
 )1مسابقه شماره ( سوالات مسابقه ويژه جانبازان و خانواده هاي معظم شاهد 

 گيرد؟مينكداميك از گزينه هاي زير در رده ويژگي هاي خشم سالم قرار  -1

 بررسي عوامل بوجود آورنده خشم ) الف

 بلكردن به موضوع از ديدگاه طرف مقا نگاه) ب

 تخليه خشم) ج

 را رها كردن به تدريج احساس خشم و كينه) د

 

 احساس برنده داشتن در تنش هاي ارتباطي از ويژگي هاي كداميك از موارد زير است ؟ -2

 خشم سالم         ) الف

 گوش كردن به طرف مقابل     ) ب

 خشم بيمارگون       ) ج       

 برخورد مناسب  ) د        

 

 به چه معناست ؟ PTSDپذيرش علائم  -3

 و نشانه هاي بيماري رفتن به جنگ علائم ) الف

 ، پيدا كردن را حل براي كم كردن آسيب هاي آن علائم   PTSDشناسايي علائم ) ب

 فشار آوردن به جانباز براي كاهش علائم) ج

 مقايسه كردن جانباز با يك فرد عادي) د

 

در  "....................من افسرده و غمگين هستم وقتي كه  "كامل كردن جملاتي شبيه اين جمله كه  -4

 كدام يك از قدم هاي زير قرار مي گيرد ؟

 شناسايي آتشفشان هاي صدا ) الف

 آشنايي بيشتر با احساسات) ب

 منفي شناسايي افكار ) ج

 برخورد مناسب) د

 

 كداميك از گزينه هاي زير از اهداف تمرين تنفس در رسيدن به حال برتر محسوب نمي شود؟ -5

 تخليه خشم) الف

 تنش در سراسر بدن كاهش ) ب

 كاهش ضربان قلب ) ج

 آرام كردن خود) د



، غمگين مي شناسايي كند كه چه چيزهايي همسرش را مي ترساند  PTSDاگر همسر جانباز مبتلا به  -6

 كند يا مي ترساند ،در كدام يك از موارد زير بهتر عمل خواهد كرد ؟

 درك احساسات همسر) الف

 كم كردن كابوس هاي شبانه) ب

 كم كردن ميزان تحريك پذيري به صدا) ج

 افزايش اشتها) د

 

 كداميك از افكار زير از موانع فكري احساس امنيت محسوب نمي شود ؟ -7

 .همه اش تقصير من است) الف

 .او اصلاً من را دوست ندارد) ب

 .عجب آدم قدر نشناسي است) ج

 .سدبه نظر مي رسد خودش هم از اين وضعيت راضي به نظر نمي ر) د

 

زندگي من هميشه يكنواخت خواهد ماند  زماني كه اين فكر از ذهن همسر جانباز عبور مي كند كه  -8

 اولين پيامد اين فكر چه طور مي تواند باشد ؟

 احساس خستگي و غمگيني ) الف

 پرخاشگري با فرزند ) ب

 نرفتن به ميهماني) ج

 كمك خواستن از ديگران ) د

 

ي منطقي به برخورد با افكار منفي تان بپردازيد اولين كاري كه بهتر است انجام اگر بخواهيد به شيوه ا -9

 دهيد چه خواهد بود؟

 كمك خواستن از ديگران) الف

 تهيه مدرك لازم براي رد فكر منفي و جايگزين كردن فكر مثبت) ب

 جايگزين كردن فكر مثبت) ج

 عميق كردن تنفس) د

 

 حيح گوش دادن محسوب نمي شود؟كداميك از موارد زير جزء نحوه ص) 10

 نگاه كردن به طرف مقابل) الف

 پيدا كردن راه حل در ذهن) ب

 تكان دادن سر به علامت توجه) ج

 قطع نكردن جملات) د


