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 24 از 1 صفحه

 

 شناسی: تعریف و روش مورد مطالعهروان 1

 

  کتاب درسی 10صفحه  1-1فعالیت 

 شناسی چه سؤالاتی در ذهن شما مطرح است؟ چند نمونه از این سؤالات را ذکر کنید.درباره علم روان
 شود؟ایجاد استرس می( چه عواملی باعث 1
 ( چرا درک ما از یک مسئله با درک دیگران متفاوت است؟2
 ای برقرار است؟( بین تفکر و رفتار چه رابطه3
 شوند؟( چگونه افراد دچار تنش در زندگی می4
 ( عوامل موثر بر تیزهوشی چه چیزهایی هستند؟5

  کتاب درسی 11صفحه  2-1فعالیت 

ند. در این همایش هر احان را دارترین جراحان مغز و اعصاب دنیا، قصد گزینش ده نفر از بهترین جرفرض کنید در یک همایش علمی، هزار نفر از باتجربه
شوند. به نظر شما اگر ب میخارِ برتر انتکند. در نهایت، بعد از مباحثه و مناظره فراوان، ده نفیک از آنها تجربه و دانش خود را به دیگر همکاران عرضه می

نها فقط به دانش آی و پیشرفت کنند؟ آیا برتردلایل این موفقیت این ده نفر را از آنها بپرسیم به چه میزان فقط به دانش پزشکی خودشان اشاره می
دهند. می ه دانش تخصصی مربوطه نسبتا باکثراً موفقیت خود ر ها مقایسه کنید.کلاسیپاسخ دیگر همهای خود را با شان مربوط است؟ پاسختخصصی

انتخاب  هم در ها عامل دیگره، سخت کوشی و دتلاش ، خلاقیت، تجربهمطالعه، سبک یادگیری، میل به پیشرفت، اما علاوه بر این میزان علاقه، 
 باشد.ی آنها مؤثر میحرفه

  کتاب درسی 12صفحه   3-1فعالیت 

 مانند: دیگران، با کمک دوستانتان به چند نمونه از باورهای غیرعلمی اشاره کنید؛با تأمل و اندیشه در رفتار خود و 
 نحس است. 13عدد 

 شود.اولین هدیه به شخص عطر نباشد؛ زیرا باعث جدایی می
 شود.قیچی را بی مورد باز و بسته نکنید؛ موجب دعوا می

 پرش پلک )تیک پلک(، نشانۀ مورد غیبت قرار گرفتن است.

  کتاب درسی 13صفحه  4-1فعالیت 

 ش دهید.کلاس گزار را به به نظر شما بین مسئله، فرضیه، قانون و نظریه علمی چه ارتباطی وجود دارد؟ به صورت گروهی بحث کنید و نتیجه
نجر به تشکیل قوانین و در نهایت تولید های تأیید شده منماید. فرضیهها را تعیین میپژوهشگر در بیان مسئله هدف خویش را بیان و بر اساس آن، فرضیه

 گردند.نظریه می

  کتاب درسی 15صفحه  5-1فعالیت 

 های دو نفره به این دو جمله توجه کنید و بگویید کدام، توصیف و کدام، تبیین است؟ چرا؟( در گروه1
 کند.یف میو فقط حافظه را توص شودرار نمیمعلولی )تبیین( برقی علت و رابطه -توصیف * حافظه یعنی قدرت یادآوری و بازشناسی خاطرات گذشته.
اهکار نشان ریم حافظه، ن برای تحکرها رابطه علت و معلولی وجود دارد چوبین متغی -تبیین * تکرار به موقع خاطرات موجب تحکیم حافظه می شود.

 دهد.می
 است؟ چرا؟ ترسانآهای زیر توجه کنید و بگویید تبیین کدام یک ( به مثال2

 شود.* گرما باعث انبساط فلز می
 دهد.* امید به آینده، انگیزه پیشرفت را افزایش می

ی علم تجربی قرار وزهحی علت و معلولی )تبیین( بین گرمای هوا و انبساط فلزات برقرار نمود. این جمله به دلیل اینکه در توان رابطهدر جمله اول می
 دارد، تبیین آن آسانتر است.
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 24 از 2 صفحه

 

 کتاب درسی 15صفحه  سؤال 

  ؟شناختی دشوارتر از مفاهیم فیزیکی استهای روانبینی و کنترل پدیدهچرا پیش
یزیکی با اما مفاهیم ف توان آنها را تببین کرد.تأثیر عوامل متعددی هستند که به راحتی نمی که تحتکار دارد  و شناختی با انسان سرهای روانزیرا پدیده

  تر است.بینی و کنترل آن آسان تری دارند پیشاست که چون توصیف و تبیین روشنمواد در ارتباط 

 کتاب درسی 17صفحه  سؤال 

های ز کتابادتی است یکی ماو برای فهم این جمله «. جهان دارای نظم است»های درسی با این مفهوم مهم مواجه شده است که مریم در یکی از کتاب
کند. بعد از مطالعه به این نتیجه رسیده است که امکان ندارد اجزاء منظومه شمسی بدون ها و منظومه شمسی را مطالعه میانگیز درباره کهکشانشگفت

لعه منابع علمی در علمی و مطاهای وشراستناد به  قاعده در فضا قرار گیرند. مریم با استفاده از کدام یک از منابع شناخت به دانش جدید رسیده است؟
 شناسیزمینه کیهان

  کتاب درسی 18صفحه  6-1فعالیت 

 سئله را بررسی کنید.یه( به آن مای را طرح و با استفاده از روش علمی، بهترین پاسخ )فرضسعی کنید، با کمک دوستان خودتان، همانند مثال زیر مسئله
 مثال: 
 چیست؟ )مسئله( ترین علت افزایش دمای کره زمینمهم

 ضیه(ای باعث افزایش دمای کره زمین شده است. )فرگازهای گلخانه
 مؤثرترین روش در درمان دیابت کدام است؟)مسئله( 
 شود.رژیم درمانی موجب بهبود بیماری دیابت می)فرضیه( 

  کتاب درسی 20صفحه  7-1فعالیت 

 ست:ابه صورت مستقیم )رفتار( و غیر مستقیم )شناخت( قابل مشاهده  یک از آنهاهای زیر توجه کنید و بگویید کدامبه مثال
 )رفتار( رود.* حسین با دیدن دوستش به سمت او می

 )شناخت( اندیشد.اش می* فاطمه، با نگاه به آینده، به رشته تحصیلی دانشگاهی
 )رفتار( کنند.* کودکان حرکت مادران را با چشم ردیابی می

 )شناخت( دهد.معابر شهری، احساس خوشایندی به شهروندان می* تصاویر زیبای 

  کتاب درسی 21صفحه  8-1فعالیت 

حافظه نیاز دارد.  ووجه، ادراک تتفکر به  گیری شناخت، تفکر به چه چیزی نیاز دارد؟ آیا فردی که حافظه قوی دارد، متفکر است؟با توجه به مراحل شکل
ه ین باید محتویات حافظسیم؛ بنابراهای زیادی داشته باشیم و با بازنمایی محتویات حافظه، به تفکر براطلاعات حافظه استنباطلازمۀ تفکر آن است که از 

 به کمک استدلال، قضاوت و حل مسئله و تصمیم گیری به تفکر منتهی شود.

  کتاب درسی 22صفحه  9-1فعالیت 

 مشخص کنید.موقعیت زیر را مطالعه و نوع پردازش آن را 
د آن اصرار رمزی بر خریقاند. سارا با دیدن لباس ساله با هم خواهرند و به همراه مادرشان برای خرید لباس به فروشگاه رفته 17ساله و سپیده  5سارا 

 گیرد.کند و سپس تصمیم به خرید میدارد. بر خلاف سارا، سپیده لباس را از نظر نرمی، کیفیت، دوام و قیمت بررسی می
های کیفی لباس پرداخته ر ویژگیبرد )پردازش ادراکی(، اما سپیده سارا تنها بر ویژگی حسی و رنگ لباس تأکید دا گیری کارآمدتر است؟ چرا؟کدام تصمیم

 رسد.)پردازش مفهومی( و با توجه به نکات بیشتر؛ شناخت بهتری کسب کرده و به تصمیم کارآمدتری می

  کتاب درسی 24صفحه  10-1فعالیت 

ا را مورد توجه قرار دهید، چه تعدادی های علمی آنهرا جستجو کنید و فعالیت« تولیدترین محققان علوم انسانی کشور پر»با استفاده از اینترنت، با کلیدواژه 
های انجمنشناسان کنند، نظیر روانت میشناسی فعالیدر حوزه روان تعدادی زیادی از محققان اند؟شناسی فعالیت داشتهاز این محققان در حوزه روان

 مختلف بالینی و پژوهشی
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 24 از 3 صفحه

 

  کتاب درسی 27صفحه  11-1فعالیت 

ناخن هستیم، به  های دیگر بدن همچون مو وگونه که مواظب اندامهمه اعضای بدن مفید و مهم هستند، امّا سیستم مغزی اهمیت مضاعفی دارد. چرا آن
استخراج کنید. سعی  یده است رادآسیب  راهنمایی دبیرتان آمار تصادفات رانندگی و افرادی که به دلیل تصادف سر آنها فکر مواظبت از مغز نیستیم؟ با
در حوادث رانندگی  نفر 1932و سال اخیر، تعداد دبر اساس آمارهای موجود در نوروز  ای ارائه دهید.های پیشگیرانهها اقدامکنید برای کاهش این آسیب

ت در موتور ی نقلیه ایمن، کلاه کاسکدرصد آنان ضربات وارده به سر بوده است. استفاده از وسیله 50از دست دادند و علت فوت بیش از  جان خود را
 ست.اای بسیار مؤثر های اولیه در حوادث در کاهش مرگ و میر در تصادفات جادهسواری و اطلاع از کمک

  کتاب درسی 28صفحه  12-1فعالیت 

نید نحوه ابراز کق آنها سعی های هیجانی تماشاگران مسابقه ورزشی دو تیم پرطرفدار را ثبت کنید. بعد از ثبت دقییک دوربین ساده، واکنش با کمک
نند رفتارهایی ما د اصل اساسی را استنباط کنید.های هیجانی تماشاچیان چنی واکنشهای عاطفی آنها را تحلیل نمایید. از نحوهها و واکنشهیجان

ران ونه رفتارها بین طرفداها، نزاع و درگیری. این گها و استادیومل و امکانات باشگاهیرسانی به وساخشونت کلامی و فیزیکی، پرتاب اشیا به افراد، آسیب
دهد. اتوبوس و مترو نیز رخ می هایافتد و امروزه حتی غیر از روز مسابقه در جاهای دورتر از باشگاه، مثل ایستگاههای باشگاهی اتفاق میوفادار تیم
 اصولی مانند رعایت احترام، ادب، آرامش و امنیت در بین تماشاچیان فوتبال ضروری است.برقراری 

  کتاب درسی 29صفحه  13-1فعالیت 

در  cissآزمون  گیری( یک آزمون پیدا کنید.تصمیمهای شناسی )مثلاً حل مسئله یا سبکبا استفاده از اینترنت و با کمک دبیر درباره یکی از مفاهیم روان
 ای شامل اجتنابی، هیجانی و حل مسئله در هنگام برخورد با استرس مورد استفاده است.های مقابلهتعیین انواع سبک

 کتاب درسی 32صفحه  بندی درسجمع 

سه  لبل، عینک، رایانه( درستفاده از کلمات )درخت، برا به شکلی خلاقانه با ا ترین پیام درسین درس فراگرفتید مهماآموز عزیز! با توجه به آنچه در دانش
ء یوانات )بلبل( و اشیان )درخت(، حشناسی علمی تجربی است که با استفاده از انواع پردازش به درک گیاهاروان یا چهار عبارت نوشته و در کلاس بخوانید.

 پردازد. )عینک و رایانه( می
 

 رشدشناسی روان 2
 

 کتاب درسی 38صفحه  سؤال 

 4خ پیشنهادی: پاس ش مکرر؟سواری را یاد گرفتید؟ آیا این مهارت در نتیجه تغییرات رشدی حاصل شده است، یا با تمرین و آموزدر چه سنی دوچرخه
 یری.یادگ وو تمرین  سالگی، برای یادگیری دوچرخه سواری هم نیاز به رشد جسمانی لازم و حرکات درشت داریم و هم به تجربه

  کتاب درسی 39صفحه  1-2فعالیت 

 با توجه به اشعار زیر مشخص کنید کدام یک به عامل زیستی و کدام به عامل محیطی اشاره دارد:
 زینهااااااار از قاااااارین بااااااد زینهااااااار

 

 و قِنااااااا ربّنااااااا عااااااذاب  النااااااار  
 

   محیطی(عامل )
 پرتو نیکان نگیرد هار کاه بنیاادش باد اسات     

 

 تاهل را چون گِردکان بر گنبد اس تربیت نا 

   زیستی(عامل )
 زاده گااااارگ شاااااودعاقبااااات گااااارگ

 

 گرچااااه بااااا آدماااای باااازرگ شااااود  
 

   زیستی(عامل )
 باااا ساااه دل چاااه ساااود گفاااتن وعااا    

 

 نااااارود مااااایخ آهناااااین در سااااانگ 
 

   زیستی(عامل )

 

 



 انی و معارفپایه یازدهم رشته انسشناسی روانگام به گام 
 

 

 

 24 از 4 صفحه

 

 پسااااار ناااااوح باااااا بااااادان بنشسااااات
 

 خانااااادان نباااااوتش گااااام شاااااد    
 

 سااااگ اصااااحاب کهااااف روزی چنااااد  
 

 نیکاااان گرفااات و ماااردم شاااد   پااای  
 

   محیطی(عامل )
 گِلاااااای خوشاااااابوی در حمااااااام روزی 

 

 رساااید از دسااات محباااوبی باااه دساااتم 
 

 بااادو گفاااتم کاااه مشاااکی یاااا عبیاااری    
 

 کاااه از باااوی  دلاویاااز تاااو مساااتم     
 

 بگفتااااا ماااان گِلاااای ناااااچیز بااااودم     
 

 ولااایکن ماااادتی باااا گ اااال نشسااااتم    
 

 کمااااال همنشااااین در ماااان اثاااار کاااارد
 

 هسااتم وگرنااه ماان همااان خاااکم کااه    
 

   )عامل محیطی(
 )سعدی(  

 
 

 کتاب درسی 42صفحه  سؤال 

ک لغات بیشتری رجمعیت، کودکنند. اما در خانواده پ( در یک خانواده پرجمعیت و خانواده تک فرزند همه کودکان در سن یکسانی شروع به صحبت می1
 ت.بالا در خانواده پر جمعیت، دلیل این تفاوت اس محیطیوجود محرکات کلامی  آموزد. به نظر شما علت این تفاوت چیست؟می
 عوامل محیطی ( کدام یک از عوامل زیستی یا محیطی باعث ایجاد تفاوت شده است؟2

  کتاب درسی 43صفحه  2-2فعالیت 

الگی س 2تولد تا های طی شده را به مراحل مختلف تقسیم کنید. اید. سعی کنید سالسال از زندگی از خود را پشت سر گذاشته 17شما تاکنون حدود 
 سالگی )نوجوانی( 17تا  11)کودکی دوم(،  11تا  7سالگی )کودکی اول(،  6تا  2)طفولیت(، 
 جسمانی، شناختی و اجتماعی مرتبط با آن است. ملاک سن و تغییراتبندی شما چیست؟ ملاک تقسیم

های ریزی و مهارتشتن، برنامهسال اول ابتدایی، خواندن، نوآموز سال اول ابتدایی بودید چیست؟ ای که دانشتفاوت عمده مرحله کنونی شما با مرحله
 جسمانی الان را نداشتم.

  کتاب درسی 45صفحه  3-2فعالیت 

های مجازی( یک هاید؟ با مراجعه به منابع اطلاعاتی )مجلات و شبکهای مختلف شنیدهآثار مخرب عوامل شیمیایی بر جنین در جنگآیا تاکنون درباره 
مرگ  -1: میایییز عوامل شا یناش یکیعمده عوازض ژنت تصویر مربوط به این موضوع و توضیح آن را با خود به کلاس بیاورید و درباره آن بحث کنید.

 -8 یعقل هاییعقب ماندگ -7و عروق  قلب یناهنجار -6ها اندام یناهنجار -5ب لشکاف کام و  -4 یندر جن یتظاهرات چشم -3سقط  -2
  ینعل اسب هاییهکل -10  هایهکل یینارسا -9 یافراگمد یناهنجار

 کتاب درسی 48صفحه  سؤال 

پرارزش ترجیح  دایای کوچکارزش را بر هچرا کودکان قبل از دبستان، هدایای بزرگ کمبا توجه به آشنایی شما با انواع پردازش )مفهومی، ادراکی( 
 اند.گیرند، پردازش آنها ادراکی است و هنوز به توانایی ذهنی نرسیدههای ظاهری اشیا قرار میکودکان تحت تأثیر ویژگی دهند؟می

 کتاب درسی 49صفحه  سؤال 

محیطی دیگری  بازی است. به نظر شما چه عواملترین عوامل محیطی، اسبابلغات تأثیر بسزایی دارد. یکی از مهمعوامل محیطی در تسلط کودکان بر 
 تماعی و اقتصادیی، وضعیت اجبانگدو ز ها،رسانهتعداد افرادی که با کودک در ارتباط هستند )محیط خانوادگی(،  در رشد زبانی دوره کودکی مؤثر است؟

 کتاب درسی 50صفحه  سؤال 

 ها )ساده و مرکب( انسان با حیوان مشترک است؟ چرا؟دهند. به نظر شما در کدام یک از هیجانهای خود را بروز میها هیجانحیوانات هم مانند انسان
ها بیشتر است مانند سانناکب در انسان و حیوانات در هیجانات ساده مانند عشق، ترس، نفرت، خشم، محبتّ و تعجبّ مشترک هستند. اما هیجانات مر

امل با محیط بازتر و برقراری تع ها نسبت به حیوانات، به دلیل آگاهی بیشتر وغرور، کنجکاوی، حسد، جسارت، تأسف و تسلط. زیرا رشد هیجانی در انسان
 تر، رشد یافته است.متنوع
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  کتاب درسی 50صفحه  4-2فعالیت 

 به این تصاویر نگاه کنید.
کند اما در تصویر یهایی بازی مالا کودک به تندر تصویر ب به نظرتان کدام یک رشد اجتماعی بیشتری دارند؟ چرا؟ بینید؟رفتار کودکان میچه تفاوتی در 

 کند رشد اجتماعی بهتری خواهد داشت.کنند. کودکی که گروهی بازی میپایین کودکان به صورت گروهی بازی می

 کتاب درسی 51صفحه  سؤال 

 به این مثال توجه کنید: 
م برادرش هم خودش، سهسلاوه بر ساله است. مادرش یک کیک خوشمزه برای او و برادرش پخته و آن را در یخچال قرار داده است. مریم، ع 5مریم * 

  خورد، آیا کار مریم اخلاقی است؟ چرا؟را هم می
ست و عنصر اخلاقی به تار خود نیئول رفارند؛ اگرچه کار مریم غیر اخلاقی است، اما مسخیر، کودکان در فرآیند رشد اخلاقی تصوری از کار خوب و بد ند

 ه عنصر اخلاقی باید یک فرآیند تدریجی و پیچیده طی شود.بآید برای تبدیل شدن حساب نمی

  کتاب درسی 52صفحه  5-2فعالیت 

 به دو مثال زیر توجه کنید.
دارد. هنگام پایین آوردن یمرود و بدون اجازه مادر مقداری شکلات بر به سراغ قفسه های بالایی آشپزخانه میساله است و برای رفع گرسنگی  6مینا * 

 شکند.دستش، یک فنجان می
 شکند.خورد و سه فنجان را میها میبرادر دوقلوی مینا برای کمک به مادرش ناگهان دستش به سینی فنجان* 

رادرش مینا و ب و پاسخ را یادداشت کنید و به کلاس ارائه دهید. ساله تعریف 5-6این دو مثال را برای دو کودک  عمل کدام یک از اینها اخلاقی نیست؟
 دانند.یل نوع استدلال خود، رفتار مینا را به دلیل عدم اطلاع مادر غیر اخلاقی میساله به دل 5-6های اند. بچهکار غیر اخلاقی انجام نداده

 کتاب درسی 53صفحه  سؤال 

ور ناگهانی تغییرات ای از رشد به طهمه ما در دوره ر ناگهانی تغییراتی در شما رخ دهد؟ در چه سنی؟اید که به طوآیا شما این احساس را تجربه کرده
ایم. این دوره اجتماعی متفاوت شدهشناختی، هیجانی و  های عقلانی وهای جسمی و روانی، مثل توانمندیایم و در بسیاری از حیطهزیادی را تجربه کرده

 شود.مل میسالگی را شا 20تا  12ی نوجوانی است که از همان دوره

 کتاب درسی 57صفحه  سؤال 

بله، تفکر  د.کنید؟ توضیح دهیآیا شما غیر از موارد مذکور، خصوصیات شناختی و تفکر دیگری، در شروع نوجوانی و هم اکنون، در خود احساس می
 ل و اصلاح نماییم.شود ما در مورد فرایند و محتوای تفکر خود فکر کرده و آن را بررسی، تحلیی تفکر. این تفکر موجب میفراشناخت یا تفکر درباره

  کتاب درسی 58صفحه   7-2فعالیت 

 ( به دو مثال زیر توجه کنید.1
 های ورزشی انجام بدهد.روز به صورت فشرده تمرینای سه گیرد هفتههایش، تصمیم می* بهنام، برای هدایت هیجان
ها ، مزاحم رانندهر معابر شهریبرخی از دوستان، دکند بسیار پرانرژی است. او برای نمایش توان خویش، هر روز به همراه * پوریا مدتی است تصور می

 کند.شود و از این کار احساس لذت میمی
ر استفاده از دنفی دیگری ثبت و ممرفتار، مثبت و سازنده و دیگری مخرب و آزاردهنده است. شما چه رفتار هر دو مثال، محصول هیجان است، اما یک 

 شناسید؟ از هر مورد یکی را توضیح دهید.هیجانات را می
 ها برای هدایت هیجان علمیرفتار مثبت: آموزش ریاضی به سایر همکلاسی

 همسایگان پرورش کبوتر و ایجاد مزاحمت برایرفتار منفی: 
های خودآگاهی مهارت اید؟ای داشتههایی هستند؟ تاکنون در این زمینه تجربههای شناخت، ارزیابی و کنترل هیجان چه نوع مهارت( به نظر شما مهارت2

 .گردداز آنها یاد می EQاجتماعی که به عنوان هوش هیجانی یا  وهای جسمی، شناختی، هیجانی و شناخت ویژگی
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 کتاب درسی 62صفحه  سؤال 

 به دو مثال زیر توجه کنید.
 کشد.دن مضر است، ولی سیگار میبداند سیگار کشیدن برای سلامت * پزشکی که می
 کند.انگاری میزدن سهلشود، ولی در مسواکها میداند مسواک زدن موجب سلامتی و حف  دندان* شخصی که می

ها ناخت، باید آگاهیشر نیاز به بید، علاوه زیرا لازمۀ ترک عادت بد یا عمل به کار مف،  چرا؟ در باوربه نظر شما اشکال کار در کجاست؟ شناخت یا باور؟ 
 های فرد تبدیل شود.به باورها و ارزش

  کتاب درسی 63صفحه  8-2فعالیت 

ی خلاقیت و بروز نوآوری پردازی لازمهخیل و خیالتدازی چه تأثیری در شما داشته است؟ اید؟ رؤیاپرکردهشما رؤیاپردازی در دوره نوجوانی را تجربه 
های مکرر شود و نتواند به نحو تار شکساست، اما افراط در تخیل، برای نوجوان مضر است زیرا اگر نوجوان در دنیای واقعی و در برخورد با واقعیات دچ

رود و این مسئله باعث افت عملکرد تحصیلی گرایی مفرد پیش میآرام به سمت تخیلود استفاده کند و ابراز وجود داشته باشد آرامهای خاحسن، از توانایی
 شود.و سایر عملکردهای او می

 کتاب درسی 64صفحه  بندیجمع 

 زبان خودتان به صورت خلاصه بنویسید. آموز عزیز! مطالب این درس را بهدانش
های خاص خود را باشد که هر کدام از این ابعاد ویژگیی تغییرات فیزیکی شناختی، اجتماعی و عاطفی در افراد میشناسی رشد به معنای مطالعهروان

مل محیطی عوا وامل وراثتی دهد. دانستیم که عوامل مؤثر بر رشد شامل عودارند و این تغییرات از زمان تشکیل نطفه تا زمان مرگ در آدمی رخ می
 کند:ی رشد مراحل زیر را طی میهستند و انسان در دوره

 ( پیری7سالی ( میان6( جوانی 5( نوجوانی 4( کودکی دوم 3( کودکی اوّل 2( طفولیت 1
 .های خاص خودشان را دارندند و ویژگیی رشد متفاوتی هستهرکدام از این مراحل دارای دوره

 

 احساس، توجه، ادراک 3

 

 کتاب درسی 68صفحه  1-3 فعالیت 

 ن صداها را بنویسید.آه نداشتید؟ شنوید که هنگام مطالعه، به آن توجهمین حالا مطالعه این صفحه را متوقف کنید! چه صداهایی از محیط پیرامون را می
 ها و...جیک گنجشکصدای بوق چند ماشین، موتورسیکلتی در حال عبور، صدای جیک

  کتاب درسی 69صفحه  2-3فعالیت 

 شده بودید؟ های بیرونی محروم کنید )صدا، نور، بو(. تا چه زمانی قادر به تحمل وضعیت ایجادسه حس از پنج حس خود را از تحریک
 حالات محرومیت حسی خود را از صدا، نور و بو گزارش کنید. احساس عاطفی خود را گزارش کنید.

 .دوشمیقراری اضطراب و بی ها، موجبمحرومیت از هر یک از حس

  کتاب درسی 70صفحه  3-3فعالیت 

دو نفر سرشان را بالا آورده « کنید؟ها چه کار میبچه:»گوید محمد، حسن و جواد در حال مطالعه مطالب درسی هستند. حمید از دور با صدای بلند می
 آوردند )توجه(. در رشان را بالاسحمید به گوش هر سه رسید )احساس(، اما دو نفر  صدایآورد. در این مثال خود را بالا نمی کنند. یکی اصلاً سرنگاه می

 )ادراک(« زنی!چقدر داد می»بین این دو نفر که سرشان را بالا آوردند یک نفر )محمد( گفت: 
ای مناسب استشمام در فاصله بو را نفر که ایناین مثال را در مورد موضوع بویایی و سوختن یک غذا یا پختن یک کیک خوشمزه به کار ببرید )اسم سه 

س( مریم خش شد )احساز غافل شدیم. بوی سوختگی پبودیم و از غذای روی گا مطالعۀ درسیمشغول  سحرو  نازنینمن و دوستانم  کنند، بنویسید.(می
 ک(غذا سوخت و به طرف آشپزخانه دوید. )ادرا دگفت یه بویی میاد )توجه( و ناگهان سمیه فراد ز
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  کتاب درسی 70صفحه  4-3فعالیت 

 ره این موضوعد صفحه درباوجو کنید. با رعایت مطالبی که درباره روش علمی در درس اول خواندید، چنرا جست« جبران حسی»با کمک اینترنت، مفهوم 
 کمتر از ارتفاع« ب»ف ایع درون ظررچه ارتفاع مگبرای مثال کند. راهنمایی: از نظر پیاژه در تغییر شکل اشیا یک مورد، مورد دیگر را جبران می بنویسید.

 ابرند.ن با هم برست، بنابرایا« الف»بیشتر از پهنای مایع درون ظرف « ب»است اما به همان نسبت پهنای مایع درون ظرف « الف»مایع داخل ظرف 

  کتاب درسی 71صفحه  5-3فعالیت 

 سه شیوه مطالعه کنید:ای را )مانند مطالب همین صفحه( به نوشته
 ( جملات را با چشم بخوانید و تعقیب کنید.1
 .ای بخوانید که گوشتان هم بشنود( علاوه بر تعقیب چشمی، مطالب را به گونه2
مطالعه به  را؟ست؟ چهای مؤثرتر ایوهش( علاوه بر تعقیب چشمی و بلندخوانی، اگر یادداشت برداری نیز بکنید، نتایج چگونه خواهد بود؟ کدام یک از 3

 گیرد )بینایی، شنوایی و حرکتی(باشد. زیرا حواس بیشتری را به کار میشیوه سوم مؤثرتر بوده و با یادآوری بهتری همراه می

 کتاب درسی 73صفحه  سؤال 

 با توجه به دو مثال زیر بگویید چرا تحمل درد برای این افراد یکسان نیست؟
 کنند.مقایسه با افراد عادی، برای جراحی یک عضو به یک اندازه ابراز ناراحتی نمی( جانبازان جنگ تحمیلی، در 1
  یه است.تر از درد ناشی از جراحی کلملها، به مراتب قابل تح( درد زایمان برای خانم2

تحمل درد مؤثر  د در میزانانی فرنگرش و شرایط رو ،تحمل درد به علل بیولوژیکی و روانشناختی فرد بستگی دارد. قدرت جسمانی، احساسات، اضطراب
 است.

  کتاب درسی 73صفحه  6-3فعالیت 

شود، اما بعد از ما عملی میشگیرید سخنان دبیرتان را به دقت گوش دهید. در دقایق نخست تصمیم قبل از شروع کلاس، برای یادگیری بهتر، تصمیم می
ر مشکل تمرکز دچا .ا تمرکزتان؟ توضیح دهیددر این مثال، توجه شما دچار مشکل شده ی شود.معطوف میهای دیگر چند دقیقه حواستان به موضوع

 د یافت.اص کاهش خواهفرد بر روی محرک خ« تمرکز»شود. با تغییر جهت یافتن توجه، شود. استمرار توجه در در مدت لازم تمرکز نامیده میمی

 کتاب درسی 74صفحه  سؤال 

های افراد دقت بیشتر به دندان یک دندانپزشککند؟ وگو با دیگران، به کدام یک از اعضای بدن بیشتر توجه میبه نظر شما یک دندانپزشک، در گفت
 است.  افظهحدهد اطلاعات موجود در ی خود سوق میهایی مرتبط با حرفهآنچه توجه را به محرکچرا؟ کند. می
های مورد ه محرکقب امتحان بگری مانند پلیس راهنمایی و رانندگی و مراافراد دی گونه هستند؟یگری را پیدا کنید که اینتوانید صاحبان مشاغل دمی

 کنندیمافراد توجه  همانطور که یک طراح لباس و یک متخصص پوست به ترتیب به طرز لباس پوشیدن و پوست ،کنندنظر خود توجه می

  کتاب درسی 75صفحه  7-3فعالیت 

دن آن ن به قصد دیتی است. هیچ یک از تماشاگراروند. دورتادور زمین فوتبال پُر از تابلوهای تبلیغاتماشاگران برای مشاهده مسابقه فوتبال به استادیوم می
سازی است. ای از آمادهکند. این مثال، نمونهیآیند. ولی این تصاویر، زمینه ذهنی آنها را برای خریدهای بعدی آماده مهای تبلیغاتی به استادیوم نمیپیام

ی خود تلویزیون را ورد علاقهمسریال  پاسخ پیشنهادی: به قصد تماشای یک مورد مانند این مثال بیابید و به صورت گروهی آن را تجزیه و تحلیل کنید.
ایم، لویزیون نیامدهتشود. با اینکه برای دیدن تبلیغات سراغ خش میهای تبلیغاتی پل مورد نظر ما به دفعات آگهیکنیم. اما در حین پخش سریاتماش می
 نماید.ها میرا آماده خرید آن وسایل در هنگام دیدن آنها در فروشگاه های پخش شده ماآگهی 

  کتاب درسی 76صفحه  8-3فعالیت 

 کنید؟ چرا؟مطالعه را انتخاب میی اگر بخواهید مطالب این درس را برای آزمون به دقت مطالعه کنید، کدام شیوه
 * مطالعه کلّ مطالب درس در یک حالت ثابت و بدون وقفه؛ 

 وعده و پس از استراحت کوتاه، ادامه مطالعه.* مطالعه بخشی از درس و سپس قدم زدن، استراحت و خوردن میان
 شده و تمرکز بهتری خواهم داشت.)یکنواختی و ثبات نسبی( ن کنم. در روش دوم دچار خوگیریروش دوم را انتخاب می
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  کتاب درسی 78صفحه  9-3فعالیت 

کنند. به نظر شما در این ردیابی، هشدار کاذب وجود ها، مأموران، همه وسایل، حتی کمربند را هم بازرسی میهای بازرسی فرودگاههنگام عبور از خروجی
 ر کاذب وجود دارد.ردیابی علامت غایب هستیم بنابراین هشداها به دنبال در بازرسی فرودگاهدارد یا از دست دادن؟ 

تر است باید با اهمیت ی درسی که بالعهمطا اگر قرار باشد دو درس با اهمیت متفاوت را مطالعه کنید، در کدام درس باید پدیده هشدار کاذب باشد؟ چرا؟
 دهد باشیم.اردی که توجه را کاهش مینگام باید مراقب موی هشدار کاذب همراه باشد. زیرا در این هپدیده

  کتاب درسی 79صفحه  10-3فعالیت 

میاب چطور؟ رو با رنگ کیافتن خوده رخ داده است( در یک پارکینگ خلوت )اثر اندازتر است یا شلوغ؟ یافتن یک خودرو در یک پارکینگ خلوت راحت
ی منحصر به فرد آن رافی و ویژگم یک از دو عامل مؤثر )تعداد عوامل انحدر این دو مثال کدا تر است )اثر خصیصه رخ داده است(پیدا کردن خودرو راحت
 ت.رخ داده اس« اثر خصیصه»و در مثال دوم عامل « اثر اندازه نمایش»در مورد مثال اول عامل هدف( رخ داده است؟ 

 هایی از این دست بیابید.شما هم سعی کنید مثال
ه، خطا در دیده شدن ، رنگی کردن یک کلمه در یک متن نوشتسرهای دیگرگل سر با رنگ خاص میانیک گل های دیگر: پیدا کردنمثال

 لۀ دور لاد از فاصرج میب، دیده شدن )اثر خصیصه( و پیدا کردن یک کودک در مهدکودک خلوت چراغ با نور بنفش جلوتر از چراغ با نور قرمز
 )اثر اندازه نمایش(

  کتاب درسی 80صفحه  11-3فعالیت 

تان حاصل بررسیداشت؟ بود بر میزان توجه رانندگان چه تأثیری میقرمز است؟ اگر سبز می« ورود ممنوع»توانید حدس بزنید چرا رنگ تابلوهای آیا می
ای و ر چشم به صورت خوشهدز های رنگ قرمشود. گیرندهیرنگ قرمز در مه و دود پراکنده شده و بهتر دیده مآموزان ارائه دهید. را به دیگر دانش

 شوند.یل میها( تصاویر تشکاند که از تیزترین )مرزهای کاملاً مشخص خطوط یا رنگای نزدیک به مرکز چشم تمرکز یافتهای در ناحیهدسته
  ها ارائه دهید.کلاسیجست و جو کنید. حاصل تحقیقتان را در قالب یک گزارش به دیگر هم« اثر استروپ»درباره 

رنگ چاپ « آبی»با جوهر « زقرم»لمه زمانی که اسم یک رنگ مانند آبی، سبز یا قرمز و با رنگ دیگری چاپ شده باشد )مثلاً ک« اثر استروپ»ر اساس ب
مواجه  الاتریبتمال خطای با اح وشود( بیان رنگ کلمه، در مقایسه با حالتی که رنگ جوهر و کلمه یکی باشند، زمان بیشتری به خود اختصاص داده 

 خواهد بود.

  کتاب درسی 82صفحه  12-3فعالیت 

 آوری کرده و در کلاس ارائه کنید.وجو در اینترنت شما نیز چند نمونه از خطاهای ادراکی را جمعبا جست
مان و مکان، زترین آنها، خطاهای بینایی و شنوایی، خطاهای گیرند که مهمخطاهای ادراکی در همۀ حواس و تشخیص آدمی از اشیا و امور صورت می

 خطاهای حرکتی، خطاهای تخمین زدن محاسباتی یا وصفی و عضلانی هستند.
اخته شوند، اما ستر باشد، اگر دو جسم از یک ماده معین سنگین ظار داریم کهتر باشد، به همان اندازه انتخطای بینایی: هر اندازه یک شیء بزرگ

 رسد.تر به نظر میتر است سنگیناشند، در اثر تضاد آنچه کوچکبهای متفاوت داشته اندازه
 گانی انواع پرندتشخیص صداپلیس و یا  ای بوق آمبولانس و آژیرشویم مانند صدخطای شنوایی: در تشخیص صداهای شبیه به هم دچار خطا می

  کتاب درسی 83صفحه  13-3فعالیت 

 تر است؟ چرا؟وفقمکنند. به نظر شما کدام شکل زیر شان )پروفایلشان( به دیگران معرفی میبسیاری از افراد در فضای مجازی، خود را با عکس نیمرخ
 ( تصویری تمام قد و کامل از خود؛1
  یا نیمی از صورت خود. ( تصویری از نمای بسیار نزدیک2

 شود.م شامل میهین اجزا را بتواند درک جامعی را در بیننده ایجاد کند. کل بیشتر از مجموع اجزا است و روابط تصویر تمام قد و کامل از خود می

 کتاب درسی 86صفحه  بندی درسجمع 

 :ا انجام دهمرا باید این کارها در این راست توجه را کاهش دهم.خواهم مشکلات مربوط به با توجه به آنچه از این درس فراگرفتم می
 باشد.های محیطی مختلف به آن محرکی توجه کنم که خیلی مهم و با اهمیت میاز بین محرککنم تلاش می( 1
 ای ذهنی من باشد.هسازم به نحوی که آن محرک جزو ملکهدار میبرای خودم پردازش کرده و معنی امانتخاب کرده( محرکی را که 2
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 ضوع باشم.را از ابعاد و زوایای متفاوت ببینم و به دنبال چرایی و چگونگی مو هاات و محرکعموضوکنم ( سعی می3
 کنم تا جلوی تقسیم توجه را بگیرم.زمان چند تکلیف به خصوص در تکالیف جدید و سخت پرهیز می( از انجام هم4
 نیداری و...شدر یادگیری استفاده کنم. مثل حواس بینایی،  کنم که از تمام حواس خودم( سعی می5

 حافظه و علل فراموشی 4

 

  کتاب درسی 91صفحه  1-4فعالیت 

نویسید. به نظر شما بای را که در حافظه خود دارید برای دوستانتان نقل کنید. ضمن نقل آن خاطره قدیمی، زمان آن را هم ترین خاطرهسعی کنید قدیمی
آوردن انگین به یادها مقایسه کنید. میکلاسیهای بیان شده از سوی همگردد؟ سنی را که شما بیان کردید با سنترین خاطره به چه سنی بر میقدیمی

سال  5/3ها رهگردد. میانگین سن به یاد آوردن خاطسالگی بر می 4الی  3ترین خاطرات به سنین حدود قدیمیمعمولاً  گردد؟خاطره به چه سنی بر می
 است.

  کتاب درسی 92صفحه  2-4فعالیت 

 های زیر، نوع رمزگردانی هر یک را مشخص کنید.با توجه به مثال
ن ترتیبی که خوانده را به هما نواهد بعد از شنیدن عدد، آخخواند و از شما می. دبیرتان یک عدد هشت رقمی را برای شما میهای خود را ببندید( چشم1

 )رمزگردانی شنیداری( اری خود را برای یادآوری این شماره بیان کنید.ذشد بازگو کنید. رمزگ
 )رمزگردانی دیداری( خواهد که شماره مورد نظر را بیان کنند.ها میکند و از بچه( معلم، شماره تلفنی را بر روی تابلو نوشته و بلافاصله پاک می2
کنند آن را به راحتی به یاد بیاورند. یکی ها با نگاه به اعداد سعی میکند. بچهها خوانده و آن را روی تابلو یادداشت میلم شماره دیگری را برای بچه( مع3

رفته ز قبل آن را به خوبی یاد گتواند به دو مجموعه چهارتایی که مربوط به دو واقعه تاریخی مهم است و ایابد که اعداد شماره تلفن را میها در میاز بچه
 )رمزگردانی معنایی( تبدیل کند.

رمزگردانی استفاده  اری در اینیی و شنیدزیرا از هر دو حواس بینادارد پایداری بیشتری  ،رمزگردانی معنایی * کدام یک از این سه پایدارتر است؟ چرا؟
 شده است.

  کتاب درسی 93صفحه  3-4فعالیت 

 در مثال زیر، علی از کدام رمزگردانی استفاده کرده است؟ چرا؟ 
س هنگامی که به رور کرد. سپمی تلفن را در ذهن خود علی هنگام برگشت به منزل بسیار گرسنه بود. به تابلوی ساندویچی سرکوچه نگاه کرد و شماره* 

  سفارش داد.خانه رسید بلافاصله گوشی تلفن را برداشت و برای نهار خود ساندویچ 
 او از رمزگردانی دیداری استفاده کرده است؛ زیرا عدد مورد نظر را دیده و شکل آن را به خاطر سپرده است.

  کتاب درسی 94صفحه  4-4فعالیت 

وجود تسلط و آمادگی قبلی، گویی بود. با الکرسی را برای جلسه بعد حف  کنند. مریم در جلسه بعد آماده پاسخها خواسته بود که آیهمعلم دینی از بچه
ظر نیه را قرائت کرد. به حتی بقیه آم به راآوردن اول آیه دوم، دچار مشکل شد. به محض شنیدن اولین کلمه آیه دو زمانی که آیه اول را خواند، در به یاد

لاعات با مشکل ی بازیابی اطحلهمریم در مر شما مریم در کدام یک از سه مرحله حافظه )رمزگردانی، اندوزش، بازیابی( دچار مشکل شده است؟ چرا؟
 های بیشتری برای بازیابی آیات خوانده شده خود نیاز داشته است.ی نوک زبانی به نشانهمواجه شده است و بر اساس پدیده

  کتاب درسی 94صفحه  5-4فعالیت 

 کلاس مطرح کنید.یابید در به نمودار زیر نگاه کنید و آنچه را که درباره حافظه از آن در می

تدم دنلب هظفاحیراک هظفاح و تدم هاتوک هظفاحیسح هظفاح
 

مانند. در صورت شوند؛ سپس در مدت زمان بسیار کمی در حافظۀ حسی باقی میهای حسی دریافت میاطلاعات محیط پیرامون ابتدا از طریق گیرنده
 شوند.کرار در حافظۀ بلند مدت ذخیره میت یابند و بر اثر تمرین ووتاه مدت انتقال میشوند و به حافظۀ کتوجه به اطلاعات تبدیل می
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  کتاب درسی 96صفحه  6-4فعالیت 

اد، ایانه، مدچمن، میخ، ر ومبیل، سنگ،های دو نفره تقسیم شوید. یکی از شما کتاب را بسته و این بیست لغت را برای دوستانتان بخوانید: کاغذ، اتبه گروه
چه در ز بیان کامل لغات، هراهید بعد اتان بخوزکات، مسابقه، یخ، والیبال، فردوسی، پول، روزه و ماهی. سپس از دوستکت، میدان، دریا، ماکارونی، هواپیما، 

  هایتان هم بپرسید چند لغت را توانستند به یاد بیاورند؟کلاسیذهن دارد را برای شما بازگو کند. از دیگر هم
 آورد.کلمه را به خاطر می 9تا  5هر فردی بین  درصد است یعنی 50تا  25 گنجایش حافظه کوتاه مدت بین

 کتاب درسی 97صفحه  سؤال 

 کاری چه فرقی دارد؟مدت با حافظهعبارت زیر را بخوانید و بگویید حافظه کوتاه
سازی و زمان بازیابی اطلاعات، رههست، بنابراین ظرفیت ذخیکاری، علاوه بر اثرپذیری از زمان، تابع میزان استفاده ما هم گیری حافظهاز آنجا که شکل

  ؟تواند بیشتر باشد؛ چرامدت، میبرخلاف حافظه کوتاه
شود و هر چقدر با تمرینات، محاسبات، شنیدن و تصویرسازی ذهنی اطلاعات های مربوط به تکالیف شناختی میی کوتاه مدت شامل تمام دادهحافظه
 یابد.سازی و زمان بازیابی اطلاعات افزایش میکند و ظرفیت ذخیرهتر کنیم، حافظه کاری مؤثرتر عمل میفعالی کوتاه مدت را حافظه

  کتاب درسی 97صفحه  7-4فعالیت 

 را؟شود یا رویدادی؟ چها به حافظه معنایی مربوط میهای زیر توجه کنید و بگویید پاسخ به این پرسشبه پرسش
 ی ماست.معنایی، زیرا مرتبط با دانش عموم ناشی از ریزگردها را توضیح دهید. ترین علل آلودگی* مهم

 معنایی، زیرا در ارتباط با دانش عمومی ماست. * اصول دین شامل چه مواردی است؟
 رویدادی، زیرا در ارتباط با تجربه شخصی ماست.بعد از ظهر دیروز کجا بودید؟ 5* ساعت 

 معنایی، زیرا در ارتباط با دانش عمومی ماست. شود؟د نوع تقسیم می* با توجه به زمان، حافظه به چن
 عنایی، زیرا در ارتباط با دانش عمومی ماست.م المبین چه مناطقی از کشور عزیز ما آزاد شد؟* در عملیات فتح

 ماست.معنایی، زیرا در ارتباط با دانش عمومی  * نام محل اقامت امام خمینی در فرانسه چه بوده است؟

 کتاب درسی 98صفحه  سؤال 

  حال که با مراحل حافظه و انواع آن آشنا شدید، بگویید چرا مطالعه مراحل حافظه و انواع حافظه مهم است؟
 تا بازیابی کنیمیمافظه ذخیره حهای ظرفیت و مدت هر یک از مراحل، مفاهیم اساسی و اطلاعات پر اهمیت را بهتر در با توجه به انواع حافظه و ویژگی

 تر انجام گیرد.آنها سریع

 کتاب درسی 99صفحه  سؤال 

 شود.و شرایط روحی و عاطفی موجب فراموشی می گذر زمان به نظر شما مهم ترین علل فراموشی چیست؟
 

  کتاب درسی 100صفحه  8-4فعالیت 

 رو خواهند شد؟ چرا؟کمتری روبهبه نظر شما، با توجه به نمودار فراموشی، کدام  یک از افراد با فراموشی 
کند که صبح هر روز به یادگیری کتاب خاص و بعد از ظهر آن به یادآوری مطالب ریزی میای برنامهحسین، برخلاف رضا، کل روزهای هفته را به گونه *

 پردازد.صبح می
ای که اگر در روز هازد. به گونهر روز به یادگیری درسی خاص بپرد کند کهریزی میرضا، برای آمادگی بیشتر، شیوه مطالعه خودش را به صورتی برنامه* 

پردازد. با توجه به نمودار فراموش، شیوه مطالعه رضا درست های خودش در این درس میخواند، در شنبه هفته بعد به مرور آموختهشنبه زبان انگلیسی می
کمتری  شوند. بنابراین حسین نسبت به رضا فراموشیر حافظه به تدریج فراموش میساعت مطالب موجود د 48بر اساس نمودار بعد از  یا خیر؟ چرا؟

 ی او بهتر است.خواهد داشت و روش مطالعه
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 کتاب درسی 100صفحه  سؤال 

 به این دو مثال توجه کرده، سؤال را پاسخ دهید.
وز بعد وقایع بیند. صبح رآلودگی، نتوانست دقایق آخر سریال را بخواباش پرداخت. وی به دلیل ( فاطمه شب گذشته به تماشای سریال مورد علاقه1

آلودگی ندیده بود. در کند که به دلیل خوابهایش وقایعی از آن سریال را بازگو میاتفاق افتاده آن سریال را برای دوستش تعریف کرد. در انتهای صحبت
 ده است.خطای اضافه کردن رخ دا این مثال چه خطایی رخ داده است؟

رساند. در این مثال چه یان میبه پا ( علی همه ده بیت شعر حاف  در کتاب درسی را حف  کرده است. هنگام یادآوری بیت پنجم را نخوانده، اشعار را2
 علی دچار خطای حذف کردن شده است. خطایی رخ داده است؟

 کتاب درسی 101صفحه  سؤال 

بعد از یادگیری  ک از فواصلکدام ی بهترین زمان برای مرور اطلاعات چه وقتی است؟ به نظر شما شدت فراموشی دربا توجه به منحنی نمودار فراموشی 
ساعت بعد از  24لی ا 7اموشی بین ساعت بعد از یادگیری بهترین زمان برای مرور مطالب رمزگردانی شده است. احتمال فر 7الی  6حدود  بیشتر است؟

 فتد.ایادگیری بیشتر اتفاق می

  کتاب درسی 104صفحه  9-4فعالیت 

 ر، برادر یا دوست خودبرای خواه ایش راشما هم ده جفت واژه بسازید که برخی واژگان، علاوه بر نشانه بیرونی، نشانه درونی هم داشته باشند. این آزم
های بیرونی، لاوه بر نشانهعخیره شده، ذدانی و اگر بین اطلاعات رمزگر اجرا و نتایج آن را یادداشت کنید. از انجام دادن این فعالیت چه چیزی را دریافتید؟

 تر خواهد شد.نرو خواهد بود و فراخوانی آن اطلاعات آساهای درونی هم وجود داشته باشد، بازیابی آنها از حافظه با مشکلات کمتری روبهنشانه
 

  کتاب درسی 104صفحه  10-4فعالیت 

ت تشریحی اید. بعد از خروج از جلسه امتحان، احتمال بازیابی پاسخ درست سؤالاای یک درس شرکت کردهتشریحی و چندگزینهفرض کنید در آزمون 
پاسخ سؤالات  هایتان توضیح دهید.وجوی اینترنتی در قالب یک گزارش، به هم کلاسیای؟ چرا؟ در این زمینه، پس از جستبیشتر است یا چند گزینه

ی به سؤالات های مطالعه و پاسخگویشوند. راهنمایی: مطالعات انجام شده در مورد روشعلت کوتاه بودن زودتر به خاطر آورده میای به چندگزینه
های ورودی مدارس و مراکز آموزشی و ... های تعیین کننده مانند کنکور، آزموندهد به علت اینکه آزمونای نشان میتشریحی، کوتاه پاسخ و چند گزینه

آموزان و داوطلبان در این راستا و یادآوری بهتر و مؤثرتر پاسخ شود. تقویت حافظه و مهارت پاسخگویی دانشای مطرح میی تستی و چند گزینهشیوهبه 
 تواند به پیشرفت تحصیلی فراگیران کمک کند.به سؤالات تستی می

 

  کتاب درسی 107صفحه  11-4فعالیت 

ی من را ندیدی؟ هنوز سؤال شما به پایان نرسیده است، بلافاصله پرسید که فلان وسیلهاید. از خواهرتان میکرده فرض کنید در منزل چیزی را گم
موضوع تمرکز  هنگام سوال از خواهرمان، ناخودآگاه روی مشده به خاطرتان آمده است؟گتوانید بگویید چرا جای شیء ! میگویید: آها، یادم آمدمی
ر است به یادمان ای را که مربوط به وسیلۀ مورد نظشود. وجود خواهر بنا به اصل مجاورت، خاطرهعث یادآوری و کشف موضوع میکنیم و این کار بامی
 آورد.می
 

 ( حل مسئله1تفکر ) 5

 

 کتاب درسی 114صفحه  سؤال 

ور عادی از تفکر ه فرد به طکر ناخودآگابله، در تف است؟ چرا؟درست « تفکر ناخودآگاه»یا اصطلاحاً « تفکر بدون آگاهی»به نظر شما به کارگیری اصطلاح 
 دهد.ر مییر خود قراحت تأثخودآگاهی ندارد ولی در حالی که به موضوع دیگری توجه دارد این تفکر به طور خودکار فعال شده و رفتاری را ت
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 24 از 12 صفحه

 

  کتاب درسی 115صفحه  1-5فعالیت 

ز این وسایل قطار ای به آن شهر برسد. یکی اکند که با چه وسیلهیک شهر دوردست برساند او با خود فکر میپدر زهرا مجبور است خود را به سرعت به 
ی شخصی ی دیگری است، اما به دلیل احتمال نقص فنی، وسیلهی شخصی، گزینهکنند. استفاده از وسیلهاست اما قطارها گاهی با تأخیر حرکت می

زهرا چه باید  کنند. شهر مقصد فرودگاه ندارد. پدرها خیلی کند حرکت میاستفاده از اتوبوس است، ولی اتوبوس ی دیگراطمینان بخش نیست. گزینه
رو است که به آن تصمیم گیری ت روبهو سریع برای مسافر ی مناسبی انتخاب وسیلهپدر زهرا با مسئله رو است؟ای( روبهبکند؟ او با چه چیزی )مسئله

  شود.گفته می
های مهمی که های خود ویژگیباشد؟ آن را در کلاس مطرح کرده، با کمک همکلاسی« مسئله»اید که برای شما شما نیز با موضوعی مواجه شدهآیا 

ر بان من تغییزحل آموزشگاه : سال گذشته مبه عهده دانش آموز )راهنمایی کنید. برای شما تبدیل شود را استخراج« ایمسئله»موجب شده آن موضوع به 
ها و کارهایم رسدرسیدگی به  وآمد به آنجا موجب دیررسیدن من به خانه و در نتیجه کمبود وقت برایکرد و از منزل ما بسیار دور شد. طوری که رفت

 (مند بودم.توانستم کلاس زبان را رها کنم و بسیار به آن علاقهشد. از طرفی نمیمی
 

  کتاب درسی 116صفحه  2-5فعالیت 

ترین دلایل حل نشدن آن را هایی را که اخیراً با آن مواجه شدید طرح کنید و مهماید، یکی از مسئلههای مسئله خواندهتوجه به آنچه که درباره ویژگیبا 
ودن سؤالات بتر رسی، فرادی خوب در آزمون جامع دبیرستان. دلایل عدم حل: ضعف مسئله: کسب نکردن رتبهبه عهده دانش آموز ) وار بنویسید.فهرست

 (ی مناسباز تدریس برخی از دبیران، دشواری سؤالات، کمبود وقت برای مطالعه
 

  کتاب درسی 117صفحه  3-5فعالیت 

 
 گرفت؟ ی دیگر را نیز در دستی طناب در دست ماست، بدون رها کردن آن، رشتهتوان در حالی که یک رشتهچگونه می

به یکدیگر گره  شته طناب رای اتاق است و شما قصد دارید این دو رچیز در اختیار ندارید جز انبردستی که در گوشهبا توجه به شکل فرض کنید هیچ 
 زمان هر دو رشته طناب را بگیرید.توانید همبزنید، این در حالی است که به هیچ وجه نمی

 با تفکر و بررسی امکانات توان حل کرد؟این مسئله را چگونه می
 .است« انبردست»تنها امکانات در دسترس هدف گره زدن دو رشتۀ طناب،  چه امکاناتی در اختیار دارید؟ هدف چیست؟

 نداشتن تجربه در استفاده از انبردست به عنوان پاندول. موانع چه چیزهایی هستند؟
 

  کتاب درسی 119صفحه  4-5فعالیت 

های زیر توجه ه نمونهببنویسید. « بد تعریف شده»و « خوب تعریف شده»های از مسئلهبا کمک دوستان و به صورت گروه دو یا سه نفری، یک مثال 
 کنید:

 توان نوشت؟می 5و رقمی برای عدد با اعداد فرد یک رقمی چند مضرب د می فرد چه عددی است؟قر ترین عدد چهارخوب تعریف شده: بزرگ
 کوچکترین عدد اول پنج رقمی چیست؟

ۀ زیاد به ریاضی با علاق چرا معلم دهد؟ها علاقه نشان نمیچرا همکلاسی شما به درس وی مقابل شما متوقف شده است؟بد تعریف شده: چرا خودر
 پردازد.تدریس می
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 24 از 13 صفحه

 

  کتاب درسی 120صفحه  5-5فعالیت 

رستی طی کردید؟ در له را به دحل مسئمسئله، مرابه یکی از موضوعاتی که اخیراً به عنوان مسئله با آن مواجه بودید خوب فکر کنید. آیا برای حل آن 
 به عهده دانش آموز کدام یک از مراحل با مشکل مواجه بودید؟ پایخ خود را با پاسخ دوستتان مقایسه کنید.

  کتاب درسی 122صفحه  6-5فعالیت 

شود که باعث می های بیشتری دارندبزرگسالان، زیرا تجربها؟ پذیرند یا کودکان؟ چربه نظر شما بزرگسالان از تجربه منفی گذشته تأثیر بیشتری می
 دهد.ن میساله به علت تجربیات گذشته خود موفقیت بیشتری در این آزمایش نشا 30تر و مؤثرتری داشته باشند. فرد های شناختی پیچیدهساخت
 به عهده دانش آموز ست.دقیقه ا 7دهید. زمان اجرا ساله اجرا کنید و نتیجه را به کلاس ارائه  30و  10سکه را روی دو فرد  8آزمایش 

 

  کتاب درسی 125صفحه  8-5فعالیت 

 فی حل مسئله، دو مثال بزنید:های تحلیلی و اکتشای هر یک از روشهای زیر، برابا توجه به مثال
ن، به سراغ خرید آیند یا خیر؟ بعد از موافقت دوستامیبرای مهمانی به خانه آنها  پرسد آیا روز جمعهمثال برای روش تحلیلی: علی از دوستانش می

( 2کند. س تقسیم میی خود را تا شروع امتحانات یادداشت کرده و آنها را با توجه به وقتش بین درو( مریم فرصت مطالعه1 رود.مایحتاج مهمانی می
 کند.ایی میهای گذشته، اقدام به تهیه وسایل پذیرز پنجشنبه بر اساس تجربۀ پنجشنبهای برای مراسم دعای کمیل در رومدیر مدرسه

آیند؛ بنابراین ی او میه خانهبزند که روز جمعه چند نفر مثال برای روش اکتشافی: رامین جهت میزبانی از دوستانش، بر اساس تجربیات قبلی، حدس می
ود دو محمد برای صع( 2زند بتواند خود را آماده کند. رود و حدس میس می( زهرا با شروع امتحانات به سراغ در1 رود.به سراغ خرید مایحتاج مهمانی می

 کند.روزه به قله دنا، اقدام به تهیه وسایل مورد نیاز می
 

  کتاب درسی 126صفحه  9-5فعالیت 

 مثال زیر را به دقت مطالعه کنید و به دو سؤال پاسخ دهید:
رسد صدای به رقم صحیح بداند که رمز آن چهاررقمی است و هرگاه در حین امتحان است. فقط می مریم شماره رمز قفل کیف جدیدش را فراموش کرده

 قم است.رآید. مسئله اصلی، یافتن همه آن چهار تقّه ظریفی به گوشش می
رقم است. هدف  از آن چهار یکیکنند که هر مسئلۀ فرعی یافتن بیشتر افراد به جای حل این مسئلۀ کلی، هدف کلی را به چهار مسئلۀ فرعی تقسیم می

ن حال گوش سپرده ل و در همارام قففرعی اول، پیدا کردن رقم اول است؛ برای رسیدن به آن راهکاری وجود دارد که عمدتاً عبارت است از چرخاندن آ
 ه است.کلی حل شد وه یک مسئلۀتوانید انتخاب کنید. در نهایت با این شیبه صدای تقّه ظریف به همین شیوه هدف دوم، سوم و چهارم را می

 تر تقسیم تر و فرعیئله کوچکیک مسئله را به چهار مسیرا ؛ زروش خرد کردن در این مثال از چه روش حل مسئله استفاده شده است؟ چرا؟
 کرده است.

  این مسئله  ها مقایسه کنید.کلاسیمهایتان را با پاسخ ه؟ چرا؟ پاسخ«بد تعریف شده»بود یا « خوب تعریف شده»به نظر شما مسئلۀ فوق از نوع
 .ی پیش آمده و روش حل آن نیز توضیح داده شده استخوب تعریف شده است چرا که کاملاً مسئله

 

  کتاب درسی 127صفحه  10-5فعالیت 

کاهش »گام، کارهای انجام شده با روش بهگامقسیم شوند و هر گروه با طرح یک مسئله، تهای سه نفری آموزان کلاس، با راهنمایی دبیر، به گروهدانش
  برای حل آن مسئله را بنویسند.« تفاوت وضعیت موجود با وضعیت مطلوب

ه تدریج بفزایش فروش ارو شده است. مدیران آن برای به علت عدم تنوع در محصولاتش با کاهش درآمد روبه شکلاتی پیشنهادی: کارخانه هایپاسخ
ه برنامه ریزی بکند برای جلوگیری از زیان، های زیارتی را برنامه ریزی مییا یک آژانس مسافرتی که فقط کاروان کنند.محصولات جدیدی تولید می
 م کرده است.برای تورهای سیاحتی نیز اقدا
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 24 از 14 صفحه

 

  کتاب درسی 128صفحه  11-5فعالیت 

 هر یک از مراحل بارش مغزی برای حل این مسئله را تکمیل کنید:« مسابقه ورزشی»با توجه به مثال 
 آوری ورزشی هیجانسرمای هوا و تمایل به اجرای مسابقهتعریف مسئله:  :1ی مرحله
 تسال، والیبال، مسابقه فوی مدرسه، اجرا با پوشاک مناسبورزشی، اجرا در نمازخانه سالناجرای کلاسی، بازی در های مختلف: ارائه راه حل :2ی مرحله
ده از معلمان برای ، استفاآموزان و کادر مدرسه با پیشنهادهای مطرح شدهاند از: هزینه، قابلیت اجرا و موافقت اکثریت دانشمعیارها عبارت :3ی مرحله

 طرفیتا برای رعایت بی داوری مسابقات
 نزدیک مدرسه سالن ورزشیدر یک فوتسال بازی برگزاری بهترین راه حل:  :4ی مرحله
 

  کتاب درسی 130صفحه  12-5فعالیت 

هایی که با آن مواجه همسئلدر حل  تان فردی را بیابید که بسیار پرخاشگر است، رفتارش را زیر نظر بگیرید. موفقیت یا عدم موفقیت اودر محیط پیرامون
های مهارت برای ارتقای های لازم را داشتید، به آن فرد،تان را، بدون ذکر نام، به کلاس گزارش دهید. اگر توانمندیاست را ارزیابی کنید. حاصل بررسی

های لازم مانند د با مهارتیل بایبه همین دل فرد پرخاشگر اعتماد به نفس پایین داشته و مهارت کنترل خشم نیز ندارد و حل مسئله، مشورت بدهید.
 های کلامی ابراز خود آشنا شود.آموزی، ارتباط کلامی و روشجرأت
 

  کتاب درسی 131صفحه  13-5فعالیت 

 مثال زیر توجه کنید: خواهند تا راه حل آن را پیدا کنند. بهشویم که معماگونه بوده و از افراد میهایی مواجه میدر زبان شیرین فارسی با داستان
ه آن سوی و علف را ب خواهد هر سه را به آن طرف رودخانه ببرد. چگونه گرگ و گوسفندچوپانی یک گرگ و یک گوسفند و مقداری علف دارد و می

 رودخانه ببرد، بدون اینکه هیچ کدامشان خورده شوند؟
 ند.مانند مثال فوق را بیابند و به کلاس ارائه کنای ونهآموزان با بررسی متون ادبی زبان فارسی، نمهریک از دانش

خورد. هایش را میوجهکند و در غیاب او جکند که ماری زیر درختی که او لانه دارد زندگی میداستان کلاغ و مار در کلیله و دمنه از کلاغی حکایت می
 کشند.وب میچدهد که در پایان، مردم ده، مار را با کلاغ یاد میحلی به ش در بیاورد، اما روباه راهخواهد چشمان مار را با نوک خویکلاغ می

 کتاب درسی 132صفحه  جمع بندی درس 

ؤالات زیر پاسخ یرید و به سترین مشکلات زندگی خود را که به صورت یک مسئله برای شما درآمده در نظر بگبا توجه به مطالب این درس یکی از مهم
 نمونه پاسخ پیشنهادی: دهید. 

 مشکل: اضطراب داشتن در امتحانات
از  ( نداشتن خواب کافی در شب قبل3ی کافی قبل از امتحان ( نداشتن مطالعه2( اعتماد به نفس کم من 1شکل به چه دلیل مسئله شده است؟ م( آن 1

 امتحان
زا شناخته و تحلیل های استرسدر این روش، موقعیتروش تحلیل حل مسئله. زیرا دانید؟ تر میها را مطلوب( برای حل آن مسئله کدام یک از روش2
 کند.لیل این روش حل مسئله را تضمین میکنیم. به همین دهای علمی برای حل این مسئله استفاده میها و یافتهشوند و از آخرین روشمی
    سایی نکردن عوامل مؤثر در آن. ساز و شنات مسئله( تحلیل نکردن موقعی1( دلایل عدم موفقیت خودتان در حل آن مسئله را تاکنون بررسی کنید. 3
 گیری فردی و استفاده نکردن از خرد جمعی در حل مسئله( تصمیم3      انتخاب نکردن روش های مناسب برای حل آن( 2
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 ( حل مسئله2تفکر ) 6

 

  کتاب درسی 137صفحه  1-6فعالیت 

خود را بنویسید. « گیرییمتصم»گیری بوده است. شما نیز چند نمونه از فعالیت ذهنی فرد از نوع تصمیمرو شدید که در آنها شما با دو مثال روبه
  گیری دشوارتر است؟ چرا؟نید. به نظر شما کدام تصمیمکآموز دیگر مقایسه های خود را با دو دانشگیریتصمیم

 لباس برای شرکت در جشنی خاصگیری در مورد انتخاب تصمیم( 1
 رشتۀ تحصیلی در دانشگاهی انتخاب گیری دربارهتصمیم( 2

 تصمیم گیری دوم دشوارتر است، زیرا عوامل زیادی در انتخاب وجود دارد و آینده زندگی به آن بستگی دارد.

 کتاب درسی 140صفحه  سؤال 

ها زیاد )پیچیده( باشد و موضوع اگر تعداد اولویت است؟ چرا؟تفاوت مگیری گروهی اوست یا با آن ند تصمیمگیری فردی انسان مانبه نظر شما آیا تصمیم
ریزی و تحلیل عوامل متعدد آید؛ چون به مدیریت و برنامهگیری پیش میترین حالت تصمیماهمیت فراوان داشته باشد )تصمیمات مهم پیچیده(، سخت

 شود.برای رسیدن به تصمیم درست نیاز می

  سیکتاب در 140صفحه  2-6فعالیت 

 ها را مشخص کنید.گیریبا توجه به چهار مثال زیر، نوع تصمیم

 گیرینوع تصمیم 

 1موقعیت 
 2موقعیت 
 3موقعیت 
 4موقعیت 

 آموزان مدرسهبان از بین دانشانتخاب بهترین دروازه
 ی نظری و فنیی تحصیلی از بین دو رشتهانتخاب رشته

 انتخاب همسر آینده
 یک غذاخوری انتخاب غذای مورد نظر در

 ساده یمعمول
 مهم ساده
 مهم پیچیده
 معمولی ساده

 

 کتاب درسی 141صفحه  سؤال 

با خود  رداخت کند وپست که در صورت شرکت در بازی باید او نگران باختن و ضرری ا گوید و نگران چه چیزی است؟دوست رضا در ذهن خود چه می
 رضا را رد کند.گوید برای فرار از خطر بهتر است پیشنهاد می

  کتاب درسی 142صفحه  3-6فعالیت 

آموزان از دیگری افزار درسی را تهیه کنند. یکی از دانشبادکنک و چند قلم از نوشت 5آموز یک بسته هدیه حاوی به انتخاب دبیر کلاس، دو دانش
ه بهد. نتایج آزمایش را بلی را پس دبادکنکی ترکید، باید همه هدایای ق گیرد. اگرچه بیشتر باد کند، یک هدیه بیشتر میهرها را باد کند، بخواهد بادکنک
  کلاس ارائه دهید.

  کتاب درسی 144صفحه  4-6فعالیت 

 آموز، درگیری تکانشی را بنویسید و پیامد ناگوار آن را مشخص کنید. یک دانشاید فکر کنید. یک تصمیمهایی که در سه ماه اخیر داشتهگیریبه تصمیم
ر زیپ لاین اس ترس سواجود احسوپاسخ پیشنهادی: در بازدید از یک مکان تفریحی تصمیم گرفتم با  صورت تمایل، تصمیم تکانشی خود را مطرح کند.

 زده شدم و تحمل ادامه مسیر را نداشتم.ی راه وحشتشوم. ولی در نیمه

  کتاب درسی 145صفحه  5-6فعالیت 

آموزان کلاس انشم را برای داید؟ یک مورد را بنویسید و پیامدهای ناگوار آن تصمیتنی بر احساسات و هیجانات داشتهگیری مبآیا تا به حال تصمیم
 تعریف کنید.

پرداخت. یک شب او از من های عمومی میشد و به گشت و گذار در مکاناش از منزل خارج مییکی از دوستانم بدون اطلاع خانوادهتصمیم احساسی: 
 رد.کن شب تصادف آگیری هیجانی موافقت کردم و دوستم در کرد به والدینش بگویم که وی میهمان منزل ما است و من با یک تصمیم درخواست

 ز ماجراامطلع شدن والدین او، مؤاخذه شدن من توسط والدینم و مطلع شدن مسئولین مدرسه  پیامدهای منفی تصمیم احساسی:
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  یکتاب درس 146صفحه  6-6فعالیت 

 اید؟ یک مورد را بنویسید . نتیجه آن را برای دیگر دوستان تعریف کنید.گیری از نوع وابسته داشتهآیا تا به حال تصمیم
هایم را با علایق او انطباق دهم. با این که در ورزش کردم انتخابمند بودم و سعی میی ابتدایی به یکی از دوستانم بسیار علاقهدر دورهپاسخ پیشنهادی: 

زش ور ردعدم موفقیت  میم احساسی:را ادامه دادم. پیامدهای منفی تصبسکتبال استعداد داشتم برای بودن با دوستم ورزش بسکتبال بیش از والیبال 
 والیبال، دور شدن از ورزش بسکتبال 

 فعالیت در منزل
باره کوتاه در این ینی، یک متنگیری احساسی اشاره شده است. با مراجعه به قرآن کریم، یا سخنان بزرگان ددر متون دینی همواره به پرهیز از تصمیم

 ها بخوانید.کلاسییادداشت کنید و برای دیگر هم
 کند.طور که سرکه، عسل را فاسد میکند؛ هماناکرم )ص(: خشم و غضب، ایمان را فاسد میپیامبر  تصمیم احساسی:

 دهد.ییز از دست منهای خود آنچه را که اختیار دارد تصمیم گیرندۀ خشمگین، علاوه بر عدم دسترسی به هدف پیامدهای منفی تصمیم احساسی:

  کتاب درسی 147صفحه  7-6فعالیت 

 ای ذکر کنید و بگویید این سبک چه پیامدهایی برای شما داشته است؟گیری اجتنابی در زمینه درس خواندن، نمونهتصمیمبرای سبک 
های تقویتی عربی شرکت کنم. اما هر ترم ثبت نام گرفتم در کلاسرو بودم و تصمیمسال گذشته در درس عربی با افت زیادی روبه گیری اجتنابی:تصمیم

 انداختم.س را به تعویق میو شرکت در کلا
 رماه شدم.دد در امتحانات شهریونتوانستم در امتحان خرداد موفق باشم و مجبور به شرکت مج گیری اجتنابی:پیامدهای منفی تصمیم

  کتاب درسی 148صفحه  8-6فعالیت 

 فعالیت در منزل
 مثال بزنید. گیری آشنا شدید. برای هر یکهای تصمیمشما در این درس با انواع سبک

 ترک تحصیل در هنگام افت تحصیلی. گیری تکانشی:سبک تصمیم
 ی دوستی به علت ترحم به دیگری.ادامه گیری احساسی:سبک تصمیم
 ضرات آن.عدم اجرای دستور غذایی پزشک، تصمیم به نخوردن نوشابه با توجه به م گیری اجتنابی:سبک تصمیم
 ک.ز شب در پاراهی دوست خود تا پاسی ر برای همراهی با دوست محبوب خود، تصمیم به همراکشیدن سیگاتصمیم به  گیری وابسته:سبک تصمیم
 ود به علت وجود خطرات پیرامون آن.رد یک پیشنهاد کاری پرس گیری منطقی:سبک تصمیم

  کتاب درسی 149صفحه  9-6فعالیت 

 ..... تان واقعی باشد؛ مانند خرید یک رایانه، یا یک شلوار و یاسعی کنید مثالیک اجرا کنید. بهگیری را یکبا یک مثال، مراحل تصمیم
 پاسخ پیشنهادی: 

 شناسایی و تعریف تصمیم مورد نظر مانند خرید یخچال: 1مرحله 
 های آن تصمیم، مانند یخچال ایرانی از بین پنج برند معتبر.ها یا اولویت: شناسایی تعداد انتخاب2مرحله 
 ویت، مانند حجم، رنگ، میزان مصرف برق و...های هر انتخاب یا اولبیان ویژگی: 3مرحله 
 : ارزیابی پیامدهای هر انتخاب یا اولویت، مانند کارایی زیاد و تناسب با اندازۀ آشپزخانه4مرحله 
 : اجرای بهترین اولویت، مانند انتخاب یخچال با برند برتر5مرحله 
 های استفاده و مراقبتای اولویت مورد نظر، مانند آشنایی با طرز کار و روش: تعهد و پایبندی به اجر6مرحله 
 : بررسی پیامدها و نتایج اجرای اولویت مورد نظر، مانند استفاده بهینه و ابراز رضایت از محصول.7مرحله 

 

 کتاب درسی 150صفحه  سؤال 

  شود؟میگیری کارآمد و مفید به نظر شما علاوه بر عوامل فوق، چه عوامل دیگری مانع تصمیم
 ترس از نتیجه و احتمال شکست.رفتار وسواسی، نداشتن اطلاعات و آگاهی کافی، 
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  کتاب درسی 150صفحه  10-6فعالیت 

 گیری خود را بنویسید.ی بزنید و پیامد تصمیمبرای آن مثالگیری شما اثرگذار بوده است؟ کدام یک از موانع ذکر شده، در تصمیم
 های من بود.گیریاعتماد افراطی، اعتماد و اتکای زیاد به تصمیمات خودم و عدم مشورت با دیگران از موانع تصمیم

 

  کتاب درسی 151صفحه  11-6فعالیت 

ین دو شهر زیبا برای ( انتخاب ب1پاسخ پیشنهادی است:  نمونه بیان کنید.رایش سه گ -با مرور تجارب روزهای گذشته خود، برای تعارض گرایش
 کارآل برای ایده شغل( انتخاب بین دو 3( انتخاب بین دو فیلم با موضوعات جذاب 2مسافرت. 

 

  کتاب درسی 152صفحه  12-6فعالیت 

ها کلاسیگر هماید؟ آن موقعیت را بنویسید و برای دیجتناب قرار گرفتها -گیری مربوط به تعارض از نوع گرایشآیا شما تاکنون در موقعیت تصمیم
ا رنگ آن را داشتم، ام یلی دوستخانتخاب بین لباسی که مدل آن را پوشیدن لباسی که دوست دارم ولی با قوانین مدرسه سازگار نیست یا  بخوانید.
 پسندیدم.نمی

  کتاب درسی 153صفحه  13-6فعالیت 

یاز به شخصی ن ها بخوانید.کلاسییسید و آن را برای دیگر همبنو« اجتناب -تعارض اجتناب»تجربیات شخصی خودتان، یک مثال از نوع با بررسی 
 د.احی کنجراحی دندان دارد، ولی از جراحی هراس دارد؛ پس باید یا دندان درد را تحمل کند یا بر ترسش غلبه کرده و جر

 

  کتاب درسی 155صفحه  14-6فعالیت 

های خود بگویید و بهترین شیوه کلاسیهای پرخطری که ذکر شد، چه موقعیت پرخطر دیگری را می شناسید؟ آنها را برای همشما، علاوه بر موقعیت
  گیری آن موقعیت را به بحث بگذارید.تصمیم

ایت مقررات در نی، عدم رعلاه ایمقانونی(، موتورسواری بدون ک رانندگی بدون گواهینامه )زیر سنسوار قایق شدن یا شنا کردن در دریای متلاطم، 
ضور مربیان حنوردی، چتر بازی و... بدون آموزش، امکانات و های پرهیجان مانند کوهنوردی، صخرهاستفاده از وسایل شهربازی، شرکت در فعالیت

 متخصص.

 کتاب درسی 156صفحه  بندی درسجمع 

 ی گروهی در کلاسه از یادگیراستفاد های آموزشی مربیان مدرسه اشاره کنید و بنویسید.این درس خواندید به یکی از تصمیمبا توجه به مطالبی که در 
حل ها بهترین هاز میان را های گوناگون یادگیری در کلاس درس را ارزیابی کرده وبه این دلیل که راهگیری است؟ آن فعالیت، تصمیم( به چه دلیل 1

 زیده است.روش را برگ
 سبک منطقیگیری آن فعالیت چه سبکی بوده است؟ ( به نظر شما سبک تصمیم2
گیری نه عجل ه و نه ن تصمیمگزیدم. زیرا بنای ایهمین سبک منطقی را بر میکردید؟ ( اگر شما به جای مربیان مدرسه بودید، چه سبکی را اتخاذ می3

سنجند و از یک روش ها راهنکارهای ممکن را میگیرندهکورکورانه، بلکه اندیشیدن بوده است و تصمیمشتاب و نه احساسات زودگذر، نه اطاعت و پیروی 
 کنند.مند و منظم استفاده میقاعده
 تر موضوع درسیادگیری بهتر و عمیقگیری اتخاذ شده چیست؟ ( پیامد سبک تصمیم4
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 انگیزه و نگرش 7

 

 کتاب درسی 162صفحه  سؤال 

 باشی؟ چرا؟ها اگر خودت حق انتخاب داشته باشی، دوست داری جای کدام یک ازماشین
 است.تر های دیگر کاملشیناز نظر فنی و ظاهری نسبت به ماپاسخ پیشنهادی: جای ماشینی که در سمت چپ تصویر در پایین قرار دارد. زیرا  

 کند.جاد میجایی در ما ایو جابه انگیزه گردش این تصاویر چه ارتباطی با موضوع انگیزه دارد؟

 
 

 کتاب درسی 163صفحه  سؤال 

، رفتارها و ردن از بازیبی درونی و لذت گروه نوجوان به علت داشتن انگیزه به نظر شما ماندگاری کدام یک از رفتارهای دو بازیکن بیشتر است؟
 دهد.های بیشتری از خود نشان میفعالیت

  کتاب درسی 163صفحه  1-7فعالیت 

 آورند؟ت میبه دس کدام یک از موارد زیر انگیزه بیرونی است و کدام یک درونی؟ هر یک از افراد با تلاش خود چه چیز یا چیزهایی

 چیزی که بدست می آورند انگیزه بیرونی یا درونی نمونه ها

 سینما رفتنلذت  بیرونی کند تا والدینش او را به سینما ببرند.علی اتاقش را تمیز می

ه زینب، که دانشجوی معماری است، برای ساخت یک ماکت ساختمان ب
اغلب  کند وقدری از خود علاقه نشان می دهد که گذر زمان را احساس نمی

 ماند.نیمه شب، بیدار می 3تا ساعت 
 لذت ساخت ماکت درونی

دریافت  20سوسن، برای پاسخ به سؤال معلم که به خوبی پاسخ داده نمره 
 کند.می

 لذت بردن از نمره برتبر بیرونی

ات شتر اوقمند شده و علاوه بر کتاب درسی، بیزهرا به موضوعات ادبی علاقه
 کند.های شعر و ادبیات میخود را صرف خواندن کتاب

 لذت بردن از ادبیات درونی

ازی بهد تا اجازه داشته باشد در ناصر تکالیفش را به موقع انجام می

 شرکت کند.فوتبال 
 لذت بازی فوتبال بیرونی

حسین عاشق کوهنوردی است و با وجود خستگی، سرما، گرما یا 

 دارد تا به قلّه برسد.خطرات احتمالی، دست از حرکت بر نمی
 لذت کوهنوردی درونی

خواند تا تاپی برایش بخرد به شدت درس میمینا برای اینکه مادر لب

 اتمام برساند. با معدل خوبی سال تحصیلی را به
 لذت داشتن لب تاپ بیرونی

رت های پایدارتری هستند و قدانگیزه های درونی دارند. مانند زینب، زهرا و حسین؛ زیراافرادی که انگیزه جای کدام یک از افراد باشید؟ چرا؟ ددوست داری
 دهند.اراده و خودباوری فرد را افزایش می
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  کتاب درسی 164صفحه  2-7فعالیت 

 نام ببرید و با یکدیگر مقایسه کنید. های درونی و بیرونی راهای انگیزهها و ویژگیدر جدول زیر تفاوت

 های درونیانگیزه های بیرونیانگیزه

 عامل آن بیرونی است.
 خود عامل، اهمیت ندارد.

 با علایق و نیازهای فطری فرد تطابق ندارد.
 دهد.اعتماد به نفس فرد را کاهش می

 گردد.ناشی از آن در جای دیگری دریافت میلذت 

 عامل آن درونی است.
 خود عامل اهمیت دارد.

 با علایق و نیازهای فطری فرد تطابق دارد.
 دهد.اعتماد به نفس فرد را افزایش می

 کسب آن لذت بیشتری دارد.

 

  کتاب درسی 166صفحه  2-7فعالیت 

 دهید.به جمله زیر توجه کرده و به سؤالات پاسخ 
 «شهر ما خانه ماست»

 بله آیا شما به این جمله باور دارید؟ -

 ایجاد نگرش نسبت به شهر و بروز رفتارهای مرتبط با آن پیامد این باور شما چه چیزی خواهد بود؟ -

ایت مقررات نیت شهر و رعممراقبت از اتفکیک زباله، ی شهر، حف  نظافت شهر، زیباسازی چهره کند؟این باور چه تغییری در رفتار شما ایجاد می -
 حاکم بر آن

هر خوب یافتنی ش وب شماست.ی شخصیت خدر خصوص رفتار شهروندی به چند نمونه از این باورها اشاره کنید. مانند: ارائه بلیت یا کارت نشان دهنده
 حیط زیست امانت فرزندانمان است و...م -حترام به قانون احترام به خود استا -نیست، ساختنی است.

 

 کتاب درسی 167صفحه  سؤال 

 داشتن زندگی طبیعی مانند سایر افراد ها چیست؟( هدف چنین فردی از این فعالیت1
 نگرش و باورهای او به زندگی ( چه عاملی او را به حرکت واداشته است؟2
 فراتر ( آیا او به دنبال رفع نیازهایی همچون خوردن و آشامیدن بوده است یا فراتر از آن؟3
ویت باورهای خود و قاومت و تقلاش، متبا  ( با توجه به نمونه مطرح شده بگویید این فرد چگونه توانسته با مشکلات و ناملایمات زندگی کنار بیاید؟4

 تمرینات زیاد توانسته است با مشکلات جسمی خود کنار بیاید.
 به ظاهر ناتوان واقعی است، توانسته به توانمندی زیرا کسی که، 10نمره  دهید؟ چرا؟ای میچه نمره 10تا  1( شما به این فرد، از نظر قدرت اراده، بین 5

 های پنهانشان آشنا سازد.دیگران نیز کمک کند و آنها را با توانمندی

  کتاب درسی 168صفحه  3-7فعالیت 

های شجاعت دین توانستندگیری از اراده فولاسال دفاع مقدس برای غلبه بر قدرت دشمنان، با وجود نبود امکانات مادی، با بهره 8رزمندگان اسلام در 
د. )افرادی همچون سیاره آن بنویالب مناسبی دربفضای مجازی یک یا چند نمونه از این موارد را بیابید و مطوجو در بسیاری از خود نشان دهند. با جست

  شهید آبشناسان، همت، باکری، صیاد شیرازی، نامجو و...(
 پاسخ پیشنهادی: 

فرمانده شجاع  ینا کرد،یباران م را موشک یرانا یکه عراق اکثر شهرها ییدر روزها یم،تسن یخبرگزار "یگرد یهارسانه"به گزارش خبرنگار گروه 
تواند در یم یپس به راحت است، یجنگ پردازیهو نظر داندیرا خوب م یژنرال است و فنون نظام یناگر جناب صدام حس»به صدام نوشت:  یانامه یرانیا

 یهاحلهم یشورو ییاهدا یهابا بمب افکن کهینبجنگد؛ نه ا پسندد،یکه م اییوهدشت عباس با من و دوستان جنگ آورم ملاقات کند و با هر ش
 «را بمباران کند و مردم را به خاک و خون بکشد. دفاعیو ب یمسکون
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جنگ  یکنحوه انجام  نییراامدار ارمانده نبه ف یدبه دشت عباس فرستاد تا عبدالحم اشیژهرا با گروه و یدنامه، صدام ژنرال قادر عبدالحم ینجواب ا در
و  یدهد جهان،منتخب  یهاارتش یگروهش را در مسابقه کوهنورد و یدها قبل در اسکاتلند، عبدالحمسال یرانیفرمانده ا ینرا نشان بدهد. ا یتخصص

قرار گرفت و بعد  یدادر عبدالحمقحسن دوباره مقابل ژنرال  یقی،قحجنگ  یدانهفتم شده بودند. حالا در م هایجا گروه او اول و عراقشکست داده بود. آن
 کرد. یررش را شکست داد و خودش را هم اسلشک ی،طولان یریدرگ یکاز 

 بردند. فرمانده یام مقب از او نل ینا ادشمن هم ب یوهایاو چنان با مسما بود که راد یلقب برا ینداده بودند. ا« صحرا یرش»دشت عباس به او لقب  مردم
خت و جسارتش اندایر پشت دشمن م(؛ او که نامش لرزه ب1364ا1315) حسن آبشناسان یدسرلشگر شه یمسارهوابرد( ت یژهو یروینوهد )ن 26لشکر  یدرش

 یفدر توص نشده است. یروز معرفاوست به نسل ام یستهآن چنان که شا یار،بس یهاکه با وجود خلق حماسه یدیشهره خاص و عام بود. فرمانده شه
و  یزدنمثال هایها مؤلفب یداشت. مرد یرزم یگردهاو ش یدر فنون نظام ایکنندهیرهخ ییتوانا یاند ونوشته شده است. گفته یادیاو سطور ز یتشخص

صدام »که شخص  یسکبود.  یزبرانگرشک اشیو توان انسان که دانش ی. فرمانده نظامیارد ینهم یدهکشمردم ستم یاجتماع یزندگ یبرخاسته از ژرفا
ودند. حسن باو آنجا  ایکماندوهروه گکه آبشناسان و  ییجا یایند؛به دشت عباس بهراس داشتند  هایکرده بود و عراق یینتع یزهسرش جا یبرا «ینحس

لشکر از  یکعراق اعلام شد  یود که در رادکر یکار یکنفره چر 8گروه  یکجنگ، با  یلسبزها( اوامخصوص ارتش )کلاه یروهایآبشناسان، فرمانده ن
 در دشت عباس مستقرند. یرانیا یروهاین
 

 کتاب درسی 168صفحه  سؤال 

توانم او را راهنمایی کنم تا تجارب موفقی داشته باشد و در خواهد در این زمینه پیشرفت کند. من چگونه میمند است و می( برادرم به فوتبال علاقه1
اده کنم؛ ، او را آمدفن به هبا تبیین هدف و عوامل مؤثر برای رسید دهد؟ صورت شکست در یک مرحله، دست از تلاش بر ندارد و به کوشش ادامه

ها و رفتار را در او رزشی، انسجام اایی کنم و با ایجاد توانمنداهنمرهای آنها برادرم را سپس با ارائه تجربیات افراد موفق در این مسیر و بررسی شکست
 به وجود آورم.

وجه به علایق و ت ورد باید چه نکاتی را رعایت کنم؟ر هر مهای درستی داشته باشم دب رشته و شغل آینده، انتخابخواهم در تحصیل، انتخا( من می2
 ده.ها با اهداف تعیین شست، شناخت شرایط واقعی موجود، مطابقت فعالیتها، مشاوره درتوانمندی

 

  کتاب درسی 169صفحه  4-7فعالیت 

خص، خلبان را از کند. وجود هدف مشهدف مورد نظر پرواز میهواپیمایی که از مبدأ به مقصد در حال پرواز است، با توجه به رادار، مستقیم به سمت 
هرگونه انحرافی به  ای از تجربیات شخصی خود را که به شدت تحت تأثیر انتخاب هدف شما بوده و شما را ازدارد. شما هم نمونههرگونه انحراف باز می

 های مناسب برای رسیدن به آدرس مورد نظر.کردن راهبرای پیدا  GPSاستفاده از پاسخ پیشنهادی:  دور داشته است، نام ببرید.
 

 کتاب درسی 170صفحه  سؤال 

دوست »یا « رومه دیدارش نمیبمن عمویم را خیلی دوست دارم ولی »اید؟ )مثلاً: یک مورد از ناهماهنگی شناخت خود را بگویید؛ برای حل آن چه کرده
 لۀ ورزش کردنمن ورزش را دوست دارم، ولی حوصشنهادی: پاسخ پی «کنم.خطرناک شرکت نمیی سخت و هانشان شوم، ولی در مأموریتدارم آتش
 .ی این ناهماهنگی را برطرف کنمبرای حل آن تلاش کردم ضعف خود درباره ندارم.
 

  کتاب درسی 171صفحه  5-7فعالیت 

یزی موجب چح دهید چه رده، توضیو موارد مثبت و منفی آن را نام برا در مورد یک فرد چاق در نظر بگیرید « هماهنگی میان عناصر شناخت»موضوع 
 شود فرد، با وجود میل باطنی به غذا و داشتن امکانات، از خوردن اضافی خودداری کند؟شود؟ چه چیزی باعث میچاقی می

 گردد.میعناصر مثبت: فرد چاق قدرمتمند به نظر می رسد. چاقی باعث پر شدن صورت و زیباتر شدن فرد  
 دهد. چاقی مانع تحرک و شادابی روانی انسان است.عناصر منفی: چاقی خطر ابتلا به سرطان را افزایش می
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 -چاق شدن فرد
افزایش خطر ابتلا به سرطان

+
قدرتمند به نظر رسیدن

+
زیبا به نظر رسیدن صورت

- 
.مانع تحرک و شادابی می شود

 
 

 کتاب درسی 171صفحه  سؤال 

ه و مدرسه یا دو دانشگاین انتخاب دشود؛ چرا؟ مثلاً بهرگاه فرد مجبور شود، بین دو انتخاب مطلوب، یکی را برگزیند، دچار ناهماهنگی بعد از تصمیم می
ه دلیل از ب حی و روانیشود نوعی فشار روزیرا انتخاب بین دو مطلوب، یعنی حذف یک مطلوب که این امر موجب میخوب باید یکی را انتخاب کند. 

 دست دادن یک مطلوب به شخص وارد شود.
زیرا با انتخاب  شمارد؟می ت معایب رارده اسکچرا افراد بعد از انتخاب مدرسه یا دانشگاه مورد نظر، در مورد آنکه انتخاب کرده مزایا و در مورد آنکه رد 

 و به هماهنگی و آرامش های انتخابش مثبت کندد نگرش خود را به ویژگیراین بایتواند آن را تغییر دهد، بنابخود، رفتاری انجام داده است که دیگر نمی
 برسد.
 

 کتاب درسی 173صفحه  سؤال 

کند. با توجه واهی میآورد و عذرخنه میوالیبال حمید خوب نیست. دوستش از او دعوت کرد که در مسابقه والیبال محلی در تیم آنها بازی کند. حمید بها
 کنترل و ادارک کارایی، به این سؤالات پاسخ دهید:به ادراک 

 ود. )ادراک کنترل(هایش آشکار نشبرای آنکه ناتوانی نخواست در مسابقه شرکت کند؟( چرا حمید 1
 )کارایی کاذب( خود را از بازی دور کرد و دعوت دوستش را نپذیرفت. ( چه رفتارهایی از حمید سرزد؟2
 رایی خود.  احساس کاازد و حفدور بودن از شرایطی که احساس کارایی او را به مخاطره بیند این رفتار چه بود؟( انگیزه او از انجام دادن 3
 درونی ( آیا این انگیزه درونی بود یا بیرونی؟4
 صورت سازنده شد. ی او بهرهاتن رفتانگرش او در مورد بازی والیبال باعث شکل گرف ( نگرش او چه تأثیری در پذیرفتن این درخواست یا در آن دارد؟5
 

  کتاب درسی 175صفحه  6-7فعالیت 

ک ز ادراک کنترل و ادرادرونی و نی های بیرونی وبه پاسخ های این دو گروه دقت کنید. تفاوت این دو دسته پاسخ در چه چیزهایی است؟ با توجه به انگیزه
 کارایی، جدول زیر را کامل کنید.

 هاتفاوت پاسخ

 دانند.گروه دوم که خود را عامل پیروزی می دانندعامل شکست را خود نمیگروه اول که 

 یهای بیرونانگیزه
 اسنادهای بیرونی
 عدم ادراک کنترل
 کارایی کاذب

 های درونیانگیزه
 اسنادهای درونی
 دارای ادراک کنترل
 دارای ادراک کارایی
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  کتاب درسی 176صفحه  7-7فعالیت 

 ربۀ شخص دارد.پاسخ بستگی به نظر شخصی فرد، درماندگی آموخته شده شدت و ضعف و به سن و تج کنید؟میدر شرایط زیر چه 
 اگر بدانید:

 .دهم تا مشارکت داشته باشمرأی می در انتخاب نماینده کلاس، چه رأی بدهید و چه ندهید، شخص خاصی انتخاب خواهد شد.* 

رس باشم یا بتوانم پس دهای بعدی قادر به نمره آوردن از آن خوانم تا در ترمدرس می ره قبولی نخواهد داد.درس بخوانید یا نخوانید، استاد به شما نم* 
 از اعلام نتیجه، دادخواهی کنم.

 ندهم. د را از دستزنم تا آنچه حق است بیان کرده باشم و هرگز امید خوداد می داد بزنید یا سکوت کنید، کسی به کمک شما نخواهد آمد.* 

یابی را پیدا کنم و های دوستکنم راهسعی می برای دوستان پول خرج کنید یا نکنید، کسی شما را آدم حساب نخواهد کرد و با شما دوست نخواهد شد.* 
 ها به تدریج دوستانم را افزایش دهم.گیری از این مهارتبا بهره

 کنم تا روش بهبود آن را دریابم.مراجعه میبه پزشک  دارو بخورید یا نخورید، سردرد شما خوب نخواهد شد.* 

 گیرم.کمک می مداد خودروشوم از اناگر خودم موفق به روشن کردن آن  ماشین خراب شده در راه را، چه دستکاری کنید یا نکنید، روشن نخواهد شد.* 

دهید تا صدای زنگ قطع ای را فشار میآید. بار اول دکمهمیای به صدا در دهنده و آزار ثانیه یک بار، زنگ گوش خراش 30اید و هر در اتاقی نشسته* 
هید، صدای زنگ قطع شود. )یعنی چه دکمه را فشار بدهید یا نددهید، صدای زنگ قطع نمیشود، ولی بار دوم و سوم و دفعات بعد هرچه دکمه را فشار می

 نخواهد شد.(

 دهد.رم میکنم. چون صدای زنگ آزاگیرم و در نهایت اتاق را ترک میدیگران کمک میاز  در چنین شرایطی آیا از شما رفتاری سرخواهد زد؟ چرا؟
 

 کتاب درسی 179صفحه  سؤال 

 )پاسخ پیشنهادی( در کاهش وزنم. اید؟( شما در چه مواردی احساس درماندگی آموخته شده را تجربه کرده1
 پذیر نیست.مانگفتم چاقی من علت ژنتیک دارد و دربا خشم به پزشکم  هایی نشان دادید؟( از خود چه واکنش2
ردم و تلاش کردم با استفاده ک ش دیگریاز پزشک تغذیه و مربی ورز ( برای اینکه این درماندگی را کنار بگذارید و اوضاع را کنترل کنید، چه کردید؟3

 ود را کاهش دهم.ی غذایی و تمرینات ورزشی مؤثرتر وزن ختغییر برنامه
 

 کتاب درسی 184صفحه  بندی درسجمع 

 درس اقتصادجایگاه انگیزه در دستیابی به اهداف آن درس را توضیح دهید. 
یاز به انگیزه دارد. هداف درسی ناطور که یک ماشین به حرکت به یک موتور و نیروی محرکه نیاز دارد انسان هم برای دستیابی به اهداف و به ویژه همان

 تواند با انگیزه برای دستیابی به اهداف تلاش کند.چرایی درس اقتصاد را نفهمد نمیتا زمانی که فرد 
درس مورد تجزیه و  ه مطالب اینبی ورزشی، اخلاقی، شغلی و... پیدا کرده و علل موفقیت آن فرد را با توجه مثالی )مانند نیک وی آچیچ( را در زمینه

 برایان تریسین شخص در کلاس ارائه دهید. ی آن را با تصویر آتحلیل قرار داده و چکیده
ی این د، چون انگیزهرآفرینی بکنهای آزاد رفته و کابا توجه به نگرش منفی برایان تریسی به کار دولتی و درآمد کم، او تصمیم گرفت که به سراغ شغل

یادی تأسیس کند و کاریابی ز سسه درر کارش موفق شود و مؤفرد نسبت به کارآفرینی و شغل آزاد و پول بیشتر بار مالیات کم مثبت بوده پس توانست د
 درماندگی آموخته شده را کنار بگذارد.
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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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 24 از 24 صفحه

 

 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


