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1- هدف خود را تع�ن کنیم. 2- مدت زمانی را که قرار است فعالیت های هدف موردنظر را انجام دهیم، مشخص کنیم. 3- میزان9

دستیابی به هدف و موفقیت ها و شکست های خود را ثبت کنیم. 4- پیمان ببندیم. 5- در صورت لزوم، یک مجازات صریح و آشکار

برای شکست در اجرای فعالیتمان تع�ن کنیم. 6- برای شروع، گام های کوچک برداریم. 7- از یادآورها استفاده کنیم. 8- در مورد

تغ�ر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم. 9- در صورت شکست هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم. 10-

موفقیت هایمان را مدنظر داشته باشیم. 11- مهارت های لازم برای خودمراقبتی را کسب کنیم. 
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امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 101399
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1- در پیشگیری هرگونه اقدام بسیار آسان تر، کم هزینه تر و اطمینان بخش تر است. 2- زمان آموزش پیشگیرانه بسیار کوتاه و برایالف

همه در هر سطح معلومات با هزینه بسیار کم میسر است. 3- در روش های پیشگیری غالباً نیازی به منابع خارجی، برای تهیۀ

مواد و داروها و تجهیزات، وجود ندارد. 4- در روش های پیشگیری مشکلاتی از قبیل عوارض جانبی داروها وجود ندارد. 5- در

پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی به آسانی و ساده ترین شیوه می توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن جلوگیری

کرد.
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