و 
 گرفتن.
این ز بین بردن امیر، برای است. ا امیر در کنکور امسال در رشته دلخواه قبول نشده است. این وضعیت، موجب فشار روانی زیادی در زندگی او شده* 

 ریزی دقیق درس بخواند و سال آینده دوباره در کنکور شرکت کند.کند؛ از جمله این که یک سال دیگر با برنامههای متعددی را بررسی میحلفشار، راه
 های حل مسئلهی سازگارانه، روش مهارتمقابله

  کتاب درسی 205صفحه  7-8فعالیت 

جای  یوستار سلامتری، روی پیو بیما خانواده خود را در نظر بگیرید و با کمک خودشان آنها را از لحاظ سلامتیبرای فهم بهتر این فصل، همه افراد 
 شناس سلامت را دارید:دهید. سپس تصور کنید نقش یک روان

عالیت بدنی دارند؟ رزش و یا فوت به ای هر یک از آنان چگونه است؟ آیا عادشیوه زندگی هر یک از اعضای خانواده خود را بررسی کنید. الگوهای تغذیه
ما تا چه حد از شز افراد خانواده اچگونه است؟ هر یک شان شار روانی در زندگیهای مقابله با فدر زندگی آنان چه فشارهای روانی وجود دارد و روش

 وزبه عهده دانش آم د؟کننای سازگارانه و یا ناسازگارانه، در مقابله با فشارهای روانی استفاده میمقابلههای روش


