
 فصل هشتم : روان شناسی سلامت

پاسخ: موضوعات ومسایلی جسمانی وروانی  که انسان  چه عواملی برسلامت جسمانی انسان تاثیرمی گذارد؟ -1

 )سبک زندگی،فشارهای روانی ،عدم تحرک و ورزشدرزندگی  با آنها مواجه می شود.

شاخه ای ازروان شناسی که درپیشگیری ودرمان بیماری های جسمی ازآن پاسخ : روان شناسی سلامت راتعریف کنید: -2

 بهره گرفته می شود.

پاسخ: سلامت وبیماری دوجنبه جدا ازهم نیستندبلکه دو نقطه یک خط هستندکه به  منظورازپیوستارسلامت چیست؟ -3

تدریج به سمت یکدیگر میل می کنند.انتها این مسیر سلامتی کامل ومرگ است. ما با شیوه زندگی خودبه سمت 

 هریک ازآنها درحرکت هستیم.

 

 

حفظ سلامتی وارتقای آن)جایگاه -2پیشگیری ودرمان بیماری ها-1پاسخ: سلامت چه اهدافی دارد؟روان شناسی  -4

 مان برروی پیوستار بهترشود.(

ایظ مسایل وفشارهای روانی برشرپاسخ :عوامل جسمانی وعوامل روانی چه ارتباطی بایکدیگردارند؟ مثال بزنید. -5

کار درایجادناراحتی قلبی تاثیردارد. متقابلا بیماری های جسمانی جسمانی تاثیرمی گذارند مثلا فشارروانی وهیجانات 

باعث بروز مشکلات روانی می شود. مثلا بیماری  دیابت یا کم خونی موجب می شود که فردزود عصبانی یا غمگین 

 مسایل روانی گاهی عامل ایجادبیماری جسمانی است وگاهی پیامدیک بیماری جسمانی است.(شود. )

مجموعه الگوهای رفتاری وشناختی ؟ چه نقشی درروان شناسی سلامت دارد؟ پاسخ : زندگی چیستمنظورازسبک  -6

لگوهای اکه درزندگی روزمره ازآنها استفاده می کنیم . سبک زندگی درشکل گیری بسیاری ازبیماری ها تاثیردارد.

ندی وچرب که موجب ابتلا به رفتاری ناسالم وپرخطر درایجادبیماری ها موثرند. مثلا مصرف بی رویه نمک.موادق

 بیماری های دیابت وقلبی وفشارخون می شود.

تغذیه سالم:کربوهیدراتزیاد.چربی -1پاسخ :  ابعاد مهمی که درسبک زندگی بایدموردتوجه قرارگیرندچیست؟ -7

ورزش وتحرک بدنی:سوخت وسازبدن -2کم.تاکیدبرمصرف میوه ها وموادفیبردار.رژیم غذایی متناسب باسن وجنس

آشنایی با روش های مقابله با فشارروانی:فشار روانی -3وتنفس راتنظیم می کند.وزن راکنترل می کند.شاداب می کند.

 درزندگی خودراکنترل وکاهش دهیم.

 نیازبرای دوباره سازگارشدن باشرایط جدیدزندگیچیست؟ پاسخ : ،استرس ،فشارروانی  -8

نی منفی:احساس ناخوشایندازارزیابی مشکل وناتوانی دردست فشارروا-1 انواع فشارروانی راتوضیح دهید؟ پاسخ : -9

فشارروانی مثبت:احساس مطلوب وسازنده درارزیابی مشکل -2یابی به هدف.مانندحواس پرتی درجلسه امتحان

 زدن پنالتی درفینال جام جهانی فوتبال وپیامدهای آن ،مانند

 گناتوانی شدید       مرسلامتی کامل    نسبتا سالم       میانه     نسبتاناتوان    



: فشارهای روانی منفی موجب  پاسخ فشارروانی منفی وفشارروانی مثبت په پیامدهایی دارند؟ -11

مثبت باعث ارتقای واکنش های رفتاری وپردازش  درماندگی،ناامیدی،احساس شکست وناکامی می شود. فشارروانی

 های شناختی می شود.)مثلا باعث تمرکز وتوجه بیشترمی شود.(

ن فشار یابه حداقل رساند تلاش فرد برای ازبین بردن فشارروانیپاسخ :  منظورازمقابله با فشارهای روانی چیست؟ -11

 وتحمل کردن آن

میزان کنترل وتوان -2میزان خطر موقعیت راارزیابی کند.-1 درمقابله با فشارروانی چه مراحلی باید طی شود ؟ پاسخ : -12

 جهت کاهش عامل فشار تلاش کند-3خودرا ارزیابی کند.

که زندگی را ازحالت عادی درآورده  انیحذف عامل فشار رو هدف اصلی فرد درمقابله بافشار روانی چیست؟ پاسخ : -13

 است.

مقابله های سازگارانه: مقابله هایی هستندکه به حل مسایل انواع مقابله بافشارهای روانی راتوضیح دهید؟ پاسخ:  -14

وبرطرف کردن عامل فشارآوروبه حداقل رساندن ویا تحمل روانی کمک می کنند.دراین مقابله موقعیت به خوبی 

مقابله -2های انتخاب شده حل مسئله فکرمی کنند.سنجیده می شودوازحمایت دیگران استفاده می شودوبه روش 

 حل مسئله وبرطرف کردن فشارروانی کمک نمی کنند.هایی که به 

مهارت های حل مسئله: منبع -1 شامل چه نوع اقداماتی می شود ؟ پاسخ : بافشارروانی  راه های مقابله سازگارانه -15

شوخ طبعی  -3مشورت کردن با دیگران وکسب راهنمایی -2استرس شناسایی می شودوسعی درکاهش آن می شود.

 ورزش وفعالیت های بدنی -4انیجهت کاستن ازفشاررو

منفعل بودن ودست ازتلاش -1راه های مقابله ناسازگارانه با فشار روانی شامل چه نوع اقداماتی می شود ؟ پاسخ : -16

پناه بردن به -4انجام رفتارهای تکانشی بدون فکروتحریک شدن هیجانی آسیب زا-3درانتظارمعجزه بودن-2برداشتن

 یی و...اعتیادوبزهکاریداروهای شیمیا

ت تنفس عمیق.شمردن اعداد.تلقین جملارا نام ببرید : پاسخ : بافشارروانی برخی ازروش های سازگارانه کوتاه مدت  -17

 مثبت.ترک موقعیت.خوردن یک لیوان آب.ماساژ صورت و...

زی سا ورزش های هوازی.تمرین آرامرا نام ببرید : پاسخ : با فشار روانی  برخی ازروش های سازگارانه بلند مدت -18

 خود.نوشتن خاطرات.تغذیه مناسب.تفریح وسرگرمی.حمایت های اجتماعی.برنامه ریزی زمان بندی شده

ازطریق ایجادآرامش ذهنی،کاهش راه مستقیم :  -1مذهب از راه هایی برسلامت فرد تاثیرمی گذارد؟ پاسخ :  -19

غیرمستقیم:معمولا -2بهبودمی بخشد.فشارروانی ،ایجادروحیه مثبت،افزایش حمایت اجتماعی سیستم ایمنی بدن را 

افرادمذهبی حقیقی سبک زندگی سالم تری دارند ورفتارهای پرخطر کمتری انجام می دهندوبا توسل به نیروهای الهی 

فشارهای روانی خودراکاهش می دهند.)مثلا باخواندن دعا ونیایش (

 


