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پــاسخ صحیح  ســـــــوالـاتردیف 
فرد ی رفع نقاط ضعف است. غفلت از نقاط ضعف برا ی نقاط قوت و تلاش برا یخود ثمره ارتقا ی ارتقا  (1

درستسکون و رکود به بار خواهد آورد. 

درستاست. یمعنو  یخودآگاه ژه ی و اشراف به آنان، و  یاخلاق  یارزش ها(2

و  می رمستقیبصورت غ  ییاست. آرمان گرا یلی محصول فشار، تعارضات و شکست تحص ی لیاسترس تحص  (3

درستدر صورت عدم تحقق منجر به استرس خواهدشد.

تحصیلی فشار باشد ؟ ینم  ریاز موارد ز ک یاز کدام  یناش  ی لیاسترس تحص(4

نادرستبد است. زیچ ک یضرورتاً  یاسترس در نوجوان و در هـر کس  (5

ی خطرزا است و در صورت عدم وجود، انسان خود را در دام ها ط یبه شرا یپاسخ منطق کیاسترس (6

درست .د یخواهد د یمختلف 

غلط موجب افزایش رفتار غیرصبورانه می شود.  ی اصل بازدار  (7

مدیریت خود اصلاح عادات غلط و رشد عادت مثبت، با آموزش کدام مهارت میسر می شود؟   (8

همسالان ندارد ؟  یارتباط ر یاز موارد ز کی به کدام  یلی اضطراب تحص(9

عاطفی  میزان هوش هیجانی فرد مربوط به کدام نوع از خودآگاهی است؟اطلاع از   (10
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ابراز وجود باشند دچار استرس یینداشته باشند، فاقد توانا یکه عزت نفس مطلوب  ی افراد در صورت  (11

درستاسترس امتحانات خواهند شد. تیو در نها ی لیتحص

ای نیخطرآفر ط یکه خود را در شرا یشوند و در صورت  یها و افراد نم تیمموقعیافراد قاطع، تسل  (12

درستکنند. ی نابجا را قاطعانه رد م ی شوند و درخواست ها ی منفعل نم نند،یبب  یمشکوک

قصر و عامل شکست ها و ناملایمتی ها می دانند و درافرادی که اعتمادبنفس مطلوبی ندارند، خود را م  (13

درستی دست به ملامت خود می زنند.نهایت بصورت افراط

غلط . *شودیم  انیهمتا لهیبه وس  آموزش  یمانع از اثربخش یمشترک گاه یهاافکار و دغدغه  (14

مدیریت موثر اقدام آموزشی مناسب، که می توانند استرس تحصیلی یادگیرندگان را کاهش دهد کدام است؟  (15

شناخت خودآل کدام است؟اولین اقدام برای تغییر و رسیدن به خود ایده   (16

تنظیم اهدافاولین گام در مدیریت زمان چیست؟  (17

درصد80به  یابیدر صورت عدم تحقق تمام و کمال و با دست  ی حت یعنی. رند یاهداف مطلوب، انعطاف پذ   (18

درست. ستند ین یحاصل شده است. در واقه اهداف مطلوب، صفروصد  یخوب شرفت یگفت پ  توانیم ز یآن ن

انعطاف پذیر ویژگی چه نام دارد؟ درصدی هم قابل قبول اند. این   80اهداف مطلوب، در صورت برآورد   (19

درست اهمیت بارش افکار به گفتن راه حل هایی است که در وهله اول به ذهن نمی آیند. لذا هر چه بکرتر، بهتر. (20

درستآنها آموزش داده شوند. یتمام د ی هر مقطع است که با یدوره مشتمل بر ده مهارت برا نیا  (21
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  ی اعتماد به آنان از سو رای کنند. ز  داینهان در مدرسه را پ ی توانند گروه ها ی م ی ادیگروه با سرعت ز نیا  (22

 درست است. شتر یب ی دانش آموز تیجمع

 درست کلاس. ک یتواند مشتمل بر تعداد از دانش آموزان مدرسه باشند و نه فقط   یگروه م نیا  (23

 جسمانی    آشفتگی خواب جزو کدام از نشانه های استرس است؟  (24

 درست دانند.  ی استرس م یجسمان ی در خواب را جز نشانه ها یآشفتگ   (25

 درست رفتار صبورانه است. ش یو افزا یتاب آور  ی برا ی عامل یبازدار  (26

 درست شود.  یم  یتلق ی معنو یجزء مهارت ها  ،یشگریبخشا  (27

بدون تنظیم اهداف توانایی مدیریت زمان را نخواهیم داشت. ما باید متوجه شویم که قرار است برای چه    (28

 درست ذفی، زمان صرف کنیم تا بتوانیم آن را مدیریت کنیم. کاری و چه ه

و زمان آنان باشد و امور سخت و خارج از کنترل و    ییمنطبق بر توانا ستیبا انیهمتا ی برنامه آموزش   (29

 درست به آنان سپرد. د یحساس را نبا

 خودپنداره  گویند؟ های مختلف دارد، چه می به برداشتی که فرد از خود در زمینه   (30

  جاناتیه تیریدر مد   یاز عدم انفعال و ناتوان یو ناش  ط یشدن در برابر شرا می مشکل در واقع تسل رش یپذ   (31

 درست است. 

اهداف نگاشته شدئه و سپس زمان   د ی! ابتدا بامیکه با زمان چه کن  میدانینم م،ینیاهداف را نچ که یتا زمان  (32

 درست تحقق مرحله مرحله آن برآورد شود تا بتوان زمان موجود را کنترل کرد. یمناسب برا
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 درست مقدم است.  ریی بدهد. لذا شناخت، بر تغ ریی خود را تغ تواند یتا فرد خود را نشناسد، نم  (33

ندارد و مورد  ندارد، و یا اگر دارد مکلف است و نقشی در امور  تا قبل از پله پنجم، کودک یا حضور   (34

 درست مشورت نیست. 

 صحیح ت. * اس  انیهمتا ق یآموزش از طر  یبرا نهیگز ن یبهتر داکردنیپ یاز راه ها ی کی انیشبکه همتا لیتحل  (35

 صحیح   تشخص و هویت یابی از الزامات خودآگاهی افراد است؟   (36

 درست اند. ی درون   گرید ی ها نه یخود است. گز ت یریمهارت مد  ی موثر بر ارتقا ی رونی عامل ب قیتشو  (37

های آموزشی برای مقطع ابتدایی و دبیرستان، بر کدام ویژگی محتوای ارتقایی نماد دلالت  تفاوت برنامه   (38

 رشدمدار بودن  دارد؟ 

 درست شده است. تیرعا ییارتقا یهامهارت  "یتمام" فیدر تال ی لیمقاطع تحص ک یتفک  (39

 نادرست شده است.  تیرعا ییارتقا یهااز مهارت  یبرخ فی در تال ی لیمقاطع تحص ک یتف  (40

 شکل دهی  های متوالی در راستای رسیدن به رفتار صورانه چه نام دارد؟ تقویت تفکیکی تقریب   (41

 درست نقل شده اند. ینماد، براساس سرگذشت واقع یی ارتقا یموجود در کتابچه ها ی تمام داستان ها  (42

ی است. دوره نماد، تمرکز اصلی خود را بر  تمرکز بر درمان بجای آموزش ارتقایی از نقص برنامه های قبل   (43

 درست ارتقا گذاشته است و نه درمان. در رویکرد درمان، جمعیت زیادی از دانش آموزان نادیده گرفته می شوند.
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 درست باشد. ی خشم م یشناخت ی مربوط به شناخت است و کاهش آن، جز نشانه ها یمولفه  کی تمرکز   (44

 درست ی و عدم تمرکز جز نشانه های رفتاری استرس می باشند.گیجحواسپرتی،    (45

46)  
خانواده های امن، علی رغم داشتن انتظارات معقول از فرزندان، حمایت های خود را از او دریغ نکرده و  

در صورت شکست و عدم موفقیت احتمالی، بجای شماتت و بازخواست کردن ابتدا با او همدردی کرده و  

 .موفقیت میکنند سپس سعی در شناسایی دلایل عدم 
 درست

 صحیح .خشم در ذات خود، هیجانی منفی نیست  (47

فرد مشوق و فراهم نباشد، اما   ی برا ط یمح یشود. ممکن است حت یشروع م  یاز درون آدم یزش یانگ خود   (48

 درست افتد. ی به تکاپو م ،یدرون  ی او با اتکا به محرک ها

 صحیح مدیریت خود است.  یهااز مولفه  ییک  یخودکنترل  (49

اقلام حاظر در صحنه،   ریبا سا ی نقد گرفته شود و تفاوت یپله، کودکان فقط حضور دارند که جلو  نیدر ا  (50

 درست .روند  ی بکار م  نیندارند. صرفاً جهت تزئ مکتیمانند تخته و ن

 نادرست ی نظرات را باید روی تخته نوشت.در بارش افکار، عمده  (51

 درست .در بارش افکار، هر چه راه حل دور تر از ذهن باشد، بهتر است  (52

 درست شود. نه مطلعند و نه مورد مشورت.  ی گرفته مدر پله اول، کودک فقط به کار   (53
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ندارند. در واقع مکلف اند که   ی آن دخالت رییدر پله چهارم دانش آموزان از امور مطلع هستند، اما در تغ  (54

 درست که به آنان گفته شده است را انجام دهند. یزیچ

 تزئینِ کار  شوند؟در پله دوم نردبان هارت، کودکان به چه شکلی دیده می   (55

 درمان محور بودن  ؟نشده است در تالیف محتوایی ارتقایی نماد به کدام مورد توجه   (56

از دانش آموزان   یال یخ ینماد، جهت فهم هر چه بشتر مباحث، سرگذشت ها ییارتقا ی محتوا نیدر تدو  (57

 .است دشدهیق
 غلط 

و قضاوت کرده و به    یدر مورد خود داور  کنند،یمشاهده م ی رونیافراد خود را از نگاه ب ، یمیدر خود تنظ  (58

 درست دهند .   ی اعمال خود واکنش نشان م

  ی اساس معنا م نیو خود را بر ا ابد یدارد مبدا و مقصد وجود خود را ب یفرد سع  یمعنو  ی در خودآگاه  (59

 درست کند.

 عنوان  10 ها آموزش داده شوند؟ در دوره ارتقایی نماد، باید چه تعدادی از مهارت   (60

فلش به سمت راست، باید از انتخاب های ما حذف    نای، دانش آموزی که بیشتریدر روش گروه نگار دایره  (61

 غلط  شود.

 درست پندارد.  یرا خارج از توان و تحمل خود م  تی افراد موقع ی در فاجعه پندار  (62

 آرمان گرایی  گذاری نباید موردتوجه باشد؟هدف در فرایند مدیریت خود، چه عواملی در   (63

 درست شده است. نیتدو  ران یمد  یبسته مداخلات اجتماع محور برا  ،یمشارکت  ی در کتب مهارت ها  (64
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 پله اول  شوند؟ از سطوح مشارکت نردبان هارت، کودکان فقط به کار گرفته می در کدام پله   (65

 پله چهارم  در کدام پله از سطوح مشارکت نردبان هارت، کودکان مطلع ولی مکلف اند؟   (66

 پنجم گیرد؟ میرد مشورت قرار ه، اولین بار کودک مودر کدام پل  (67

 معنوی  در کدام نوع از خودآگاهی، فرد به دنبال معنای فهم معنای زندگی است؟  (68

 خیر اعتنا بود؟ در هنگام تلاش برای ارتقای خود، بایست روی نقاط قوت تکیه کرد و به نقاط ضعف بی   (69

 غلط  .های نهان در مدرسه، از طریف همتایان، زمان بر استدسترسی به گروه   (70

 شخصیت راهبردهای سازگانه باید با چه چیزی سازگار باشند؟   (71

 فرافکنی  راهبردی که در آن فرد تقصیر را به گردن دیگری می اندازد، چه نام دارد؟   (72

 صحیح صبر در دانش آموزان است. ی یادگیر ییکی از روش ها  ،ی روش الگوی  (73

 درست .ستیدانش آموزان ن یستگ یشا ی بودن جز ملاک ها بایز  (74

 صبر روحی  ستودنی ترین نوع صبر، کدام است؟  (75
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نوشته شده و   ی اصل  یساخه ها ی بر رو  ینوشتن چالش و مسئله ما است. علل اصل گاهیجا ،یسر ماه  (76

 درست هر شاخه. یاستخوان ها یبر رو  زتریر لیدلا

 غلط  .همتا برابر با سرعت انتقال از معلم به دانش آموز است سرعت انتقال اطلاعات در گروه   (77

دیل می کند. در این روش رفتارهای  شکل دهی فرایندی است که به مرور رفتار ها به هدف مورد نظر تب  (78

 درست به هدف نهایی مورد تشویق و تقویت قرار می گیرد. نزدیک

 شناخت مسائل شناخت هیجانات منجر به کدام یک از موارد زیر نمی شود؟   (79

مواجه خواهد   یسنجیده، به ناچار با مشکلات   یهای ریزصبر این است که فرد بداند با وجود تمام برنامه   (80

 صحیح .شد 

 بیماری ی بر کدام یک از موارد زیر دلالت ندارد؟ صبر روح  (81

  یها با استقامت در برابر آنهاست که ستودن   یشدن انسان با رنج ها و سخت  ریاز درگ یناش  ی صبر روح  (82

 درست نوع صبر است. نیتر

 درست است. صبر، اعتدال است. ط یاز افراط و تفر زی پره یبرا ید یکل  یصبر عامل  (83

افتد   ی اتفاق م جیناراحت کننده به تدر جاناتیاحساسات و ه  یز یآن  برون ر ی است که ط ی ند یصبر فرا  (84

 درست .ستیمنفعلانه ن یکرد یو رو

 غلط  احساسات و هیجانات ناراحت کننده است.  یدرون ریز  ی صبر، به معنا  (85

 غلط  .کند ی شود؛ فقط مدیریت آن را آسانتر مصبر، مانع از افراط و تفریط نمی  (86
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ملامت خود ضعف در اعتماد به نفس موجب کدام مورد از راهبردهای ناسازگارانه مدیریت هیجان می شود؟   (87

ض یده گیری شواهد متناقنادبه کدام باور غلط در مورد صبر اشاره دارد؟  "هیچ وقت نمیتوانم صبور باشم"عبارت   (88

ورزی  قاطعیتتقاضاهای غیرمعقول دیگران، از نشانه های کدام عامل مدیریت خود است؟عدم پذیرش   (89

درستشده است . ف یتال ز ین ران یمد  یبرا  ییعلاوه بر معلمان، کتاب ها  (90

غلط .ابد یی در گروه کاهش م  یفرد نیهمتا، اعتماد ب یهاگروه   یریمشارکت با بکارگ شیرغم افزا یعل  (91

مقطع و بصورت کل مراحل رشد را در بردارد، مفهوم رشدمدار بودن است. ، یسن ی که تفاوت ها  یعنصر  (92

درست. کند یم یو مداخله جدا طراح کرد یهر سن، رو ی رشدمدار، برا ی برنامه ها

فاجعه سازی صبری می شود، چه نام دارد؟ غیرقابل تحمل پنداشتن موقعیت ها که منجر به بی  (93

فاجعه سازی دارد؟ شود، چه نام  صبری می غیرقابل تحمل پنداشتن موقعیت ها که منجر به بی   (94

درست. گرانیناپسند خود به د ال یو ام هابینسبت دادن اعمال، ع ی عنی ، یفرافکن  (95

خود مشاهده گری فرایند خودتنظیمی ناظر بر کدام یک از موارد زیر نیست؟   (96

97)
فرد توانایی کافی در تمرکز بر یک موضوع خاص ندارد، به راحتی حواسش پرت می شود، در سازماندهی  

 .  قی به نظر می رسد گیج یا غیر منط و طقی مشکل دارد،  و برنامه ریزی من

 فوق جزو کدام یک از نشانه های استرس است؟ مورد 
نشانه های رفتاری 
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درستمدرسه است.  نیدر سن جیاز مشکلات را یقلدر  (98

نشانه های شناختی کاهش تمرکز از کدام نشانه های خشم در افراد است؟   (99

خودآگاهی کدام عنوان جزء مهارت های منظومه رشد نیست؟   (100

یری ریسک پذ روانی نمی باشد؟ دام گزینه مربوط به خودآگاهیک  (101

بخشایشگریکدام مهارت جزء مهارت های شناختی اجتماعی دوره ارتقایی نماد نیست؟   (102

شغلی موفقیت کدام یک از موارد زیر جز عناصر تشکیل دهنده خودآگاهی نیست؟   (103

بازخواست کردن ؟  ستیامن ن ی خانواده  ک ی ی ها یژگی جزو و ریاز موارد ز ک یکدام   (104

حل قطعی پیدا کردن راه؟ نیستگری بارش افکار های تکنیک تسهیلکدام یک از موارد زیر، جز ویژگی   (105

فشار والدین شود؟  یم  دهیدارند د ی لیکه ترس از شکست تحص  یدر دانش آموزان  ریز ی ها ی ژگیاز و ک یکدام   (106

عدم تمرکز بر درمان  ؟نیستهای اجتماعی های حوزه مراقب در برابر آسیبموارد زیر، از نقاط ضعف برنامه  از  کدام یک(107

رند،ینتوانند کنترل خود را دست بگ  کهیاست. افراد تا زمان شیخو تیریمد  ر یدر مس شتنیکنترل خو  (108

درستکردن خود کنند.  ت یریمزمن، اقدام به مد  ط یها و شرا تی ها، موقع ط یدر مح توانند ینم
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 نشانه های شناختی  های خشم در افراد است؟کدام نشانه کاهش تمرکز از    (109

 ارزش های اخلاقی  گزینه مربوط به خودآگاهی روانی نمی باشد؟کدام   (110

 احساس زیبا بودن  دانش آموزان نیست؟ کدام مورد از احساسات شایستگی   (111

 تشویق های زیر جز عوامل بیرونی موثر ارتقای مهارت مدیریت خود است؟کدام مورد از گزینه   (112

 هر سه مورد   کدام یک از عوامل موثر بر ایجاد هیجانات است؟   (113

 محرک بیرونی  ؟نیست مولفه های اصلی خودانگیزشی کدام یک از موارد زیر جز   (114

 پذیرش مشکل سازگارانه مدیریت هیجانات دانش آموزان نیست؟ یکدام یک از موراد زیر جز تکنیک ها  (115

 نبازخوردگیری از دانش آموزا  ؟ کلیدی ترین راهکار برای کسب خودآگاهی شغلی معلمان در کلاس درس کدام گزینه است  (116

  توانند یآداب بودن، م ی دانش آموزان هستند و به شرط مباد  شتریموردوثوق ب  رممتاز،یگاه دانش آموزان غ  (117

 درست .رند یهمتابودن را بپذ  تیمسئول

 درست دهند.  ی از معلمان، محتوا را انتقال م یشتر یداشتن زبان مشترک، با سرعت ب ل یگروه همتا بدل  (118

 صحیح .از درون کلاس انتخاب شوند  د یحتماٌ نباگروه همتا،   (119
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صحیح.ستیاحراز دانش آموز همتا، لزوماً دانش آموز ممتاز و درسخوان کلاس ن ی برتر برا نه یگز  (120

درستگوینده ی این عبارت تجربه های قبلی خود که توانسته صبوری کند را نادیده می گیرد.  (121

.میاز خود داشته باش  ییشود تا پنداشت ها یسبب م  ،یآگاه نیو ا م یدار یی ها یما در مورد خود، آگاه  (122

درست. ند یگو  ی مفهوم را، خودپنداره م نیا

123)
مدیریت عادات و برنامه های روزمره در بطن مهارت مدیریت خود جای میگیرد. حل مسئله بر شناسایی 

نت و صبر بر تاب آوری در برابر  ذیت هیجانادینظیم شناختی هیجان بر شناخت احساسات و ممشکلات، ت

 مشکلات اشاره دارند.
درست

سر ماهیشود؟ مسئله اصلی در نمودار استخوان ماهی، روی کدام قسمت ماهی نوشته می   (124

نادرستحق.  کیاست نه  ی امر عرف ک یمشارکت دادن دانش آموزان در مدرسه،   (125

شمارکت نیدو طرف از ا د یاست و نبا یریپذ   تیو مسئول  یبر همکار یو مبتن ی تعامل  ح،یمشارکت صح  (126

درستحذف شوند.  ییجو

و ی مکان ماد ریی به آنان داده شود. دانش آموزان حق دارند در تغ ستیمشارکت، حق کودکان است و با  (127

درستکه در آن حضور دارند، مشارکت کنند. ی معنو

در دوره متوسطه همه امور مربوط به ستیاست و با ییمشارکت، فقط مختص دانش آموزان دوره ابتدا  (128

نادرستمدرسه به خود نوجوانان واگذار شود. 

خودکنترلی کدام گزینه است؟  "حاسبوا قبل ان تحاسبوا"مصداق   (129

سایت و کانال ضمن خدمت LTMS یار

@LTMSyarIR www.ltmsyar.ir





درستق عبارت مذکور که به حسابگری از خود می پردازد، همان کنترل بر امور خود است.مصدا  (130

تماعی و شغلی خود را ترمیم کند که نظراتمعام همواره در تعامل است و زمانی می تواند خودآگاهی اج  (131

درستفراگیران خود را در مورد اقداماتش بداند و معایب خود را اصلاح نمایند. 

درستهستند. یستگ یاحساس شا یاز ملاک ها زی ن رهیو غ یاجتماع تیبودن، توانابودن، کفا د یمف  (132

درسترتقایی نماد است. حسن گزینی و خیر گزینی. د، دارای دو مهارت در دوره امنظومه رش   (133

ی مشکلات را داشتن مقابله با آنها را آسان تر م  نیاست و در صبر انتظار ا ری ناپذ  زیمواجهه با مشکلات گر  (134

درستکند.

درستآن.  یه ی دهنده اول  لیاست و نه عنصر تشک یخودآگاه جهینت ی شغل تیموفق   (135

درستباشد. ی م جاناتیه ت یریراهبرد ناسازگارانه در مد  ک ی ینشخوار فکر   (136

راهبرد ناسازگارانه باشد؟ می  هیجان  مدیریت  راهبردهای  نشخوار فکری جز کدام  (137

نوشتنهای ارتباطی در خودآگاهی از طریق کدام روش زیر ممکن نیست؟ نقویت مهارت  (138

غلط فقط با موفقیت در امتحانات تامین می شود.  ینیاز به شایستگ   (139

در ی حل مشکل است. ممکن است راه حل قطع ند یمشارکت دادن همه افراد در فراهدف بارش افکار   (140

درستافراد باشد. ه یپس نظرات کل
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141)
کننده اند و   جیی شوند، ته یدوره مشخص محقق م ک یهستند و در  د یمطلوب، به زمان مق یهدف ها

  ییآرمانگرا یهستند. اما به جا ی منطق یو فلسفه ا ی معن ی و دارا دارند ی افراد را به کار و تلاش وام

 هستند. ی موجود متک  یها ت یو شناخت واقع یی مفرط، بر واقع گرا
درست

برای انتخاب جهت گزینه بهتری هر چه تعداد جهت فلش به سمت یک اسم یا دایره بیشتر باشد، آن فرد   (142

درستایان می باشد.آموزش همت

صحیحتوان حل همه مشکلات دانش آموزان در مدرسه را ندارند. ان،یهمتا  (143

و معلمان است نی صبر والد  یمهارت صبر در دانش آموزان  مشاهده   ی ارتقا یبرا  جیرا ی از روش ها یکی  (144

درستدهد.  یروش دانش آموز رفتار صبورانه را الگو قرار م  نیکه در ا

در توان یم تی مز ن یاست. از ا یفرد  نیاعتماد ب ش یهمتا، افزا ی گروه ها  یر یبکارگ ی از مزت ها یکی  (145

درستدانش آموزان استفاده کرد.   ریسا نیگروه در ب نیا یی توان اجرا شیافزا

غلط آن است.  یاجرا بودن نه یپرهز ان،یاز نقاط ضعف آموزش همتا یکی  (146

سایت و کانال ضمن خدمت LTMS یار

@LTMSyarIR www.ltmsyar.ir



 

:همه آنچه برای انجام دوره های ضمن خدمت لازم است را تنها در سایت و کانال ما دنبال کنید  

 

 

 
برای ورود به سایت و کانال تلگرام لینک ھای بالا را بفشارید. ) (  

http://ltmsyar.ir/
https://t.me/LTMSyarIR
http://ltmsyar.ir



