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 !نوروزی  یهاسلام به قهرمان
 

  دیفرق داشته باشه؛ شا گهید یبا روزها  یکم دیروزها شا نیکه ا میدون ینوروزتون مبارک! م

 که دور و برمونه.  میباش  ییهانگران اتفاق ای می دلشوره داشته باش یکم

 های واقعی هستین! ترین روزها هم، شما قهرمانخوام یه رازی رو بهتون بگم: حتی توی سختاما می

 نوروزی، یه جور نقشه گنجه! این مجله 

کننده کنه تا در این روزها، ذهن زیباتون رو مشغول کارهای جالب و سرگرمای که بهتون کمک مینقشه 

 کنید.

 کنن: های داخل مجله، مثل یه سپر محافظ عمل می این تکالیف و بازی 

 عزیزانتون.  هم برای ذهن خودتون و هم برای دل

 وقتی شما مشغول یاد گرفتن چیزهای جدید، ساختن وسایل خلاقانه یا حل معما هستید؛  

گیره و به جاش،  ها رو میها و نگرانی سازید. سنگری که جلوی غمانگار دارید یه سنگر قوی برای روحتون می

 کنه. هاتون میشادی و هیجان رو مهمون دل

تونیم فضا و حال و هوای خونه رو قشنگ و دلنشین نگه  یادتون باشه، حتی توی این روزهای سخت، ما می 

 تونیم با کارهای کوچیک و بزرگ، به همدیگه انرژی مثبت بدیم و نشون بدیم که:داریم. می

 تونه شادی و امید رو از ما بگیره. هیچ چیزی نمی 

 انگیز! با هم یاد بگیریم، بخندیم و نوروزی پر از خاطرات خوب بسازیم.  پس بزن بریم سراغ این مجله هیجان

 کنم!تک شما افتخار می ها هستید و من به تکشما بهترین

یه چیز دیگه بچه های گلم، »می دونیم که این روزها ممکنه فشار و استرس زیادی رو حس کنید؛ مخصوصاً  

 با توجه به شرایط دنیای کنونی.

انتهای همین دفترچه، کلی نکته و تکنیک مفید هست؛ برای اینکه بتونید ذهنتون رو کنترل کنید و به آرامش   

 برسید.

 گشا باشه« تونه گرهخوندنشون رو از دست ندید، چون واقعاً می

 

 . میکنیلحظات بهتون فکر م نیتمام ا  یو تو نی مهم هست  یلیما خ یبرا

 خیلی مراقب خودتون باشین.

 

 دوره اول متوسطه دفتر آموزش 
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 پیام های آسمانی 
 

 طراحی موقعیت:  1 ت یفعال 

 
 :یدیک موقعیت واقعی بنویس روی هر کارت، کارت کوچک درست کنید. ۶

   شود.....«.»در خانه کمک لازم است.......« / »دوستم ناراحت است.......« / »کسی در مدرسه مسخره می

 :  راه بندگی خدا  / راه نفس.  بنویسیدزیر هر موقعیت، در مورد این دو گزینه 

 خودتان یک گزنیه را انتخاب کنید. بعد با توجه به آن موقعیت،

 

 

 ساخت دفترچه آرزوها : 2 تیفعال

 

آن ها را وصل کنید تا یک دفترچه درست شود. روی جلد، یک    منگنهرا تا کرده سپس با نخ یا    برگ کاغذ  ۴

 نقاشی از طبیعت بکشید. 

 داخل دفترچه بنویسید:     

 صفحه اول: » خدایا! امسال از تو چه می خواهم؟«  ✓

 انجام دهم؟« صفحه دوم: »برای رسیدن به این خواسته می خواهم چه کار خوبی   ✓

 دهند؟«ها به من امید می صفحه سوم: »کدام نعمت ✓
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 زبان و ادبیات فارسی 

 

 نامه نگاری  : 1 فعالیت

 
احساسات چندگانه    انیرانیو تمام ما ا  کندی غم و حماسه تنفس م  یدر هوا  زمانیعز  هنیروزها م  نیا       

 یاحساسات درون  تواند­یفقط نوشتن م  ی. گاهمیکنی و غرور را تجربه م  جانیچون داغ، خشم، شور، ه   یا

 یهاتیافراد و در موقع  لابراز احساسات در قبا  یهاراه  نیتریگونه که هست؛ بازتاب دهد. از قورا آن  یآدم

  .است ینگارمختلف، نامه

قلبشان را در آغوش   ش،ی چند وقت پ  نیکه هم  کشندی نفس م  یخاک مقدس، مادران  نیاز ا  یادر گوشه     

از   گرید  یشد تا سند  دیفرشتة شه  1۶8داغدار    کبارهیقهرمان به    نابیفرزندانشان به خاک سپردند و م

 یرا به درد م  یبود که هر دل  یقیثبت شود. داغ، داغ عم  خیکش بر صفحة تارکودک  لیو اسرائ  کایآمر  اتیجنا

  .آورد

کن،  یو همدل یغم جانکاه همدرد نیدر ا شانیو با ا سیبنو نابیم دیشه یهابه مادران فرشته  ینامه ا     

 تر شود.سبک شانیهایبا خواندن نامة تو، بار دلتنگ  یقیتا دقا

 

 : 2فعالیت 

 های زیر به آفرینش اثر بپردازند:  توانند در ساحه تصویری انتخاب شده است؛ دانش آموزان عزیز می

 داستان پردازی، انشای ساختاری، بندادبی.
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 فرهنگ و هنر 

 »نوروز در خانه ما«   فعالیت:

ها گره خورده های ناب عشق و صمیمیت در خانهنوروز، جشن طبیعت و آیین کهن ماست که با لحظه     

های گرم نوروز را در خانه خودت به تصویر بکشی. هر خواهیم با قلم و رنگ، زیباییاست. امسال، از تو می

 نقاشی تو خواهد بود. اندازد؛ سوژه میبخش از نوروز که قلبت را به تپش 

 هایی برای نقاشی تو: ایده      

 سین: نماد برکت و زندگی. چیدمان سفره، دعای تحویل سال، یا جزئیات کوچک آن.ی هفت سفره •

 نوازی. ها و شادمانی مهماندید و بازدیدها: گردهمایی خانواده و دوستان، لبخندها، تعارف •

 های امید و زندگی.کاشت سبزه: مراحل کاشت و دیدن جوانه •

 ی عشق و همدلی.دهندهسازی خانه: تلاش اعضای خانواده برای نوکردن خانه، نشانآماده •

بخش کنار  ی آرامشی خاص تو از نوروز؛ یک بازی، یک هدیه، یا لحظه های شخصی: خاطرهلحظه •

 پنجره. 

 نکاتی برای خلق اثر:     

 طلایی استفاده کن.های شاد و بهاری مانند سبز، صورتی، بنفش، زرد و ها: از رنگ رنگ •

 ها، وسایل خانه و عناصر طبیعی توجه کن.ها، چهرهجزئیات: به لباس •

 احساس: احساس خود را در نقاشی منعکس کن؛ هیجان، آرامش، یا محبت. •

      

 منتظر دیدن خلاقیت تو هستیم!  

ها را  های پنهان در سنتکند تا با دقت بیشتری به پیرامونت نگاه کنی، زیبایی این فعالیت به تو کمک می     

 کند.ببینی و احساسات خود را از طریق هنر بیان کنی. همچنین، مهارت مشاهده و دقت تو را تقویت می 
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 سازه دست -کاروفناوری 

با هم یک وسیله  فعالیت: نوروزی، قرار است  این پروژه  با استفاده    در  یا تزئینی  از وسایل دور  کاربردی 

 … ریختنی  در خانه بسازیم. مثل بطری پلاستیکی، مقوا، پارچه، در بطری و

 کارهایی که باید انجام دهی:     

 پردازی: ایده-1

جامدادی جالب، یک گلدان خوشگل، یک جعبه توانی بسازی؟ )مثلاً: یک  ای میفکر کن چه وسیله •

 ( …برای هدیه، یک دکوری دیواری و

 شود ساخت.ها چه چیزی میموادی که در خانه داری را نگاه کن و ببین با آن •

 ات، روی کاغذ بکش.نهایی یک طرح ساده از وسیله •

 آوری وسایل: جمع  -2

 مواد بازیافتی که برای ساخت نیاز داری را جمع کن. •

کش، مداد. )مواظب  مو، خطابزارهای لازم را هم آماده کن: قیچی، چسب )مایع یا حرارتی(، رنگ، قلم •

 کار با ابزار تیز یا داغ باش!(

 ساخت وسیله:  -3

 طبق طرحی که کشیدی، شروع به ساخت کن. •

ات آماده  مواد را به هم وصل کن، برش بده، رنگ کن و هر کاری که لازم است انجام بده تا وسیله •

 شود.

مهم: از مراحل ساختت چند تا عکس بگیر! )مثلاً: عکس قبل از شروع، عکس وسط کار، عکس بعد  •

 از رنگ کردن، عکس نهایی(

 ! بخورد درد  به  هم و  باشد زیبا هم که  بسازی ایوسیله   و  دهی  خرج به  خلاقیت کن  سعی:  نکته       

 

 بازارچه  -کاروفناوری 

و      فعالیت: ساده  وعده  میان  و  یک  زیبا  جذاب  بندی  بسته  یک  کنید،  خودتان(تهیه  منطقه  )بومی  مقوی 

بهداشتی برای عرضه و فروش میان وعده خود طراحی کنید و با وسایل در دسترس آن را بسازید. از مراحل 

تهیه این میان وعده  فیلم و عکس تهیه کنید. در فیلم تهیه شده مواد لازم برای تهیه و مقدار هر کدام را  

دقیقه ای درباره    5ویس کنید.ارزش غذایی هرکدام از مواد بکار رفته در آن را جستجو کنید و در کلیپ  زیر ن

 آن توضیح دهید و برای معلم کاروفناوری خود بفرستید. 
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 نویسی برنامه  -کاروفناوری 

های  بازارکار جهانی در قالب بازیهای موردنیاز  تعطیلات نوروز فرصت زیبای بالندگی و یادگیری است و تمرین مهارت

نویسی و تفکر رایانشی از طریق حل معماهای  کنیم بر ارتقای سواد برنامهساده و جذاب. در این بخش تلاش می

های ساده در  های مکانیکی و ماشینهای گلدبرگ الگوریتمی )استفاده از سازه جذاب و ساده و طراحی و تولید ماشین 

های آموزشی محور برنامه نویسی  یک توالی الگوریتمی دارای ورودی، خروجی، شرط و حلقه( متمرکز شویم. کلیه فیلم 

 و هوش مصنوعی از لینک زیر قابل دانلود هستند:

https://lse.medu.gov.ir/fa/node/272484     وhttps://lse.medu.gov.ir/fa/node/40585 

با  می توانید پروژه خود را        اثر،  را شامل شناسنامه و فیلم  انجام داده و گزارش آن  با همراهی اعضای خانواده 

 د.  یراهنمایی معلم درس کار و فناوری مدرسه خود، برای ما ارسال کن

 ماشین گلدبرگ »آبیاری هوشمند باغچه نوروزی فعالیت:

  .(Sequence) یادگیری مفهوم ورودی/خروجی و توالی :هدف

 .دهی کندقرار است یک سیستم بسازید که بدون نیاز به حضور شما، یک گلدان کوچک یا بذر سبزی نوروزی را آب

 :نیازوسایل مورد 

 .یک بطری پلاستیکی خالی )مثل بطری آب معدنی( ✓

 .نخ یا نخ ماهیگیری ✓

 .حرارتیچسب قوی یا چسب  ✓

 .یک لیوان کوچک یا ظرف آب ✓

 .مقوا برای ساخت سکو ✓

 .تواند از فویل کاغذی مچاله شده باشد( یک توپ کوچک )می  ✓

     

 : سناریو و دستور کار )الگوریتم( 

 .دار )مثلاً روی تکه مقوا تا شده( رها کنید سطح شیب توپ را از بالای یک  :ورودی. 1

 .کندور( تعبیه شده برخورد میتوپ در پایین شیب به یک بطری پلاستیکی که به صورت یک اهرم )لی  :فرآیند.  2

شود بطری کج شود و آبِ داخل آن از طریق یک نی یا سوراخ کوچک روی یک  برخورد توپ باعث می :واکنش.  3

  .لیوان دیگر )که زیر آن قرار دارد( بریزد 

 .شودشود و گیاه آبیاری می شود، به آرامی روی خاک گلدان شما خالی می لیوان دوم که پر از آب می :خروجی. ۴

 

طوری طراحی کنید که وقتی آب تمام شد، بطری دوباره به جای خود برگردد  پروژه را  سعی کنید  :  چالش خلاقانه

 .ریزه(تر کردن پایه بطری با سنگ )استفاده از فنر یا سنگین 

 

https://lse.medu.gov.ir/fa/node/272484
https://lse.medu.gov.ir/fa/node/40585


 

) 7 (   

 

 مطالعات اجتماعی 

 

گذارند و بخاری  ها را باز می ها در زمستان پنجرهواحده، برخی همسایه  1۰در یک مجتمع آپارتمانی    :  1فعالیت

می نگه  روشن  دما  حداکثر  با  شبکه  را  روی  فشار  افزایش  باعث  گاز،  هدررفت  بر  علاوه  کار  این  دارند. 

 .شودگازرسانی می

جویی دعوت کنی، چه روشی را ها را به صرفهالف( اگر تو به عنوان یکی از ساکنان این مجتمع بخواهی آن

 دهی و چرا؟ پیشنهاد می

 .بنویسمحیط زیست و  جامعه ب( دو پیامد منفی این رفتار را برای 

 

 گیری محاسبه و تصمیم  :2فعالیت 

تومان   15۰۰مترمکعب گاز مصرف کرده است. قیمت هر مترمکعب گاز    3۰۰یک خانواده در ماه بهمن،       

 .است

 شود؟الف( مبلغ قبض گاز این خانواده چقدر می

شود(، در یک ماه چقدر  جویی میصرفه  ٪1۰درجه کاهش دهد )که باعث    2ب( اگر این خانواده دمای خانه را  

 کند؟جویی میتومان( صرفهدر مصرف گاز )به مترمکعب( و چقدر در هزینه )به 

 توان در چه کارهای مفید دیگری هزینه کرد؟ )دو مورد بنویس(جویی شده را میپ( به نظرت این پول صرفه

 
 

 

 علوم تجربی 

 
 فعالیت:  

جایی عمودی در اعماق آب هستند. به بیان  ها با تغییر چگالی )جرم حجمی( خود، قادر به جابه زیردریایی     

تر، زمانی که چگالی زیردریایی از چگالی آب فراتر رود، جسم غرق شده و در صورت کاهش چگالی  دقیق

کند؛ همچنین در شرایطی که چگالی جسم با مایع نسبت به محیط پیرامون، به سمت سطح آب حرکت می 

 دهد.وری رخ میبرابر گردد، حالت غوطه

مرغ مقداری ثابت است و امکان تغییر  مرغ را در نظر بگیرید؛ با توجه به اینکه چگالی تخمحال یک تخم     

توان شرایطی فراهم آورد که این جسم )بدون تغییر در  در ساختار آن وجود ندارد، به نظر شما چگونه می 

 چگالیِ خود( رفتاری مشابه یک زیردریایی داشته باشد و در آب بالا و پایین برود؟

شوند، آشنایی  که هواپیماها در حین پرواز با آن مواجه می  "های هواییچاله"ی  در همین راستا، آیا با پدیده     

توان های هوایی می دارید؟ به نظر شما چه پیوند علمی و منطقی میان نتایج این آزمایش و علت وقوع چاله

 برقرار کرد؟« 
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 ریاضی 

 

 با اعداد طبیعی و ارتباط آن با مفاهیم فصل پنجم کتاب درسی پایه هفتم  الگوسازی فعالیت:

 

  نویسی را با این قانون بنویس که عددی که در هر خانه می  2۴های عدد  آ( ابتدا در خانه های آبی رنگ جدول، شمارنده 

 برابر عدد بالای آن باشد.  3باید دو برابر عدد خانه سمت چپش باشد و همچنین باید 

 ب( حالا سایر خانه های جدول را، با همان قوانین قسمت قبل، کامل کنید. 

 پ( خاصیت اول این جدول این است که اگر عددی در این جدول 

 توانید  های آن هم در این جدول هستند، مثلا میباشد همه شمارنده  

 چند شمارنده دارد؟ 5۴کردن به جدول مشخص کنید که با نگاه 

 این جدول این است که اگر دو عدد در این جدولت( خاصیت دیگر 

 باشند بزرگترین شمارنده مشترک آنها هم در این جدول است. مثلا  

 ( را مشخص کنید.5۴,2۴توانید با نگاه کردن به جدول)می

کنید  ث( آیا می توانید خاصیت دیگری از این جدول مانند قسمت )ت( ولی در مورد کوچکترین مضرب مشترک بیان  

 و بعد با یک مثال آن را توضیح دهید؟

ج( یک عدد طبیعی  را مربع کامل می نامیم اگر جذر آن هم، عدد طبیعی باشد. در جدول خودمان همه اعداد مربع 

 کامل را مشخص کنید. آیا محل این اعداد در جدول نظم مشخصی دارد؟ 

 چ( چه ویژگی های جالب دیگری در این جدول می بینید؟ 
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 زبان انگلیسی  

 

 فعالیت: 

اقوام، دوستان و آشنایان  های ایرانی است که شما به همراه خانواده به دیدن  نوروز یکی از زیباترین سنت            

 است.   روید. این دید و بازدیدها فرصت خوبی برای آشنایی بیشتر شما با اعضای خانواده و بستگانتانمی

اید؛ چگونه به زبان انگلیسی، خود و دیگران را معرفی نموده و درباره سن، اعضای  یاد گرفته   Prospect 1در کتاب  

تهیه و ضمن نوشتن نام و    کنیدمیاز کسانی که ملاقات     خانواده، ظاهر و علایق افراد صحبت کنید. بنابراین لیستی

 به زبان انگلیسی بنویسید:  هرکدامنام خانوادگی، اطلاعات زیر را در مورد 

 ( آشنا همسایه،....... عمو   دختر –  عمه پسر   – پسرعمو – عمه  –  خاله – دایی – با شما )عمو   هاآننوع نسبت 

 سن و  شغل و  آدرس محل زندگی و  شکل ظاهری )از نظر قد و سن و پوشاک(، غذا و نوشیدنی مورد علاقه

  

 تمام پروژه باید به زبان انگلیسی نوشته شود.نکته: 

 

 فرایند انجام فعالیت: 
 شده . تهیه فهرست افراد ملاقات1

تهیه کنید. مانند عمو، دایی، خاله،    ایددر طول دید و بازدیدهای نوروزی، جدولی از افرادی که آن ها را ملاقات کرده

 عمه، پسرعمو، دخترعمو، پسرخاله، دخترخاله، همسایه یا دوستان خانوادگی.

 . نوشتن نوع نسبت با خود  2

 ,uncle, aunt, cousin در ستون مقابل نام هر فرد، نوع نسبت او با خود را به زبان انگلیسی بنویسند. )مانند:    

neighbor  و… .) 

 . ثبت اطلاعات فردی  3

برای هر فرد در ستون های متفاوت اطلاعاتی مانند سن تقریبی، شغل و محل زندگی )آدرس یا نام شهر/محله(     

 بنویسید. 

 . توصیف ظاهر افراد  ۴

 (  tall /short( و قد ) young / oldظاهر افراد را در ستون دیگری به زبان ساده توصیف کنید؛ شامل سن )

 . غذا و نوشیدنی مورد علاقه  5

 یک ستون جدول درباره غذا و نوشیدنی مورد علاقه آن فرد، اختصاص دهید.    

 . فایل صوتی۶

 کنید. اطلاعات افراد را در قالب چند جمله بیان نموده و صدای خود را ضبط 

 . حجم و شکل پروژه  7

 صفحه  نوشته شود. بهتر است اطلاعات هر فرد به صورت  منظم و خوانا  نوشته شود. 2تا  1تواند در  پروژه می    

 .  خلاقیت در ارائه    8

  تر شدن پروژه از  نقاشی ساده یا تهیه پاورپوینت با تصاویر کوچک  برای معرفی افراد استفاده کنید. برای جذاب
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 زبان عربی  

 

 : 1 فعالیت 

 . دیمناسب کامل کن  یماض ی را بر اساس ترجمه متن با فعل ها یخال یلطفا جاها ز؛یدانش آموزان عز     

 الجُلوسِ. ) فعل مناسب با جَلَسَ (فی لَیْلَةٍ بارِدَةٍ مِنْ لَیالِی الشِّتاءِ ................. فی غُرْفَةِ  ❖

 أَشْعَلَ أَبی المِدْفَأَةَ فَـصَارَ الجَوُّ دافِئاً. ❖

 بَعْدَ قَلیلٍ .......... أَبی: الغازُ نِعْمَةٌ کَبِیرَةٌ. ) فعل مناسب با قَالَ( ❖

 لِذلِکَ أَغْلَقنا الأَبْوابَ وَالنَّوافِذَ جَیِّداً.  ❖

 وَعِنْدَما .........مِنَ الغُرْفَةِ أَطْفَأْنا المِدْفَأَةَ. ) فعل مناسب با خرَجََ(  ❖

 قاَلَ(  -أُمّی ..........ـنا وَ..............: أَنْتُمْ أَوْلادٌ واعُونَ. ) فعل مناسب با شَکَر  ❖

 فی تِلْکَ اللَّیْلَةِ تَعَلَّمْنا أنََّ إِقْتِصادَ الغازِ عَمَلٌ جَیِّدٌ.  ❖

 :ترجمه
  نعمت   گاز:  گفت  پدرم  بعد  کمی .شد  گرم  هوا  پس   کرد،  روشن  را  بخاری  پدرم .نشستیم  نشیمن  اتاق  در   زمستان  هایشب   از  سرد  شبی  در

:  گفت   و  کرد  تشکر  ما  از  مادرم  .کردیم  خاموش   را  بخاری  رفتیم،  بیرون  اتاق   از  وقتی  و  .بستیم خوب  را  هاپنجره  و  درها  بنابراین .است  بزرگی

      . است خوبی کار گاز در جوییصرفه که گرفتیم یاد شب آن در .هستید آگاهی هایبچه  شما

 .دهید پاسخ زیر سوالات  به لطفاً با توجه به متن بالا  عزیز آموزان دانش 

 الف( أَیْنَ جَلَسنا فی اللَّیْلَةِ الباردَِة؟ِ 

 ب( مَنْ أَشْعَلَ المِدْفَأَة؟َ 

 ج( ماذا قالَ الأَبُ عَنِ الغاز؟ِ

 د( ماذا فَعَلنا عِنْدَ الخُروجِ مِنَ الغُرْفَة؟ِ  

 
 

 : 2فعالیت 
دوست خود را به درست مصرف کردن سفارش   فیشر ثیقرآن و احاد اتیبا کمک آ ز؛یدانش آموزان عز

  . (  دیسیبه همراه ترجمه آن بنو  ث یحد ای یحداقل چهار عبارت قرآن ) .دیکن
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 بازی های مهارتی و توسعه فردی 

 
 آرامش در طوفان یاتاق فرار فرمانده   فعالیت: 

شما در مرکز فرماندهی یک سفینه فضایی هستید. یک طوفان مغناطیسی شدید در حال نزدیک شدن است  : داستان

مقاومت   ،های ترسفرستند. مغز فرمانده )شما( باید در برابر تکانه های ترسناکی میپیام  ،های هشدار سفینهو سیستم 

 .کند و با آرامش دستورات صحیح را صادر کند تا سفینه منفجر نشود

 .بندی(تایمر )یا گوشی برای زمان .یک کتاب یا مجله .های رنگی ماژیک، کاغذ و خودکار :وسایل مورد نیاز  
 

 :مراحل اتاق فرار )چالش مغز(

 دروازه ممنوعه )تمرین شکارچی کلمه ممنوعه(  -1

برای ورود، دستورالعمل را بخوانید، اما هرگز نام    گوید:  درب اتاق فرمانده قفل است و یک صدای رباتی می :  سناریو •

   !( را بر زبان نیاورید"و"دشمن )کلمه 

باید متن را با صدای بلند برای بقیه  شما  کند.  یکی از اعضای خانواده یک متن از کتاب یا مجله را انتخاب می :  چالش •

 .د یبخوان

 !رود ثانیه عقب می   1۰د، تایمر ی اگر اشتباه کنکنید د، باید سکوت یرسهر بار که به کلمه »و« می  : قانون •

 .تقویت تمرکز و کنترل تکانه کلامی )مهار شناختی( : هدف •

 های فریبنده )تمرین رویاپردازی معکوس( تونل رنگ -2

اند. شما باید رنگ واقعی را تشخیص دهید، نه آنچه  شده سفینه وارد تونل نور شده است. سنسورها گیج  :  سناریو •

 .بینیدمی 

 .ها را با جوهر متفاوت بنویسید )مثلاً کلمه »آبی« را با ماژیک قرمز بنویسید( روی کاغذها، نام رنگ: چالش •

  2۰کارت را در کمتر از   1۰ای که نوشته شده )آبی(. باید  د )قرمز(، نه کلمهی باید سریع نامِ رنگِ جوهر را بگوی:  قانون •

 .د تا سیستم هشدار خاموش شود ی بگوی درست  ثانیه

 .پیشانی(تقویت کنترل شناختی قوی و سرعت پردازش مغز )قشر پیش  :هدف •

 ساز پناهگاه( های یخی )تمرین مجسمهمجسمه -3

 .های حرکتی شده است. برای نجات، نباید تکانه حرکتی داشت طوفان باعث یخ زدن سیستم : سناریو •

دار یا عجیب را توصیف  های خنده ایستند. یک نفر »فرمانده« است و موقعیت همه اعضای خانواده در اتاق می :  چالش •

 .ود!«( رمی تند راه خورید!« یا »مورچه دارد داخل پیراهنتان کند )مثلاً: »دارید یک لیموی ترش و خیلی سرد می می 

  محکم آموز و سایر بازیکنان نباید بخندند، تکان بخورند یا صورت خود را تغییر دهند. باید مثل مجسمه دانش :  قانون •

 .بمانند

 .های دشوارهای احساسی در موقعیت های حرکتی و مدیریت واکنش کنترل تکانه: هدف •

 کمان کلید نهایی: تنفس رنگین -۴

 .عادی برگرداند طوفان فروکش کرد اما برای باز کردن درب خروجی، باید ضربان قلب را به حالت : سناریو •

 .بندندشان را می نشینند. چشمانهمه روی زمین می : چالش •

ثانیه    ۶ثانیه نفس را حبس کنند و    2شود(،  ثانیه نفس بکشند )تصور کنند رنگ قرمز آرامش وارد شکم می   ۴:  عملیات •

 .بار تکرار کنید  5برد(. این چرخه را نفس را بیرون بدهند )تصور کنند رنگ آبی استرس را بیرون می 

 .را زمزمه کنید»ما بر طوفان غلبه کردیم« با آرامش کامل، جمله : پایان •
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 تربیت بدنی

 

 خرچنگ فعالیت: 

 

 اهداف بازی: افزایش تعادل، چابکی، هماهنگی، استقامت عضلانی و بهبود سیستم تنفسی.

 وسایل مورد نیاز: تعدادی بالش یا بالشتک 

 نحوه اجرا: 

تعدادی بالشتک را روی هم دیگر به صورت مرتب میچینیم ونفرات در کنار بالشتک ها قرار دارند و از نقطه  

شروعی که مشخص شده نفرات باید با فرمان شروع که توسط یکی از اعضای خانواده داده می شود بالشت  

برنده بازی کسی است  کها را به صورت حرکت خرچنگمانند به نقطه دیگری که مشخص شده منتقل نمایند 

 که زود تر توانسته باشد بالشتک ها را جابجا و مرتب بر روی هم بچیند. 

در صورتی که هنگام جابجا کردن بالشتک ها، بالشتک از روی خرچنگ )شکم بازیکن( به زمین افتاده شود 

 مجدد باید از همون نقطه بالشتک را برداشته وادامه مسیر را طی نماید. 

در مراحل بعد میتوان بالشتک ها را در دونقطه متفاوت به فاصله مشخص روی زمین به صورت مرتب چیده  

و نفرات کنار بالشتک ها قرار می گیرند در این حالت نفرات باید در مدت زمان مشخص شده بالشتک های  

الشتک های بیشتری  نفر مقابل را بردارند وحمل کنند و در نهایت هر کس که در مدت زمان مشخص شده ب 

 را جمع کرده باشد برنده بازی محسوب می شود. 
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 ... در روزهای سخت آرامش داشته باشیم

       

 !پیچدوقتی فقط صدای انفجار می  —نفس آرام مریم« »

 موقعیت: 

 زد. ها لرزیدند. قلبش تند تند میمریم روی فرش کنار مادرش نشسته بود. صدای انفجار از دور آمد، شیشه
 تایی. سه ثانیه دم، چهار ثانیه نگه دار، پنج ثانیه بیرون بده.«  مادر گفت: »بریم سراغ نفس کشیدن سه

 ها از مغزش دورتر شد.اول سخت بود، ولی بعد حس کرد انگار صدای بمب

   درس: 
تره. نفس  تونیم به مغزمون پیام بدیم: الان شرایط امنهای آهسته میکنه واقعاً در خطره. با نفسترسیم، بدنمون فکر میوقتی می

 کشیدن یعنی بازگشت به لحظه اکنون.

  تمرین:
 شود.بازدم. ببین چطور حس بدنت عوض میثانیه    ۵مکث،    ثانیه  4دم،    ثانیه  ۳—هایت را بشمارسه بار در روز، چند دقیقه فقط نفس 

          

 

 !عصبی یا ناراحتی  دقیقاً دونینمی وقتی  —پشتی احساسات« »کوله

 موقعیت: 

 خواد داد بزنم.« لرزه هم دلم میدونم چرا هم دلم میسامان گفت: »نمی
کنن. ولی اگه ت میپشتی در نظر بگیر. اگه فقط حملشون کنی، خستهمشاور گفت: »احساساتت رو مثل وسایل توی یه کوله

 شی.«  درشونو باز کنی و ببینی چی توشه، سبک می

   درس: 
نیاز داریم. گفتن جمله ناراحتی یا دلتنگی دشمن ما نیستن؛ فقط علامتن تا بفهمیم چی  ترسم« یا هایی مثل »میترس، خشم، 

 شود مغزمان تعادل پیدا کند.ام« باعث می»عصبانی

  تمرین:
هر شب قبل از خواب سه احساسی که در روز تجربه کردی بنویس، کنار هرکدوم فقط یه جمله بنویس: »الان چه کمکی لازم  

 دارم؟«  

 

 تر بودن! با هم بودن یعنی قوی  —دست یاری علی« » 

 موقعیت: 

کند. رفت کنارش نشست. همین کافی بود تا  علی وقتی صدای انفجار اومد دید برادر کوچکش خودش رو جمع کرده و گریه می
 ترس برادرش کمتر بشه.  

   درس: 
کمک همیشه معنیِ حرف زدن یا راه حل دادن نداره. گاهی فقط حضورِ آرومِ یه نفر، مثل دیوار امنه. در شرایط سخت، با هم بودن  

 ترین داروهای ضد استرس است. یکی از قوی

  تمرین:
 یه دوست یا فامیل که این روزها استرس داره رو پیدا کن و فقط باهاش وقت بگذرون، بدون اینکه بخوای حتماً نصیحتش کنی. 
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 تمرکز بر چیزهای کوچک خوب!  —»نور کوچکی توی دل تاریکی« 

 موقعیت: 

 بینی؟ همین نور کوچیکم فرق داره با تاریکی مطلق.« برق رفته بود. مائده شمع روشن کرد و گفت: »می

   درس: 
تری پیدا  گرده، اما اگه خودمون بهش یاد بدیم چیزای خوب کوچیک رو هم ببینه، حس آراممغز ما تو شرایط سخت دنبال خطر می

 کنیم.  می

  تمرین:
 هر شب سه چیز کوچک خوب از روزت بنویس. مثل: یه تماس، بوی چای، یا لبخند یه نفر.   

           

 

 !سفر خیال برای آرامش —آمیزی ذهن« رنگ »      

 موقعیت: 

موج بود،  آرام  دریا  کرد،  تصور  دریا  کنار  را  خودش  ذهنش  در  میامیر  صدا  آرام  .  ها  داد.   آزارش  کمتر  انفجارها   دادند. صدای 

 درس: 
فهمد خیال است یا واقعیت؛ اگر تصویر  توانیم “پناهگاه ذهنی” بسازیم. مغز نمیوقتی محیط بیرونی پر از صدا و تنش است، می 

 شود. آرام ایجاد کنی، بدن آرام می

  تمرین:
کوه، پارک، یا هرچی. هر بار استرس گرفتی،   —چشمانت را ببند، مکانی آرام را مجسم کن و با جزئیات رنگ، صدا و بو بسازش.   

 چند دقیقه فقط به اونجا برو. 

     

 

 محافظ ذهنت باش  —دیوار خیال« »

 موقعیت: 

کرد. یاد گرفت به خودش بگه:  ترسید، در ذهنش دیواری ساخت که فقط خبرهای مفید را رد میمهسا وقتی از اخبار ترسناک می
 »الان وقت دیدن اینا نیست.« 

   درس: 
کنی چی وارد ذهنت بشه. محدود کردن خبرهای ترسناک یعنی محافظت از آرامش ذهن هم مثل بدن مرز داره. تو انتخاب می

 خودت. 

  تمرین:
 یه زمان مشخص برای دیدن اخبار بذار )مثلاً بعدازظهر(، بقیه روز ذهنتو از اخبار دور نگه دار. 
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 یعنی هنوز فردا هست —دانه امید« »

 موقعیت: 
 این درخت سایه بده.«  ؛خوام وقتی اوضاع خوب شدش یه دانه کاشت. گفت: »میرضا در حیاط خانه

 درس: 
 شه.  تر میتونه عوض بشه. هرکار کوچیکی برای آینده انجام بدی، ذهنت قویامید یعنی باور کنی اوضاع می 

  تمرین:
تر« یادگیری یه  ای برای »خودت در روزهای آراممثل نوشتن دفتر روزانه، نامه—یه کار یا هدف کوچیک برای آینده تعیین کن

 مهارت جدید یا حتی مراقبت از یه گیاه.  

        
 گوش دادن درونی —صدای دل خودت« »

 موقعیت: 
فهمید چرا. یاد گرفت چند دقیقه ساکت بشینه و از خودش بپرسه: »الان چی نیاز  شد، ولی نمیحوصله میمحمد بعضی روزها بی

 کم یاد گرفت. دارم؟ خواب؟ حرف؟ خنده؟« جواب رو کم
   درس: 

 ها بیرون نیست. یاد بگیر به درونت گوش بدی؛ این یعنی احترام به خودت. همه جواب
  تمرین:

 یه دقیقه در سکوت بشین، فقط به بدنت و فکرت گوش بده. ببین الان واقعاً چی لازم داری.  

 
 ترسیدن اما ادامه دادن  —شجاعت واقعی« »

 موقعیت: 
خوام کمک ترسم، ولی میها رو بپوشونن. بعد گفت: »میترسید ولی رفت به مادرش کمک کرد پنجرهیلدا از صدای انفجارها می

 کنم.«  
 مادر لبخند زد: »این یعنی شجاعت واقعی.« 

   درس: 
 شجاعت یعنی با وجود ترس حرکت کنی، نه بدون ترس بودن.  

  تمرین:
  فقط یه قدم. بعد خودت رو تشویق کن.—های کوچکت رو انتخاب کن و قدم کوچکی سمتش برداریکی از ترس 

 
 ساختن بعد از سختی  —قصه دوباره زندگی« »

 موقعیت: 
ی کلاسشون رو رنگ کنن. سارا گفت: »بازم خوردههای مدرسه تصمیم گرفتن دیوار ترکبعد از چند هفته که اوضاع بهتر شد، بچه

 تونیم باور کنیم زندگی ادامه داره.« می
 درس:  

  تر بیرون میای.کنی، ازش قویها رو به فرصتی برای ساختن تبدیل میوقتی سختی
 تمرین:

 کنم.« شخصی برای امیدت بنویس. مثل: »من از دل تاریکی، چراغ خودم رو پیدا مییه جمله  
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 جایزه ویژه نوروزی         و اما ...  

 

 سلام به نوجوانان خلاق و پرانرژی!

    

تعطیلات نوروز همیشه وقت استراحت و تفریح است، اما امسال یک فرصت طلایی داریم تا در کنار عیدی     

اید که مصرف گاز در کشورمان خیلی بالا رفته؛ این  گرفتن، یک کار بزرگ ملی هم انجام دهیم. حتماً شنیده

یعنی ممکن است در آینده با کمبود انرژی روبرو شویم. اما خبر خوب این است که کلید حل این مشکل در 

 !دستان شماست

 ماجرای »پویش نبض انرژی« چیه؟

توانید روی خانواده و اطرافیانتان تاثیر بگذارید. شرکت  ها، بهترین کسانی هستید که می ما معتقدیم شما نوجوان     

به وقت نوجوان« طراحی کرده تا شما در روزهای   |ای به نام »نبض انرژی  تان، مسابقهملی گاز با همکاری مدرسه

 .نوروز، قهرمان خانواده خودتان باشید

 چطور وارد این چالش بزرگ شویم؟ 

 5مسابقه »نبض انرژی« یک بازی هوشمندانه برای مدیریت مصرف گاز است. برای شروع، فقط کافی است این       

شود مراجعه همچنین برای کسب اطلاعات بیشتر به فیلم و  فایل پیوستی که در اختیارتان قرار داده میگام را بردارید.  

 کنید. 

 نام کنید. بروید و با شماره همراه خود ثبت  nabzenergy.irبه سایت  نام طلایی:ثبت.  1

های کشور تان در لیست برترین خود را وارد کنید تا هم شما و هم معلم و مدرسه»کد معرف معلم کاروفناوری«  خیلی مهم: حتماً  
 قرار بگیرید.

اطلاعاتتان را کامل کنید تا اولین امتیازها به حسابتان واریز شود. در حساب کاربری، مسیر پیشرفت و جوایز    تکمیل پروفایل:.   2

 کشد! انتظارتان را می

های عید، فامیل دهد. در مهمانینام، سایت به شما یک »کد اختصاصی« میبعد از ثبت  سازی در دید و بازدیدها:شبکه.   ۳

 برد.و آشنایان را به این پویش دعوت کنید. هر کسی که با کد شما عضو شود، امتیاز شما را تصاعدی بالا می

تان کنتور مستقل دارد، هر هفته از آن عکس بگیرید و بارگذاری کنید. اگر کنتور مشترک دارید،  اگر خانه   عملیات کنتور:.   4

 ها را هم همراه کنید.توانید در سایت یک »کلونی« بسازید و همسایهنگران نباشید! می

شوید و شانس برنده شدن جوایز های انرژی« میکشی بزرگ »دوشنبهبا ثبت کاهش مصرف، وارد قرعه  های انرژی:دوشنبه.   ۵

 ویژه را خواهید داشت. 

 ها چیه؟ جایزه

 شود:های شما )بازی، دعوت دیگران، ثبت کنتور( تبدیل به دو چیز میدر پلتفرم نبض انرژی، فعالیت 

 های اجتماعی هدیه دهید. توانید آن را به کارهای خیرخواهانه و طرحانرژی: که می -1

 های معتبری مثل )آپ و ستاره یک( خرج کنید یا با آن بازی بخرید! توانید در فروشگاه جایزه نقدی: که می -2

خواهیم با هم یاد بگیریم  ها، هدف ما فقط یک مسابقه نیست. ما می بچه    چرا شرکت در این پویش مهم است؟

توانید موجی بسازید  خود در فامیل، می»ارتباطات«  و  »اقناع«  چطور از منابع کشورمان محافظت کنیم. شما با قدرت  

 های سرد و قطعی گاز جلوگیری کند. که از زمستان


