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10مهارت هاي زندگی ____گانه هستند. 8گانه 6گانه 4گانه 1گانه

10مهارت هاي زندگی ____گانه هستند. 8گانه 6گانه 4گانه 1گانه

10مهارت هاي زندگی ____گانه هستند. 8گانه 6گانه 4گانه 1گانه

1مهارت تفکر خلاقمهارت خودآگاهیمهارت همدلیمهارت نه گفتنکدام مورد جزو مهارتهاي دهگانه زندگی نیست؟

1مهارت تفکر خلاقمهارت خودآگاهیمهارت همدلیمهارت نه گفتنکدام مورد جزو مهارتهاي دهگانه زندگی نیست؟

1مهارت تفکر خلاقمهارت خودآگاهیمهارت همدلیمهارت نه گفتنکدام مورد جزو مهارتهاي دهگانه زندگی نیست؟

مهارت زندگی یعنی......

رویکرد متمرکز بر فرد 

کمک به  است که هدفش 

افراد جهت رشد مهارتهاي 

خود می باشد.

اکتسابی است که می خواهدبین 

عملکرد زندگی و سازگاري 

رابطه مثبت به  عاطفی یک 

وجود آورد.

فعالیت هایی است که 

دانش  باعث می شود 

آموزان را در روبروشدن با 

چالشهاي زندگی روزمره 

توانمند سازد.

4همه موارد

مهارت زندگی یعنی......

رویکرد متمرکز بر فرد 

کمک به  است که هدفش 

افراد جهت رشد مهارتهاي 

خود می باشد.

اکتسابی است که می خواهدبین 

عملکرد زندگی و سازگاري 

رابطه مثبت به  عاطفی یک 

وجود آورد.

فعالیت هایی است که 

دانش  باعث می شود 

آموزان را در روبروشدن با 

چالشهاي زندگی روزمره 

توانمند سازد.

4همه موارد

مهارت زندگی یعنی......

رویکرد متمرکز بر فرد 

کمک به  است که هدفش 

افراد جهت رشد مهارتهاي 

خود می باشد.

اکتسابی است که می خواهدبین 

عملکرد زندگی و سازگاري 

رابطه مثبت به  عاطفی یک 

وجود آورد.

فعالیت هایی است که 

دانش  باعث می شود 

آموزان را در روبروشدن با 

چالشهاي زندگی روزمره 

توانمند سازد.

4همه موارد



منظور از مهارت هاي زندگی این است که____

هر کودك در کنار 

آموزش خواندن و نوشتن 

به مهارتهاي دست یابد که 

بتواند شناخت درستی از 

خود پیدا کند.

دانش آموخته ها و ارزش هاي 

خود را به عمل درآورد

به افراد کمک می کند تا 

در مهارتهایسازگاري خود 

رشد کند.

4همه موارد

منظور از مهارت هاي زندگی این است که____

هر کودك در کنار 

آموزش خواندن و نوشتن 

به مهارتهاي دست یابد که 

بتواند شناخت درستی از 

خود پیدا کند.

دانش آموخته ها و ارزش هاي 

خود را به عمل درآورد

به افراد کمک می کند تا 

در مهارتهایسازگاري خود 

رشد کند.

4همه موارد

منظور از مهارت هاي زندگی این است که____

هر کودك در کنار 

آموزش خواندن و نوشتن 

به مهارتهاي دست یابد که 

بتواند شناخت درستی از 

خود پیدا کند.

دانش آموخته ها و ارزش هاي 

خود را به عمل درآورد

به افراد کمک می کند تا 

در مهارتهایسازگاري خود 

رشد کند.

4همه موارد

مهارت زندگی از منظر سازمان بهداشت جهانی چیست؟

یک رویکرد متمرکز بر 

فرد است با هدف کمک 

به خود

مهارتهایی در جهت انتقال 

دانش به دانش آموزان

فعالیتهایی براي روبرو شدن 

با چالشها

توانایی انجام رفتار 

سازگارانه و مثبت به گونه 

اي که فرد بتواند با چالشها 

و ضرورت زندگی روزمره 

کنار بیاید

4



مهارت زندگی از منظر سازمان بهداشت جهانی چیست؟

یک رویکرد متمرکز بر 

فرد است با هدف کمک 

به خود

مهارتهایی در جهت انتقال 

دانش به دانش آموزان

فعالیتهایی براي روبرو شدن 

با چالشها

توانایی انجام رفتار 

سازگارانه و مثبت به گونه 

اي که فرد بتواند با چالشها 

و ضرورت زندگی روزمره 

کنار بیاید

4

مهارت زندگی از منظر سازمان بهداشت جهانی چیست؟

یک رویکرد متمرکز بر 

فرد است با هدف کمک 

به خود

مهارتهایی در جهت انتقال 

دانش به دانش آموزان

فعالیتهایی براي روبرو شدن 

با چالشها

توانایی انجام رفتار 

سازگارانه و مثبت به گونه 

اي که فرد بتواند با چالشها 

و ضرورت زندگی روزمره 

کنار بیاید

4

مهارت هاي زندگی از نظر یونیسف در چند حوزه می توان مد نظر قرار داد؟
 ،3حوزه،(دانش، نگرش

(مهارت
2 نگرش، دانش)حوزه، )

4  ،حوزه،(نگرش، مهارت

(دانش، فرایند
1هیچکدام

مهارت هاي زندگی از نظر یونیسف در چند حوزه می توان مد نظر قرار داد؟
 ،3حوزه،(دانش، نگرش

(مهارت
2 نگرش، دانش)حوزه، )

4  ،حوزه،(نگرش، مهارت

(دانش، فرایند
1هیچکدام

مهارت هاي زندگی از نظر یونیسف در چند حوزه می توان مد نظر قرار داد؟
 ،3حوزه،(دانش، نگرش

(مهارت
2 نگرش، دانش)حوزه، )

4  ،حوزه،(نگرش، مهارت

(دانش، فرایند
1هیچکدام

4پرورشنگرشمهارتدانشمهارت زندگی از نظر یونیسف شامل کدام مورد نیست؟

4پرورشنگرشمهارتدانشمهارت زندگی از نظر یونیسف شامل کدام مورد نیست؟

4پرورشنگرشمهارتدانشمهارت زندگی از نظر یونیسف شامل کدام مورد نیست؟



خودآگاهی یعنی_
آگاهی یافتن و شناخت 

اجزاي وجود خود
رشد خودآگاهی فرد

آگاهی از مفهوم درونی 

خود
1هیچکدام

خودآگاهی یعنی_
آگاهی یافتن و شناخت 

اجزاي وجود خود
رشد خودآگاهی فرد

آگاهی از مفهوم درونی 

خود
1هیچکدام

خودآگاهی یعنی_
آگاهی یافتن و شناخت 

اجزاي وجود خود
رشد خودآگاهی فرد

آگاهی از مفهوم درونی 

خود
1هیچکدام

مهارت توانایی شناخت و آگاهی از خصوصیات نقاط ضعف و قدرت"

خواسته ها، ترس ها و بیزاري ها
2مهارت تفکر خلاقمهارت ارتباط موثرمهارت خودآگاهیمهارت همدلی

مهارت توانایی شناخت و آگاهی از خصوصیات نقاط ضعف و قدرت"

خواسته ها، ترس ها و بیزاري ها
2مهارت تفکر خلاقمهارت ارتباط موثرمهارت خودآگاهیمهارت همدلی

مهارت توانایی شناخت و آگاهی از خصوصیات نقاط ضعف و قدرت"

خواسته ها، ترس ها و بیزاري ها
2مهارت تفکر خلاقمهارت ارتباط موثرمهارت خودآگاهیمهارت همدلی

از ویژگی ها و ضرورت هاي مهارت خودآگاهی___

هر چه بیشتر خودتان را 

بشناسید می توانید آنچه را 

که هستید بپذیرید و تغییر 

دهید.

شناخت خود و آگاهی از 

مفهوم درونی و ذهنی خویش 

می تواند  به عنوان یک شخص 

فرد را در رویارویی با 

مشکلات و مسائل زندگی 

یاري دهد.

گزینه الف و ب
آگاهی از ویژگی هاي 

جسمانی و بدنی
3



از ویژگی ها و ضرورت هاي مهارت خودآگاهی___

هر چه بیشتر خودتان را 

بشناسید می توانید آنچه را 

که هستید بپذیرید و تغییر 

دهید.

شناخت خود و آگاهی از 

مفهوم درونی و ذهنی خویش 

می تواند  به عنوان یک شخص 

فرد را در رویارویی با 

مشکلات و مسائل زندگی 

یاري دهد.

گزینه الف و ب
آگاهی از ویژگی هاي 

جسمانی و بدنی
3

از ویژگی ها و ضرورت هاي مهارت خودآگاهی___

هر چه بیشتر خودتان را 

بشناسید می توانید آنچه را 

که هستید بپذیرید و تغییر 

دهید.

شناخت خود و آگاهی از 

مفهوم درونی و ذهنی خویش 

می تواند  به عنوان یک شخص 

فرد را در رویارویی با 

مشکلات و مسائل زندگی 

یاري دهد.

گزینه الف و ب
آگاهی از ویژگی هاي 

جسمانی و بدنی
3

عوامل موثر در دستیابی به خودآگاهی را نام ببرید.

خود را با تمام ویژگی 

هاي مثبت و منفی که 

دارید بپذیرید و دوست 

داشته باشید.

خود را سرزنش نکنید، از 

خودتان بیش از حدانتظار 

نداشته و از خود واقعی تان 

دور نشوید.

براي روبرو شدن با واقعیت 

درونی خودتان آماده باشید.
4همه موارد

عوامل موثر در دستیابی به خودآگاهی را نام ببرید.

خود را با تمام ویژگی 

هاي مثبت و منفی که 

دارید بپذیرید و دوست 

داشته باشید.

خود را سرزنش نکنید، از 

خودتان بیش از حدانتظار 

نداشته و از خود واقعی تان 

دور نشوید.

براي روبرو شدن با واقعیت 

درونی خودتان آماده باشید.
4همه موارد



عوامل موثر در دستیابی به خودآگاهی را نام ببرید.

خود را با تمام ویژگی 

هاي مثبت و منفی که 

دارید بپذیرید و دوست 

داشته باشید.

خود را سرزنش نکنید، از 

خودتان بیش از حدانتظار 

نداشته و از خود واقعی تان 

دور نشوید.

براي روبرو شدن با واقعیت 

درونی خودتان آماده باشید.
4همه موارد

از موانع رسیدن به خودآگاهی_

غرور،خودبزرگ بینی، 

توقعات و انتظارات بیش از 

حد خود

کمال گرایی و خواستن همه 

چیز در نهایت مطلوبیت
3هیچکدامگزینه الف وب

از موانع رسیدن به خودآگاهی_

غرور،خودبزرگ بینی، 

توقعات و انتظارات بیش از 

حد خود

کمال گرایی و خواستن همه 

چیز در نهایت مطلوبیت
3هیچکدامگزینه الف وب

از موانع رسیدن به خودآگاهی_

غرور،خودبزرگ بینی، 

توقعات و انتظارات بیش از 

حد خود

کمال گرایی و خواستن همه 

چیز در نهایت مطلوبیت
3هیچکدامگزینه الف وب

همدلی یعنی____

پاسخ دادن به حالات 

عاطفی دیگران در شرایط 

مختلف

عدم آگاهی افراد از تفاوت 

میان خود درونی و شخصیت

خواستن همه چیز در نهایت 

مطلوب
1داشتن صداقت و شجاعت

همدلی یعنی____

پاسخ دادن به حالات 

عاطفی دیگران در شرایط 

مختلف

عدم آگاهی افراد از تفاوت 

میان خود درونی و شخصیت

خواستن همه چیز در نهایت 

مطلوب
1داشتن صداقت و شجاعت

همدلی یعنی____

پاسخ دادن به حالات 

عاطفی دیگران در شرایط 

مختلف

عدم آگاهی افراد از تفاوت 

میان خود درونی و شخصیت

خواستن همه چیز در نهایت 

مطلوب
1داشتن صداقت و شجاعت



براي ایجاد همدلی چه زمینه هایی نیاز است؟

هنگام بروز مشکل، 

احساسات خود را با 

دیگران در میان بگذاریم.

اطرافیان خود را به خاطر 

رفتارهاي همدلانه تشویق کنیم.

در برابر افرادي که موجب 

دلسردي می شوند یا 

احساسات همدلانه را جدي 

نمی گیرند مقاومت کنید.

4همه موارد

براي ایجاد همدلی چه زمینه هایی نیاز است؟

هنگام بروز مشکل، 

احساسات خود را با 

دیگران در میان بگذاریم.

اطرافیان خود را به خاطر 

رفتارهاي همدلانه تشویق کنیم.

در برابر افرادي که موجب 

دلسردي می شوند یا 

احساسات همدلانه را جدي 

نمی گیرند مقاومت کنید.

4همه موارد

براي ایجاد همدلی چه زمینه هایی نیاز است؟

هنگام بروز مشکل، 

احساسات خود را با 

دیگران در میان بگذاریم.

اطرافیان خود را به خاطر 

رفتارهاي همدلانه تشویق کنیم.

در برابر افرادي که موجب 

دلسردي می شوند یا 

احساسات همدلانه را جدي 

نمی گیرند مقاومت کنید.

4همه موارد

روش هاي تقویت همدلی__

به دیگران فرصت دهیم تا 

احساسات خود را به 

راحتی بیان کنند.

تظاهر به همدلی نکنیم و به 

احساسات دیگران لطمه نزنیم.

هنگام همدلی به حالت 

چهره طرف مقابل توجه 

نکنیم.

4گزینه الف و ب

روش هاي تقویت همدلی__

به دیگران فرصت دهیم تا 

احساسات خود را به 

راحتی بیان کنند.

تظاهر به همدلی نکنیم و به 

احساسات دیگران لطمه نزنیم.

هنگام همدلی به حالت 

چهره طرف مقابل توجه 

نکنیم.

4گزینه الف و ب



روش هاي تقویت همدلی__

به دیگران فرصت دهیم تا 

احساسات خود را به 

راحتی بیان کنند.

تظاهر به همدلی نکنیم و به 

احساسات دیگران لطمه نزنیم.

هنگام همدلی به حالت 

چهره طرف مقابل توجه 

نکنیم.

4گزینه الف و ب

مواردي که همدلی را از بین می برد____
دست دادن، قضاوت، 

نصیحت و سرزنش کردن
1گفتگو، بحث کردنشرارت و آسیب روحیافراطی شدن در زمینه همدلی

مواردي که همدلی را از بین می برد____
دست دادن، قضاوت، 

نصیحت و سرزنش کردن
1گفتگو، بحث کردنشرارت و آسیب روحیافراطی شدن در زمینه همدلی

مواردي که همدلی را از بین می برد____
دست دادن، قضاوت، 

نصیحت و سرزنش کردن
1گفتگو، بحث کردنشرارت و آسیب روحیافراطی شدن در زمینه همدلی

دلسوزي و ترحم نکنیم.دلسوزي و ترحم کنیمدر همدلی براي طرف مقابل___
مشکلات را کوچک و بی 

ارزش پنداریم.

فرد را مقصر بدانیم واورا .

.سرزنش کنیم
2

دلسوزي و ترحم نکنیم.دلسوزي و ترحم کنیمدر همدلی براي طرف مقابل___
مشکلات را کوچک و بی 

ارزش پنداریم.

فرد را مقصر بدانیم واورا .

.سرزنش کنیم
2

دلسوزي و ترحم نکنیم.دلسوزي و ترحم کنیمدر همدلی براي طرف مقابل___
مشکلات را کوچک و بی 

ارزش پنداریم.

فرد را مقصر بدانیم واورا .

.سرزنش کنیم
2

مهارت روابط بین فردي فرایندي است که____

به وسیله آن اطلاعات و 

احساسات خود را با 

دیگران در میان می 

گذاریم.

موجب تقویت رابطه گرم و 

صمیمی ما با دیگران میشود و 

سبب قطع روابط ناسالم می 

شود.

3هیچکدامگزینه الف و ب



مهارت روابط بین فردي فرایندي است که____

به وسیله آن اطلاعات و 

احساسات خود را با 

دیگران در میان می 

گذاریم.

موجب تقویت رابطه گرم و 

صمیمی ما با دیگران میشود و 

سبب قطع روابط ناسالم می 

شود.

3هیچکدامگزینه الف و ب

مهارت روابط بین فردي فرایندي است که____

به وسیله آن اطلاعات و 

احساسات خود را با 

دیگران در میان می 

گذاریم.

موجب تقویت رابطه گرم و 

صمیمی ما با دیگران میشود و 

سبب قطع روابط ناسالم می 

شود.

3هیچکدامگزینه الف و ب

عوامل موثر در روابط بین فردي____
گوش دادن فعال، اهمیت 

دادن، سوال کردن
4همه مواردنه گفتن، کارگروهیاحترام گذاشتن، ابراز وجود،

عوامل موثر در روابط بین فردي____
گوش دادن فعال، اهمیت 

دادن، سوال کردن
4همه مواردنه گفتن، کارگروهیاحترام گذاشتن، ابراز وجود،

عوامل موثر در روابط بین فردي____
گوش دادن فعال، اهمیت 

دادن، سوال کردن
4همه مواردنه گفتن، کارگروهیاحترام گذاشتن، ابراز وجود،

فرآیندي که به وسیله آن اطلاعات و احساسات خود را با دیگران در میان 

می گذاریم این توانایی موجب تقویت رابطه گرم و صمیمی ما با دیگران 

میشود و سبب قطع روابط ناسالم می شود چه نام دارد.

1مهارت مدیریت هیجانمهارت همدلیمهارت تصمیم گیريمهارت رفتار بین فردي



فرآیندي که به وسیله آن اطلاعات و احساسات خود را با دیگران در میان 

می گذاریم این توانایی موجب تقویت رابطه گرم و صمیمی ما با دیگران 

میشود و سبب قطع روابط ناسالم می شود چه نام دارد.

1مهارت مدیریت هیجانمهارت همدلیمهارت تصمیم گیريمهارت رفتار بین فردي

فرآیندي که به وسیله آن اطلاعات و احساسات خود را با دیگران در میان 

می گذاریم این توانایی موجب تقویت رابطه گرم و صمیمی ما با دیگران 

میشود و سبب قطع روابط ناسالم می شود چه نام دارد.

1مهارت مدیریت هیجانمهارت همدلیمهارت تصمیم گیريمهارت رفتار بین فردي

4همه مواردسوال کردناحترام گذاشتننه گفتنعوامل تاثیر گذار در روابط بین فردي کدام است؟

4همه مواردسوال کردناحترام گذاشتننه گفتنعوامل تاثیر گذار در روابط بین فردي کدام است؟

4همه مواردسوال کردناحترام گذاشتننه گفتنعوامل تاثیر گذار در روابط بین فردي کدام است؟

هدف از برقراري ارتباط با دیگران_
بتوانید پیام خود را به آنها 

منتقل سازید

توانایی برقراري ارتباط باعث 

شکل گیري تعارضات بین 

فردي و انزوادر تنهایی می 

شود.

گوش دادن به سخنان 

دیگران
1هیچکدام

هدف از برقراري ارتباط با دیگران_
بتوانید پیام خود را به آنها 

منتقل سازید

توانایی برقراري ارتباط باعث 

شکل گیري تعارضات بین 

فردي و انزوادر تنهایی می 

شود.

گوش دادن به سخنان 

دیگران
1هیچکدام

هدف از برقراري ارتباط با دیگران_
بتوانید پیام خود را به آنها 

منتقل سازید

توانایی برقراري ارتباط باعث 

شکل گیري تعارضات بین 

فردي و انزوادر تنهایی می 

شود.

گوش دادن به سخنان 

دیگران
1هیچکدام

4همه مواردگیرندهکانال ارتباطیفرستنده، پیاماجزاي ارتباط عبارت است از___

4همه مواردگیرندهکانال ارتباطیفرستنده، پیاماجزاي ارتباط عبارت است از___

4همه مواردگیرندهکانال ارتباطیفرستنده، پیاماجزاي ارتباط عبارت است از___



برقراري ارتباط عبار تند از___ گوش ندادن، مسخره کردنموانع 
فریاد زدن یا با صداي بلند 

سخن گفتن

انتقاد یا تحقیر کردن افراد، 

خشمگین شدن
4همه موارد

برقراري ارتباط عبار تند از___ گوش ندادن، مسخره کردنموانع 
فریاد زدن یا با صداي بلند 

سخن گفتن

انتقاد یا تحقیر کردن افراد، 

خشمگین شدن
4همه موارد

برقراري ارتباط عبار تند از___ گوش ندادن، مسخره کردنموانع 
فریاد زدن یا با صداي بلند 

سخن گفتن

انتقاد یا تحقیر کردن افراد، 

خشمگین شدن
4همه موارد

2پیامگیرندهاختلالفرستندهاجزاي ارتباط شامل کدام مورد نمی شود؟

2پیامگیرندهاختلالفرستندهاجزاي ارتباط شامل کدام مورد نمی شود؟

2پیامگیرندهاختلالفرستندهاجزاي ارتباط شامل کدام مورد نمی شود؟

تسهیل کننده هاي ارتباط عبارتنداز____
پیش داوري و نگرش 

سوگیرانه
متهم کردن یا قصد شناختن

به درستی گوش دادن، 

تکرار و انعکاس آنچه که 

سخنگو می گوید

3هیچکدام

تسهیل کننده هاي ارتباط عبارتنداز____
پیش داوري و نگرش 

سوگیرانه
متهم کردن یا قصد شناختن

به درستی گوش دادن، 

تکرار و انعکاس آنچه که 

سخنگو می گوید

3هیچکدام

تسهیل کننده هاي ارتباط عبارتنداز____
پیش داوري و نگرش 

سوگیرانه
متهم کردن یا قصد شناختن

به درستی گوش دادن، 

تکرار و انعکاس آنچه که 

سخنگو می گوید

3هیچکدام

مهارت تصمیم گیري موثر زمانی به شما کمک می کندکه____

با اعتماد به نفس بیشتر 

تصمیمات صحیح تري را 

اتخاذ کنید.

1هیچ کداماز ارزش هایتان آگاه باشید.توانایی هایتان را بشناسید.



مهارت تصمیم گیري موثر زمانی به شما کمک می کندکه____

با اعتماد به نفس بیشتر 

تصمیمات صحیح تري را 

اتخاذ کنید.

1هیچ کداماز ارزش هایتان آگاه باشید.توانایی هایتان را بشناسید.

مهارت تصمیم گیري موثر زمانی به شما کمک می کندکه____

با اعتماد به نفس بیشتر 

تصمیمات صحیح تري را 

اتخاذ کنید.

1هیچ کداماز ارزش هایتان آگاه باشید.توانایی هایتان را بشناسید.

تصمیم گیري عبارت است از__ مراحل 

تشخیص مشکل وتعیین 

موقعیت مستلزم تصمیم 

گیري

ارزیابی موقعیت و مد نظر قرار 

دادن اهداف

جستجوي گزینه، انتخاب 

بهترین گزینه براي عمل
4همه موارد

تصمیم گیري عبارت است از__ مراحل 

تشخیص مشکل وتعیین 

موقعیت مستلزم تصمیم 

گیري

ارزیابی موقعیت و مد نظر قرار 

دادن اهداف

جستجوي گزینه، انتخاب 

بهترین گزینه براي عمل
همه موارد

تصمیم گیري عبارت است از__ مراحل 

تشخیص مشکل وتعیین 

موقعیت مستلزم تصمیم 

گیري

ارزیابی موقعیت و مد نظر قرار 

دادن اهداف

جستجوي گزینه، انتخاب 

بهترین گزینه براي عمل
4همه موارد

عامل کلیدي در اینکه باعث رخ دادن رویدادها شویم زماینکه تسلیم رخ 

.......نام دارد. دادن آنهاباشیم 
1ارتباط موثرخودآگاهیهمدلیتصمیم گیري

عامل کلیدي در اینکه باعث رخ دادن رویدادها شویم زماینکه تسلیم رخ 

.......نام دارد. دادن آنهاباشیم 
1ارتباط موثرخودآگاهیهمدلیتصمیم گیري

عامل کلیدي در اینکه باعث رخ دادن رویدادها شویم زماینکه تسلیم رخ 

.......نام دارد. دادن آنهاباشیم 
1ارتباط موثرخودآگاهیهمدلیتصمیم گیري

توصیه هاي معمول در فرایند تصمیم گیري عبارتند از _
خود و توانایی هاي تان را 

بشناسید.

از ارزش هاي خود و خانواده 

تان آگاه باشید.
الف و ب گزینه 

بهترین گزینه را براي عمل 

انتخاب کنید
3



توصیه هاي معمول در فرایند تصمیم گیري عبارتند از _
خود و توانایی هاي تان را 

بشناسید.

از ارزش هاي خود و خانواده 

تان آگاه باشید.
الف و ب گزینه 

بهترین گزینه را براي عمل 

انتخاب کنید
3

توصیه هاي معمول در فرایند تصمیم گیري عبارتند از _
خود و توانایی هاي تان را 

بشناسید.

از ارزش هاي خود و خانواده 

تان آگاه باشید.
الف و ب گزینه 

بهترین گزینه را براي عمل 

انتخاب کنید
3

کسانی که با مهارت حل مسئله آشنا بوده و آن را در زندگی روزمره شان 

تجربه می کنند به کار ببندند ____

باعث اجتناب یا فرار می 

شوند و آن را تجربه می 

کنند.

استرس یا فشار روانی کمتري 

را در زندگی تجربه می کنند

غیرمنطقی و خلاف واقعیت 

مسئله را تجربه می کنند.
2هیچ کدام

کسانی که با مهارت حل مسئله آشنا بوده و آن را در زندگی روزمره شان 

تجربه می کنند به کار ببندند ____

باعث اجتناب یا فرار می 

شوند و آن را تجربه می 

کنند.

استرس یا فشار روانی کمتري 

را در زندگی تجربه می کنند

غیرمنطقی و خلاف واقعیت 

مسئله را تجربه می کنند.
2هیچ کدام

افرادي که فاقد توان حل مسائل و مشکلات خود هستند معمولاً ____

وجود مشکل را دلیل بر 

ضعف، بی کفایتی، بی 

لیاقتی و یا بدشانسی خود 

می دانند.

مسئولیت ایجاد مشکل را به 

گردن دیگران انداخته و براي 

حل آن قدمی بر نمی دارند.

معتقدند یک دنیاي .

خوب، دنیاي بدون مشکل

.است

4همه موارد

افرادي که فاقد توان حل مسائل و مشکلات خود هستند معمولاً ____

وجود مشکل را دلیل بر 

ضعف، بی کفایتی، بی 

لیاقتی و یا بدشانسی خود 

می دانند.

مسئولیت ایجاد مشکل را به 

گردن دیگران انداخته و براي 

حل آن قدمی بر نمی دارند.

معتقدند یک دنیاي .

خوب، دنیاي بدون مشکل

.است

4همه موارد

1مهارت مدیریت هیجانمهارت همدلیمهارت تصمیم گیريمهارت حل مسألهتکنیک بارش فکري مربوط به..............

1مهارت مدیریت هیجانمهارت همدلیمهارت تصمیم گیريمهارت حل مسألهتکنیک بارش فکري مربوط به..............

مراحل تکنیک حل مسئله عبارتند از___
پذیرش موقعیت، تعریف 

مشکل، بارش فکري

تصمیم گیري، طرح ریزي 

براي اجراي بهترین راه حل
3هیچکدامگزینه الف وب



مراحل تکنیک حل مسئله عبارتند از___
پذیرش موقعیت، تعریف 

مشکل، بارش فکري

تصمیم گیري، طرح ریزي 

براي اجراي بهترین راه حل
3هیچکدامگزینه الف وب

تفکر انتقادي عبارت است از____

توانایی تفکر مستقل و 

تاملی، فکرکردن به شیوه 

اي روشن و منطقی

1هیچکدامخلاقیتتفکر خلاق

تفکر انتقادي عبارت است از____

توانایی تفکر مستقل و 

تاملی، فکرکردن به شیوه 

اي روشن و منطقی

1هیچکدامخلاقیتتفکر خلاق

توانایی تفکر مستقل و تأملی و فکر کردن به شیوه اي روشن و منطقی نام 

دارد.
4مهارت تفکر انتقاديمهارت همدلیمهارت تصمیم گیريمهارت حل مسأله

توانایی تفکر مستقل و تأملی و فکر کردن به شیوه اي روشن و منطقی نام 

دارد.
4مهارت تفکر انتقاديمهارت همدلیمهارت تصمیم گیريمهارت حل مسأله

تفکر انتقادي فرایندي است که شامل_
کسب دانش، پیشبرد فرایند 

کاري

تامل روي معناي عبارت، 

بررسی شواهد و استدلال هاي 

ارائه شده و قضاوت راجع به 

واقعیت ها

دادنگزینه الف و ب 2مهارت زبانی و ارائه 

تفکر انتقادي فرایندي است که شامل_
کسب دانش، پیشبرد فرایند 

کاري

تامل روي معناي عبارت، 

بررسی شواهد و استدلال هاي 

ارائه شده و قضاوت راجع به 

واقعیت ها

دادنگزینه الف و ب 2مهارت زبانی و ارائه 



مهارتی که می تواند در افشاء سفسطه ها و استدلالهاي نادرست بکار گرفته 

شود ونقش مهمی در استدلال وتکالیف سازنده بازي می 

کنند....................نام دارد.

1مهارت تفکر خلاقمهارت حل مسألهمهارت تصمیم گیريمهارت تفکر انتقادي

مهارتی که می تواند در افشاء سفسطه ها و استدلالهاي نادرست بکار گرفته 

شود ونقش مهمی در استدلال وتکالیف سازنده بازي می 

کنند....................نام دارد.

1مهارت تفکر خلاقمهارت حل مسألهمهارت تصمیم گیريمهارت تفکر انتقادي

4همه مواردقضاوت راجع به واقعیتهابررسی شواهد و استدلالتأمل روي معناي عباراتتفکر انقادي فرایندي شامل موارد ......... ؟

4همه مواردقضاوت راجع به واقعیتهابررسی شواهد و استدلالتأمل روي معناي عباراتتفکر انقادي فرایندي شامل موارد ......... ؟

خلاقیت را ارتقا می بخشد.تفکر انتقادي در کنار شیوه تفکر خلاق چه چیزي را تشکیل می دهد؟
مهارت هاي زبانی و ارائه را 

افزایش می دهد

پیش نیاز سایر مهارت هاي 

حل  زندگی از جمله 

مسائل، تصمیم گیري، 

ارتباط موثر و روابط 

سازنده را تشکیل می دهد

3گزینه الف و ج

خلاقیت را ارتقا می بخشد.تفکر انتقادي در کنار شیوه تفکر خلاق چه چیزي را تشکیل می دهد؟
مهارت هاي زبانی و ارائه را 

افزایش می دهد

پیش نیاز سایر مهارت هاي 

حل  زندگی از جمله 

مسائل، تصمیم گیري، 

ارتباط موثر و روابط 

سازنده را تشکیل می دهد

3گزینه الف و ج

چند مورد از قاعده هاي تفکر انتقادي____
همواره سطح بهینه اي از 

شک گرایی داشته باشید.

به دنبال داده هاي محکم و 

بنیادي باشید، فرضیات، 

استدلال ها و نتایج

در جستجوي فرض ها و 

اصلاح آنها باشید.
4همه موارد



چند مورد از قاعده هاي تفکر انتقادي____
همواره سطح بهینه اي از 

شک گرایی داشته باشید.

به دنبال داده هاي محکم و 

بنیادي باشید، فرضیات، 

استدلال ها و نتایج

در جستجوي فرض ها و 

اصلاح آنها باشید.
4همه موارد

مهارت هاي تفکر خلاق مهارتی است که____

راه هایی را جستجو 

می کنند که بتوان فکر را به 

سوي ایده نو هدایت کنند.

شخص از تلفیق مهارت هاي 

حل مسئله و تصمیم گیري، 

صاحب افکار و روابط تازه می 

شود و توانایی کشف و 

انتخاب راه حل هاي جدید را 

پیدا می کند

2هیچ کدامگزینه الف و ب

مهارت هاي تفکر خلاق مهارتی است که____

راه هایی را جستجو 

می کنند که بتوان فکر را به 

سوي ایده نو هدایت کنند.

شخص از تلفیق مهارت هاي 

حل مسئله و تصمیم گیري، 

صاحب افکار و روابط تازه می 

شود و توانایی کشف و 

انتخاب راه حل هاي جدید را 

پیدا می کند

2هیچ کدامگزینه الف و ب

ویژگی افراد خلاق عبارتند از____

راه هایی را جستجو می 

کنند که از طریق آن 

بتوانند فکرشان را به سوي 

ایده نو هدایت کنند

به همه جوانب یک موضوع و .

مسئله توجه دارندودر حل یک

.مسئله تمرکز حواس دارند

فکرهاي جدید و دست 

نخورده دارند.
4همه موارد



ویژگی افراد خلاق عبارتند از____

راه هایی را جستجو می 

کنند که از طریق آن 

بتوانند فکرشان را به سوي 

ایده نو هدایت کنند

به همه جوانب یک موضوع و .

مسئله توجه دارندودر حل یک

.مسئله تمرکز حواس دارند

فکرهاي جدید و دست 

نخورده دارند.
4همه موارد

فکرهاي جدید دارند.کدام یک از ویژگیهاي افراد خلاق نیست؟
به همه جوانب یک موضوع 

توجه دارند.

در حل مسأله خود را 

محدود میکنند.

همواره کنجکاو و 

جستجوگرهستند.
3

فکرهاي جدید دارند.کدام یک از ویژگیهاي افراد خلاق نیست؟
به همه جوانب یک موضوع 

توجه دارند.

در حل مسأله خود را 

محدود میکنند.

همواره کنجکاو و 

جستجوگرهستند.
3

را در خود و دیگران پرورش دهیم؟ چگونه تفکر خلاق 

اطلاعات و تجاربتان را در 

موقعیت مختلف گسترش 

دهید.

از دیگران سوال هایی پرسید 

متعدد داشته  که پاسخ هاي 

باشند

3هیچ کدامگزینه الف و ب

را در خود و دیگران پرورش دهیم؟ چگونه تفکر خلاق 

اطلاعات و تجاربتان را در 

موقعیت مختلف گسترش 

دهید.

از دیگران سوال هایی پرسید 

متعدد داشته  که پاسخ هاي 

باشند

3هیچ کدامگزینه الف و ب

شرایطیا موقعیتی که تحت آن فرد احساس می کند با مطالبات شدیدي 

روبرو است که نمی تواند با کمک منابع فردي و اجتماعی در دسترس از 

عهده حل آنها برآید نام دارد.

2موقعیت حل مسألهموقعیت تصمیم گیرياسترساضطراب

شرایطیا موقعیتی که تحت آن فرد احساس می کند با مطالبات شدیدي 

روبرو است که نمی تواند با کمک منابع فردي و اجتماعی در دسترس از 

عهده حل آنها برآید نام دارد.

2موقعیت حل مسألهموقعیت تصمیم گیرياسترساضطراب



استرس هاي کوچک یا میکرو استرس عبارت است از__

مشکلات روزمره اگرچه به 

اندازه بحران هاي عمده 

زندگی چشمگیر نیستند اما 

خود نیز نوعی استرس به 

حساب می آیند

یک موقعیت فشار زا و 

ناگهانی است

اتفاقات خوشایند مثل 

ازدواج، تولد یک فرزند 

است

1گزینه الف و ب

استرس هاي کوچک یا میکرو استرس عبارت است از__

مشکلات روزمره اگرچه به 

اندازه بحران هاي عمده 

زندگی چشمگیر نیستند اما 

خود نیز نوعی استرس به 

حساب می آیند

یک موقعیت فشار زا و 

ناگهانی است

اتفاقات خوشایند مثل 

ازدواج، تولد یک فرزند 

است

1گزینه الف و ب

از نشانه هاي استرس____

سفت شدن عضلات، عرق 

کردن بدن به ویژه کف 

دست ها و زیر بغل

تند شدن ضربان قلب
تشدید دم و بازدم، ناآرامی 

معده
4همه موارد

از نشانه هاي استرس____

سفت شدن عضلات، عرق 

کردن بدن به ویژه کف 

دست ها و زیر بغل

تند شدن ضربان قلب
تشدید دم و بازدم، ناآرامی 

معده
4همه موارد

افرادي که به مدت طولانی تحت استرس هاي پنهان قرار می گیرند 

نشانه هاي شامل_

اختلالات خواب، سردرد، 

احساس اضطراب و تنش، 

زخم معده

خشم، مشکل در تمرکز، 

افسردگی، از دست دادن علاقه 

به غذا و یا افزایش اشتها

3هیچکدامگزینه الف و ب



افرادي که به مدت طولانی تحت استرس هاي پنهان قرار می گیرند 

نشانه هاي شامل_

اختلالات خواب، سردرد، 

احساس اضطراب و تنش، 

زخم معده

خشم، مشکل در تمرکز، 

افسردگی، از دست دادن علاقه 

به غذا و یا افزایش اشتها

3هیچکدامگزینه الف و ب

فرسودگی عبارت است از____

استرس شدید که رخ .

می دهد و یابه مدت

طولانی دوام بیاورد باعث

فروپاشی سیستم موجود

زنده می گردد

استرس هایی که به صورت 

پنهانی رخ می دهد

استرس هایی که باعث 

سردرد و میگرن می شود
1هیچکدام

فرسودگی عبارت است از____

استرس شدید که رخ .

می دهد و یابه مدت

طولانی دوام بیاورد باعث

فروپاشی سیستم موجود

زنده می گردد

استرس هایی که به صورت 

پنهانی رخ می دهد

استرس هایی که باعث 

سردرد و میگرن می شود
1هیچکدام

چگونه می توان استرس را اداره نمود؟
مهارت هاي مبتنی بر عمل 

یا مسئله مدار

مهارت مبتنی بر عواطف یا 

هیجان مدار
گزینه الف و ب

مهارتهاي موقعیتی یا محیط 

مدار
3

چگونه می توان استرس را اداره نمود؟
مهارت هاي مبتنی بر عمل 

یا مسئله مدار

مهارت مبتنی بر عواطف یا 

هیجان مدار
گزینه الف و ب

مهارتهاي موقعیتی یا محیط 

مدار
3

مهارت هاي مبتنی بر عمل یا مسئله مدارعبارتند از

فرد به دنبال روبرو شدن با 

مشکل استرس زا هست ویا 

موقعیتیامحیط را تغییر می 

دهد.

فرد قدرت تغییر موقعیت را 

ندارد.

فرد در مقابل استرس 

طولانی دوام می آورد.
1گزینه ب و ج



مهارت هاي مبتنی بر عمل یا مسئله مدارعبارتند از

فرد به دنبال روبرو شدن با 

مشکل استرس زا هست ویا 

موقعیتیامحیط را تغییر می 

دهد.

فرد قدرت تغییر موقعیت را 

ندارد.

فرد در مقابل استرس 

طولانی دوام می آورد.
1گزینه ب و ج

مدیریت استرس در ساده ترین سطح عبارت است از__

شناسایی علائم و نشانه 

هاي استرس، باز شناسایی 

و تعیین علل استرس

اقدام براي رسیدگی و از بین 

بردن علت استرس و کاهش 

علائم ایجاد شده

استفاده از شیوه هاي ضمنی 

براي کاهش علائم  دیگر 

استرس تازمانی که علت 

مورد  زیربنایی استرس 

رسیدگی قرار گیرد

4همه موارد

مدیریت استرس در ساده ترین سطح عبارت است از__

شناسایی علائم و نشانه 

هاي استرس، باز شناسایی 

و تعیین علل استرس

اقدام براي رسیدگی و از بین 

بردن علت استرس و کاهش 

علائم ایجاد شده

استفاده از شیوه هاي ضمنی 

براي کاهش علائم  دیگر 

استرس تازمانی که علت 

مورد  زیربنایی استرس 

رسیدگی قرار گیرد

4همه موارد

زندگی 1هیچ کدامگزینه الف و بترسو، استرس زامصمم، قاطع، شجاعاولین مهارت مقابله فرد در جریان رویدادهاي تنش زایی 

زندگی 1هیچ کدامگزینه الف و بترسو، استرس زامصمم، قاطع، شجاعاولین مهارت مقابله فرد در جریان رویدادهاي تنش زایی 

4همه مواردمهارت سازماندهیمدیریت زمانورزش، آرامبخشیاز چه راه هایی می توان استرس را مدیریت کرد؟

4همه مواردمهارت سازماندهیمدیریت زمانورزش، آرامبخشیاز چه راه هایی می توان استرس را مدیریت کرد؟



4هیجانترساسترساضطرابپاسخ فیزیولوژیکی که بدن را براي سازگاري آماده میسازند...... نام دارد.

4هیجانترساسترساضطرابپاسخ فیزیولوژیکی که بدن را براي سازگاري آماده میسازند...... نام دارد.

هیجان ها عبارتند از
هاي  تا اندازه ي حالت 

عاطفی ذهنی هستند

پاسخ فیزیولوژیکی  نوعی 

هستند که بدن را براي 

سازگاري آماده می کنند

پدیده هاي اجتماعی هستند 

رابا دیگران  و ارتباط ما 

تسهیل می سازند

4همه موارد

هیجان ها عبارتند از
هاي  تا اندازه ي حالت 

عاطفی ذهنی هستند

پاسخ فیزیولوژیکی  نوعی 

هستند که بدن را براي 

سازگاري آماده می کنند

پدیده هاي اجتماعی هستند 

رابا دیگران  و ارتباط ما 

تسهیل می سازند

4همه موارد

عدم مدیریت صحیح هیجان باعث می شود که__
روابط اجتماعی افراد تحت 

تاثیر قرار گیرد.

سلامت جسمی و روانی افراد 

به خطر افتد.
3هیچکدامگزینه الف و ب

عدم مدیریت صحیح هیجان باعث می شود که__
روابط اجتماعی افراد تحت 

تاثیر قرار گیرد.

سلامت جسمی و روانی افراد 

به خطر افتد.
3هیچکدامگزینه الف و ب

براي اینکه بتوانیم در کمترین زمان هیجان خود را شناسایی کنیم باید حوزه 

مانند _توجه کنیم. هاي 

نشانه هاي بدنی، افکار و 

انگیزش باورها، اعمال، 

روبرو شدن با یک موقعیت 

خاص

ابرازخشونت نسبت به 

دیگران
1همه موارد

براي اینکه بتوانیم در کمترین زمان هیجان خود را شناسایی کنیم باید حوزه 

مانند _توجه کنیم. هاي 

نشانه هاي بدنی، افکار و 

انگیزش باورها، اعمال، 

روبرو شدن با یک موقعیت 

خاص

ابرازخشونت نسبت به 

دیگران
1همه موارد



مراحل شکل گیري خشم عبارتند از__
روبرو شدن با یک 

موقعیت،افکاربرانگیزانده.

احساس جریحه دار شده، 

خشمگین شدن

ابراز خشونت نسبت به 

دیگران، واکنش منفی 

دیگران به خشم شما

4همه موارد

مراحل شکل گیري خشم عبارتند از__
روبرو شدن با یک 

موقعیت،افکاربرانگیزانده.

احساس جریحه دار شده، 

خشمگین شدن

ابراز خشونت نسبت به 

دیگران، واکنش منفی 

دیگران به خشم شما

4همه موارد

خشم گام هاي دارد که عبارتند از ___

خواسته هاي غیرمنطقی .

خود را شناسایی کرده و

آن را نسبت به خواسته هاي

.واقع بینانه گر تغییر دهید

وقتی در موقعیت ناکامی یا بی 

قرار می گیرید از  حرمتی 

مهارت خود آرام سازي 

استفاده کنید.

3هیچ کدامگزینه الف و ب

خشم گام هاي دارد که عبارتند از ___

خواسته هاي غیرمنطقی .

خود را شناسایی کرده و

آن را نسبت به خواسته هاي

.واقع بینانه گر تغییر دهید

وقتی در موقعیت ناکامی یا بی 

قرار می گیرید از  حرمتی 

مهارت خود آرام سازي 

استفاده کنید.

3هیچ کدامگزینه الف و ب














































