
های پیشنهادی نوروزیپروژه
پایه هشتم



!پایه هشتمیقهرمان هایسلام به 

بدین و حالا وقتشه که نشونیک سال بزرگ تر شدین، تجربه هاتون بیشتر شده! نوروزتون پر از لبخند و حال خوب

.، خلاق تر و قوی تر از قبل بدرخشینبیش ترباهوشمندیمی تونینچقدر 

دنبال می شین، اما شما یاد گرفتین که توی هر موقعیتیروبه روچالش هاییو سؤال هاکه توی دنیا گاهی با می دونید

.بگردینراه های تازه و امیدآفرین 

ان پر از لحظه هایی که ذهن و دل شما رو به فکر و لبخند و هیج. مجله نوروزی امسال مثل یه مسیر ماجراجویی جدیده

.می کنهدعوت 

.  قم بزنینلحظه زیبا ریهو بسازینبا هر صفحه اش می تونین یه قدم جدید بردارین، یه چیز تازه یاد بگیرین، یه ایده 

د، دنیای قوی بودن نیست؛ بلکه علاوه بر اون میشه با مهربونی، تلاش و امیفقط به معنی یادتون باشه، قهرمان بودن 

.اطرافمون رو بهتر کنیم

!  پس آماده اید؟ بزن بریم سراغ ماجراجویی نوروزی مون

م، ی کنبه شما افتخار می. ، توی خاطرمون بمونهمدت هابا هم خلاقیت رو کشف کنیم، بخندیم و نوروزی بسازیم که تا 

!پایه هشتمپرانرژی  قهرمان های آگاه و 

س می دونیم که این روزا حال و هوای دنیا شاید یه کم رو اعصاب باشه و باعث بشه استر! ، یه نکته کلیدیبچه ها

گه دارید ولی خبر خوب اینه که انتهای این دفترچه کلی ترفند و روش های مفید برای اینکه ذهنتون رو آروم ن. بگیریم

.  براتون گذاشتیم؛کنیدو اضطراب رو کم 

#. می کنهحتماً بخونیدشون، قول می دیم که حسابی حالتون رو بهتر 

@.برامون خیلی مهم هستین و در تمام این لحظات به فکرتون هستیم

.خیلی مراقب خودتون باشین

دفتر آموزش دوره اول متوسطه



2صفحه

:1فعالیت 

تحلیلو(رستاخیزامید،شدن،نومانند)نوروزمفاهیمبامرتبطقرآنیداستان‌هایبادانش‌آموزانآشنایی:هدف
.آن‌هاپیام‌های

داستانابراهیم،حضرتداستانیونس،حضرتداستانمانند)قرآنیداستانیکهردانش‌آموزی:موضوع
.باشدمرتبطنوروزمفاهیمبانحویبهکهکندانتخابرا(کهفاصحاب

.دهیدارائهدرسکلاسسرارائهرسانه‌ایچندارائهیامقالهیکصورتبهراخودتحقیقنتایجمی‌توانید

:2فعالیت 

.نویسندگیوتحقیقمهارت‌هایتقویتفرهنگی،ودینیدیدگاهازنوروزرسوموآدابجمع‌آوری:هدف

وشهررسوموآداببررسیومکتوبمنابعدرتحقیقبزرگترها،بامصاحبهباعزیزدانش‌آموزان:موضوع
.کنیدتنظیمکتابچهیکدروجمع‌آوریرانوروزبامرتبطمطالبخود،روستای

پیام های آسمانی

:فعالیت

،داغچونچندگانه‌ایاحساساتایرانیانماتمامومی‌کند؛تنفسحماسهوغمهوایدرعزیزمانمیهنروزهااین
هکگونهآنراآدمیدرونیاحساساتتواندمینوشتنفقطگاهی.می‌کنیمتجربهراغروروهیجانشور،خشم،
.استنگارینامهمختلف،هایموقعیتدروافرادقبالدراحساساتابرازراه‌هایترینقویاز.دهدبازتابهست،

از.وبگسخناوباقلبتاعماقازوبنویسنامه‌ایشهیدمان،رهبرایران،جانبرایوشوکاربهدستهمتوپس
ق،عششکوهجهان،وایستادیماستوارومحکماوازبعدکهروزهاییهایلحظهلحظهازوبنویسدلتنگی‌هایت

ادامةبرمحکمتارادةاز.آوردفرودسرشهیدشرهبروملتاینمقابلدرهمیشهمثلودیدراباورمانوعزت
ایراننساختبرایتوستبهامیدشتماماو.بگوسخناوباعزتمندوآزادایرانیداشتنبراینورانیمسیراین
.قوی

زبان و ادبیات فارسی



3صفحه

:فعالیت

«سنت‌های‌زیبا‌و‌ماندگار‌نوروز»

احی‌کنید‌که‌پوستری‌فرهنگی‌طردانش‌آموز‌عزیز‌با‌استفاده‌از‌نقاشی،‌نوشته‌ی‌کوتاه‌و‌تزیین‌با‌رنگ‌‌یا‌برچسب،
.را‌به‌تصویر‌می‌کشد(‌مانند‌چهارشنبه‌سوری،‌هفت‌سین‌یا‌دید‌و‌بازدید)یکی‌از‌آیین‌های‌نوروز‌

.می‌باشدو‌آشنایی‌با‌ریشه‌های‌معنوی‌نوروز‌هدف‌از‌این‌فعالیتحفظ‌و‌گسترش‌فرهنگ‌ایرانی‌

فرهنگ و هنر

:  سوال

اختلاف»اندازه‌گیریبرایوآمپرسنجدستگاهاز«جریانشدت»اندازه‌گیریبرایالکتریکی،مدارهایدر
:دهیدپاسخزیرپرسش‌هایبهالکتریسیته،اصولبهتوجهبا.می‌شوداستفادهولت‌سنجاز«پتانسیل

ودن ببالامی‌شود؟متصل(تغذیهمنبعیامقاومتمانند)مداراجزایسر ‌دوبهموازیبه‌صورتولت‌سنجچرا(الف
دارد؟اندازه‌گیریدقتدرنقشیچهدستگاهاینداخلیمقاومت

رسنجآمپداخلیمقاومتچرادهیدتوضیحگیرد؟قرارمداردر(سری)متوالیبه‌طوربایدآمپرسنجعلتچهبه(ب
باشد؟(صفربهنزدیک)ناچیزبسیارباید

علوم تجربی

:  فعالیت

چراغ‌هوشمند‌خانگی–تکلیف‌مهارت‌محور‌

همزمانکه‌ید،‌مدلی‌از‌یک‌چراغ‌هوشمند‌طراحی‌کن(،‌باتری،‌کلید‌یا‌حسگر‌سادهLED)با‌استفاده‌از‌وسایل‌ساده‌
.‌‌‌باز‌شدن‌در‌روشن‌شودبا‌

.‌‌‌تهیه‌کنیدنقشه‌مدار،‌وسایل‌مورد‌استفاده‌و‌فیلم‌کوتاه‌از‌عملکرد‌آن‌را✓

:‌‌پرسش

اهم‌۱۰مقاومت‌به‌صورت‌سری‌و‌موازی‌وجود‌دارد،‌حاصل‌مقاومت‌کل‌باید‌۴در‌یک‌مدار‌الکتریکی‌فرض‌کنید‌که‌
،‌با‌چه‌ترکیبی‌از‌مقاومت‌ها‌ساخت‌این‌مدار‌ممکن‌است؟‌‌باشداهم‌۵تا‌۲اگر‌اندازه‌هر‌مقاومت‌بین‌.‌‌شود

هدست ساز-کاروفناوری



4صفحه

البقدرجهانیبازارکارموردنیازمهارت‌هایتمرینواستیادگیریوبالندگیزیبایفرصتنوروزتعطیلات

حلطریقازرایانشیتفکروبرنامه‌نویسیسوادارتقایبرمی‌کنیمتلاشبخشایندر.جذابوسادهبازی‌های

ین‌هایماشومکانیکیسازه‌هایازاستفاده)الگوریتمیگلدبرگماشین‌هایتولیدوطراحیوسادهوجذابمعماهای

ورمحآموزشیفیلم‌هایکلیه.شویممتمرکز(حلقهوشرطخروجی،ورودی،دارایالگوریتمیتوالییکدرساده

:هستنددانلودقابلزیرلینکازمصنوعیهوشونویسیبرنامه

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

معماییکوالگوریتمیگلدبرگماشینمدلیکپیاده‌سازیوطراحینحوهوجزئیاتکاملشرحادامه،در

ودادهانجامشانخانوادهاعضایهمراهیباراخودپروژهمی‌توانندعزیزدانش‌آموزان.شدخواهدارائهجذابکاغذی

.ندکنارسالمابرایخود،مدرسهفناوریوکاردرسمعلمراهنماییبااثر،فیلموشناسنامهشاملراآن‌هاگزارش

«هفت سینسفرهرمزگذاری»الگوریتمیمعمای

.الگویابیو (Sorting) مرتب‌سازیمفهومیادگیری :هدف

ازادهاستفبابایدشما.شده‌اندقاطیهمبا«سین»هرنامبرچسب‌هایامااست،آمادهشماهفت‌سینسفره:داستان

.کنیدمرتبراآن‌هاخاص،الگوریتمیروشیک

:نیازموردوسایل

.(کارتمثل)کوچککاغذتکه۷•
.خودکار•
.صافزمینیامیزیک•

(الگوریتم)کاردستوروسناریو

.(رکهسسماق،سیب،سبزی،سنجد،سکه،سیر،:مثلاً)بنویسیدراخودنظرموردسین‌هاینامکارت،۷روی:1فعالیت

کنیدپخشنامرتبصورتبهمیزرویراکارت‌ها:2فعالیت

«انتخابیمرتب‌سازی»زیبا:3فعالیت
.کنیدپیداالفباحروفنظرازراکلمهبزرگ‌ترینیاکوچک‌ترینوکنیدنگاهکارت‌هاتمامبه•
.بگذاریدراستسمتردیفجایاولیندروبرداریدراکارتآن•
قبلیارتککناروکنیدپیدارابزرگترین/کوچک‌تریندوبارهکنید،نگاهباقی‌ماندهکارت‌هایبهدوبارهحالا•

.بگذارید
.بگیرندقرارهمکنارالفباترتیببهکارت‌هاهمهتاکنیدتکرارآنقدرراکاراین•

ایههمسکارت‌هایداریداجازهفقط:دهیدانجام«حبابیمرتب سازی»باراکارهمینکنیدسعیحالا :خلاقانهچالش

بود؟سریع‌ترروشکدام.شوندمرتبهمهتاکنیدجابه‌جاوکنیدمقایسههمبارا

ینویسبرنامه -کاروفناوری
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5صفحه

مصرف گاز و عدالت اجتماعی: بررسی یک معضل اجتماعی:فعالیت

افتیاقطعیبررابرخوردارمناطقدرگازبالایمصرفتأثیرمی‌خواهیکههستیاجتماعیپژوهشگریککنفرض
حقیق،تومصاحبهبابایدتو.کنیبررسی(سردسیرشهرهاییاروستاهامثل)برخوردارکمترمناطقدرگازفشار

.کنیتهیهتحلیلیگزارشیک

:مراحل انجام

:مطالعه مقدماتی .1

.را‌با‌کمک‌والدین‌یا‌جستجوی‌اینترنتی‌ساده‌بررسی‌کن«‌عدالت‌اجتماعی»و‌«‌ناترازی‌انرژی»مفهوم‌❑

چرا‌وقتی‌در‌شهری‌مصرف‌گاز‌زیاد‌می‌شود،‌ممکن‌است‌در‌شهر‌دیگر‌فشار‌گاز‌کاهش‌یابد؟❑

:مصاحبه با افراد مختلف .2

ی‌در‌مثلاً‌یکی‌در‌شهر‌بزرگ،‌یک)با‌چند‌نفر‌از‌اقوام‌یا‌همسایگان‌که‌در‌مناطق‌مختلف‌زندگی‌می‌کنند‌✓
:گفتگو‌کن‌و‌بپرس(‌روستا‌یا‌شهر‌کوچک

آیا‌تا‌به‌حال‌افت‌فشار‌گاز‌یا‌قطعی‌گاز‌را‌تجربه‌کرده‌اند؟✓

فکر‌می‌کنند‌مصرف‌بالای‌برخی‌خانواده‌ها‌چه‌تأثیری‌بر‌دیگران‌دارد؟✓

آیا‌حاضرند‌در‌مصرف‌خود‌صرفه‌جویی‌کنند‌تا‌همه‌بتوانند‌از‌گاز‌استفاده‌کنند؟✓

:تحلیل داده ها .3

‌ای‌وجود‌دارد‌پاسخ‌ها‌را‌دسته‌بندی‌کن‌و‌نتیجه‌گیری‌کن‌که‌آیا‌بین‌مصرف‌بالای‌برخی‌و‌مشکلات‌دیگران‌رابطه✓
.یا‌نه

مطالعات اجتماعی



6صفحه

یونانمردمزمان،آندر.می‌کردزندگیسقراطنامبهخردمندمردیباستان،یونانسرزمیندرقدیم،روزگاراندر

.می‌سپردندبودند،آوردهدوردستسرزمین‌هایازکهبرده‌هاییبهمعمولاًراعملیوسختکارهای

ونگرانیازپرچهره‌اشامابود،پنجرهیکساختمشغولکهدیدرابرده‌ایبود؛کوچه‌ایازگذرحالدرسقراطروزی،

«مرد؟چیستتومشکل»:پرسیدورفتنزدیکسقراط.بودکلافگی

برابردوقاً‌دقیمساحتشکهشکلمربعبسازم؛پنجره‌ایکهاستخواستهمنازاربابم»:دادپاسخناامیدصداییبابرده

«.نمی‌رسمنتیجهبهمی‌کنمکاریهراماباشد،استمربعیهمآنکهفعلیپنجره‌

ندانه،هوشمپرسش‌هایطرحباکهبودمعروفاوامانه؟یامی‌دانستراپاسخخودشسقراطآیاکهنمی‌دانستهیچ‌کس

.می‌کردهدایتدرستپاسخسمتبهراآن‌هاگام‌به‌گامومی‌کرداشتباهاتشانمتوجهراهم‌صحبت‌هایش

«راه‌حلی‌که‌اول‌به‌ذهن‌تو‌رسید،‌چه‌بود؟»:‌سقراط‌پرسید

فکر‌کردم‌اگر‌طول‌هر‌ضلع‌را‌دو‌برابر‌کنم،‌کار‌درست‌»:‌مرد‌گفت

بیا‌روی‌»:‌قراط‌لبخندی‌زد‌و‌گفتس«.می‌شود؛‌اما‌الان‌مطمئن‌نیستم

«.خاک‌با‌این‌شاخه‌درخت،‌مربعی‌بکشیم‌و‌راه‌حل‌تو‌را‌امتحان‌کنیم

مرد‌کار‌را‌انجام‌داد‌و‌مربعی‌کشید‌که‌اضلاعش‌دو‌برابر‌شده‌بود؛‌

«!دمی‌شوبرابرچهارپنجرهمساحتاینطور!زدممیحدس»:گفتوانداختپایینراسرشناامیدی،بابلافاصلهاما

حالااستهترب!برابرچهار.استبزرگترخیلیاینولیبسازیتوانیمیبزرگترپنجرهیکتوپسعجب:گفتسقراط

.کنینصفراآن

همبهرا(مقابلشکلدر Cو Aنقاط)بزرگمربعمقابلضلعدووسطچوببامرد

سقراط .ولی‌اگر‌مربع‌را‌نصف‌کنیم‌به‌مستطیل‌تبدیل‌می‌شود:‌وصل‌کرد‌و‌‌گفت

گفت‌آیا‌حتما‌باید‌به‌یک‌روش‌آن‌را‌نصف‌کرد؟‌روش‌تو‌این‌است‌که‌وسط

اینکه‌وسط‌ضلع‌ها‌را‌علامت‌میزنی‌خوب‌است.‌رو‌برو‌وصل‌می‌کنیضلع‌را‌به‌ضلع

!‌‌آها:‌‌ولی‌آیا‌راه‌دیگری‌به‌ذهن‌تو‌نمی‌رسد؟در‌این‌لحظه‌مرد‌با‌هیجان‌فریاد‌زد

داستان‌را‌ادامه‌نمی‌دهیم‌آخر‌داستان‌به‌نظر‌شما‌چه‌طور‌بود؟‌سعی.‌حالا‌فهمیدم

.کنید‌با‌وصل‌کردن‌صحیح‌نقاط،‌مربع‌مورد‌نظر‌را‌بیابید

مربعاهشکلازیکیدر.کنیدمراجعهخوددرسیکتابششمفصلاولدرسبهدادیدانجامراکارایناینکهازبعد

کهاستینافیثاغورسرابطههایفایدهازیکی.استدیگرمربعبرابردودقیقاآنهاازیکیمساحتکهبینیدمیهایی

رابطهزاکهنگفتمردآنبهسقراطالبته.کنیمرسمدقیقطوربهراصحیحعددهایمساحتباهایمربعتوانیممی

برایبزارایکفیثاغورسرابطهامابودمخصوصحالتیکمساحتکردندوبرابرمسئلهچونکنداستفادهفیثاغورس

:کنیدحلرازیرهایمسئلهمثالعنوانبه.استترمتنوعمسائل
.م‌کنیدمربع‌اول‌است‌رسپنچ برابر یک‌مربع‌دلخواه‌در‌کاغذ‌رسم‌کنید‌و‌بعد‌مربع‌دیگری‌که‌مساحت‌آن‌دقیقا‌.‌۱
.کنیدمربع‌اول‌است‌رسمسه برابر یک‌مربع‌دلخواه‌در‌کاغذ‌رسم‌کنید‌و‌بعد‌مربع‌دیگری‌که‌مساحت‌آن‌دقیقا‌.‌۲

ریاضی



7صفحه

هر خیالی ش. چه امکاناتی در شهر خیالی شما وجود دارد. فرض کنید قرار است شما در یک شهر خیالی زندگی کنید
.خود را توصیف کنید

:فعالیت

اباوقاتگاهی.می‌کندزیباتروراحت‌تررامردمزندگیکهداردراخودخاصامکاناتوویژگی‌هاروستایاشهرهر
ازهدف.استشدهطراحیمانیازهایوآرزوهامطابقچیزهمهآندرکهکردتصورراشهریمی‌توانتخیلازاستفاده

یالیخشهریکآن،امکاناتوشهردربارهخوددانسته‌هایوخلاقیتازاستفادهبادانش‌آموزانکهاستاینپروژهاین
.کنندتوصیفنوشتاریصورتبهراآنوکردهتصوررا

:فعالیتانجاممراحل

خیالیشهرطراحیوتصور.1

اصیخویژگی‌هایمی‌تواندشهراین.کنندفکرکنندزندگیآندردارنددوستکهشهریدربارهدانش‌آموزانابتدا
هرایورزشیمراکزکتابخانه‌ها،سریع،حمل‌ونقلوسایلپیشرفته،مدرسه‌هایبزرگ،پارک‌هایمانندباشد؛داشته
.استجالبنظرشانبهکهدیگریامکانات

شهرمختلفبخش هایتوصیف.2

فروشگاه‌ها،بیمارستان،مدرسه،ماننددارد؛وجودمکان‌هاییچهشهرایندرکهشوددادهتوضیحپروژهمتندر
.دادتوضیحنیزشهرخاصویژگی‌هایوزیبایی‌هادربارهمی‌توانهمچنین.حمل‌ونقلوسایلوخیابان‌هاپارک‌ها،

نوشتارساختار.3

اینکهبارهدرکوتاهنتیجه‌گیرییکوآن،امکاناتوخیالیشهردربارهتوضیحکوتاه،مقدمهشاملاستبهترنوشته
.باشداست،مناسبزندگیبرایشهراینچرا

نگارشوحجم.4

.باشدمنظموکاملجمله‌هایدارایوخوانامرتب،بایدنوشته.باشدصفحه۲تا۱حدودپروژهمتن

خلاقیتازاستفاده.6

.کنندهاستفادمرتبطتصاویریاشهر،نقشهازسادهطرحنقاشی،ازپروژهشدنجذاب‌تربرایمی‌تواننددانش‌آموزان

نوشتهبازبینی.7

.شوداصلاحنگارشیواملاییاشتباه‌هایتابخواننددیگرباریکراخودمتندانش‌آموزانسپس

صوتیفایل.8

.کنندمیضبطصوتیفایلیکوخوانندمیراخودهایمتنآموزاندانشنهایتدر

زبان انگلیسی 
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اتاق فرار معماران ذهن در بحران

دقیقه با منابع محدود، ۳۰شما به عنوان مدیر بحران خانواده، باید در . برق خانه قطع شده و یک وضعیت اضطراری پیش آمده است:‌داستان
!بی نظمی یعنی شکست. برنامه ای جامع بنویسید و خانه را برای شرایط سخت آماده کنید

نان، پنیر، چای، )مواد صبحانه ، .(یا سنگریزه)و یک دانه لوبیا ( یا کاسه)لیوان ۳، خودکار، .(کارت)تکه کاغذ کوچک ۱۰:وسایل‌مورد‌نیاز
.(بشقاب

:(چالش مدیریت)مراحل اتاق فرار 

(اولویت بندی)سفره مدیریت بحران  .1

اموش خ: مثلاً)کارت هایی با نام کارهای مختلف روی زمین پخش شده است « !دقیقه وقت دارید خانه را تخلیه کنید۵»: هشدار :سناریو•
....(کردن گاز، بستن پنجره، نوشیدن آب، گرفتن گوشی، بستن شیر آب، پوشیدن کفش، جمع کردن مدارک

ی تا کار از کار حیات)اولویت‌ایمنیدانش آموز باید کارت ها را روی میز بچیند، اما نه به صورت تصادفی؛ بلکه دقیقاً بر اساس  :چالش•
.(کم اهمیت

صحیح را ( الگوریتم)باید توالی منطقی ! باشد، سیستم ایمنی رد می کند« خاموش کردن گاز»قبل از « نوشیدن آب»اگر کارت  :قانون•
.پیدا کند

.تقویت برنامه ریزی اضطراری و تفکر سیستمی :هدف•

(پیش بینی ذهنی)معماهای لجستیکی  .2

.انبار باروت قفل است و کلید آن زیر یکی از لیوان هاست :سناریو•

.هدف این است که لوبیا به لیوان سمت چپ منتقل شود. دانه لوبیا زیر لیوان وسط است. لیوان وارونه روی میز است۳ :چالش•

شبیه ) نددانش آموز نباید لیوان را بلند کند تا امتحان کند؛ باید در ذهن خود مسیر را شبیه سازی ک. جابجایی مجاز است۳فقط  :قانون•
.و سپس حرکت را انجام دهد(سازی ذهنی

.تقویت تفکر منطقی و پیش بینی پیامدها قبل از اقدام :هدف•

(مدیریت هدف)فرماندهی عملیات صبحانه  .3

.نفر سرو شود۴دقیقه صبحانه برای ۱۰باید در . گرسنه هستند( خانواده)نیروهای امداد  :سناریو•

.  ۳آماده کردن مواد، . ۲چیدن ظروف، . ۱)مرحله اصلی را بنویسد ۳ابتدا باید روی کاغذ . دانش آموز نباید خودسرانه شروع کند :چالش•
.(سرو کردن

.داگر وسط کار حواس ش پرت شود یا مرحله ای را جا بیندازد، جریمه می شو. باید دقیقاً طبق برنامه نوشته شده عمل کند :قانون•

.و پایبندی به برنامه (مدیریت اهداف) تمرین شکستن اهداف بزرگ به گام های کوچک :هدف•

(تخصیص منابع)شطرنج منابع خانگی  .4

.بطری آب داریم۴پاوربانک و ۲شمع، ۱ما فقط . ساعت دیگر قطع می شود۲برق  :سناریو•

طراری شمع برای اتاق خواب پدربزرگ، پاوربانک برای تماس های اض: مثلاً. بکشد« نقشه تقسیم منابع»دانش آموز باید یک  :چالش•
.مامان، آب برای همه

.تقویت برنامه ریزی استراتژیک و عدالت در توزیع امکانات :هدف•

یبازی های مهارتی و توسعه فرد
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!می پیچدوقتی فقط صدای انفجار —« نفس آرام مریم»

:موقعیت
.‌‌قلبش‌تند‌تند‌می‌زد.‌صدای‌انفجار‌از‌دور‌آمد،‌شیشه‌ها‌لرزیدند.‌مریم‌روی‌فرش‌کنار‌مادرش‌نشسته‌بود

«‌‌.سه‌ثانیه‌دم،‌چهار‌ثانیه‌نگه‌دار،‌پنج‌ثانیه‌بیرون‌بده.‌بریم‌سراغ‌نفس‌کشیدن‌سه‌تایی»:‌مادر‌گفت
.‌‌اول‌سخت‌بود،‌ولی‌بعد‌حس‌کرد‌انگار‌صدای‌بمب‌ها‌از‌مغزش‌دورتر‌شد

:درس
نفس‌.‌ن‌ترهالان‌شرایط‌ام:‌با‌نفس‌های‌آهسته‌می‌تونیم‌به‌مغزمون‌پیام‌بدیم.‌وقتی‌می‌ترسیم،‌بدنمون‌فکر‌می‌کنه‌واقعاً‌در‌خطره

.کشیدن‌یعنی‌بازگشت‌به‌لحظه‌اکنون
:تمرین

.ببین‌چطور‌حس‌بدنت‌عوض‌می‌شود.‌ثانیه‌بازدم۵مکث،‌ثانیه۴دم،‌ثانیه۳—سه‌بار‌در‌روز،‌چند‌دقیقه‌فقط‌نفس‌هایت‌را‌بشمار

!عصبیوقتی نمی دونی دقیقاً ناراحتی یا —« کوله پشتی احساسات»

:موقعیت
«‌.نمی‌دونم‌چرا‌هم‌دلم‌می‌لرزه‌هم‌دلم‌می‌خواد‌داد‌بزنم»:‌سامان‌گفت
لی‌اگه‌درشونو‌و.‌اگه‌فقط‌حملشون‌کنی،‌خسته‌ت‌می‌کنن.‌احساساتت‌رو‌مثل‌وسایل‌توی‌یه‌کوله‌پشتی‌در‌نظر‌بگیر»:‌مشاور‌گفت

«‌.باز‌کنی‌و‌ببینی‌چی‌توشه،‌سبک‌می‌شی
:درس

یا‌«‌رسمتمی»هایی‌مثل‌گفتن‌جمله.‌ترس،‌خشم،‌ناراحتی‌یا‌دلتنگی‌دشمن‌ما‌نیستن؛‌فقط‌علامتن‌تا‌بفهمیم‌چی‌نیاز‌داریم
.شود‌مغزمان‌تعادل‌پیدا‌کندباعث‌می«‌امعصبانی»

:تمرین
«‌‌م‌دارم؟الان‌چه‌کمکی‌لاز»:‌هر‌شب‌قبل‌از‌خواب‌سه‌احساسی‌که‌در‌روز‌تجربه‌کردی‌بنویس،‌کنار‌هرکدوم‌فقط‌یه‌جمله‌بنویس

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

:موقعیت
د‌تا‌ترس‌همین‌کافی‌بو.‌رفت‌کنارش‌نشست.‌کندعلی‌وقتی‌صدای‌انفجار‌اومد‌دید‌برادر‌کوچکش‌خودش‌رو‌جمع‌کرده‌و‌گریه‌می

.‌‌برادرش‌کمتر‌بشه
:درس

در‌شرایط‌سخت،‌با‌هم‌بودن.‌گاهی‌فقط‌حضور ‌آروم ‌یه‌نفر،‌مثل‌دیوار‌امنه.‌کمک‌همیشه‌معنی ‌حرف‌زدن‌یا‌راه‌حل‌دادن‌نداره
.ترین‌داروهای‌ضد‌استرس‌استیکی‌از‌قوی

:تمرین
.کنییه‌دوست‌یا‌فامیل‌که‌این‌روزها‌استرس‌داره‌رو‌پیدا‌کن‌و‌فقط‌باهاش‌وقت‌بگذرون،‌بدون‌اینکه‌بخوای‌حتماً‌نصیحتش

!تمرکز بر چیزهای کوچک خوب—« نور کوچکی توی دل تاریکی»

:موقعیت
«‌‌.می‌بینی؟‌همین‌نور‌کوچیکم‌فرق‌داره‌با‌تاریکی‌مطلق»:‌مائده‌شمع‌روشن‌کرد‌و‌گفت.‌برق‌رفته‌بود

:درس
یدا‌مغز‌ما‌تو‌شرایط‌سخت‌دنبال‌خطر‌می‌گرده،‌اما‌اگه‌خودمون‌بهش‌یاد‌بدیم‌چیزای‌خوب‌کوچیک‌رو‌هم‌ببینه،‌حس‌آرام‌تری‌پ

.‌‌می‌کنیم
:تمرین

.‌‌یه‌تماس،‌بوی‌چای،‌یا‌لبخند‌یه‌نفر:‌مثل.‌هر‌شب‌سه‌چیز‌کوچک‌خوب‌از‌روزت‌بنویس

1

2

3

4

تاب آوری در 

؟سختروزهای 
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!سفر خیال برای آرامش—« رنگ آمیزی ذهن»

:موقعیت
.‌‌.‌‌دادصدای‌انفجارها‌کمتر‌آزارش‌.‌امیر‌در‌ذهنش‌خودش‌را‌کنار‌دریا‌تصور‌کرد،‌دریا‌آرام‌بود،‌موج‌ها‌آرام‌صدا‌می‌دادند

؛‌اگر‌مغز‌نمی‌فهمد‌خیال‌است‌یا‌واقعیت.‌بسازیم”‌پناهگاه‌ذهنی“محیط‌بیرونی‌پر‌از‌صدا‌و‌تنش‌است،‌می‌توانیم‌وقتی‌:درس
.‌تصویر‌آرام‌ایجاد‌کنی،‌بدن‌آرام‌می‌شود

رس‌هر‌بار‌است.‌کوه،‌پارک،‌یا‌هرچی—.‌‌چشمانت‌را‌ببند،‌مکانی‌آرام‌را‌مجسم‌کن‌و‌با‌جزئیات‌رنگ،‌صدا‌و‌بو‌بسازش:تمرین
.‌فقط‌به‌اونجا‌برودقیقه‌گرفتی،‌چند‌

باشمحافظ ذهنت —« دیوار خیال»

:موقعیت
:‌هیاد‌گرفت‌به‌خودش‌بگ.‌مهسا‌وقتی‌از‌اخبار‌ترسناک‌می‌ترسید،‌در‌ذهنش‌دیواری‌ساخت‌که‌فقط‌خبرهای‌مفید‌را‌رد‌می‌کرد

«‌‌.الان‌وقت‌دیدن‌اینا‌نیست»
محدود‌کردن‌خبرهای‌ترسناک‌یعنی‌محافظت‌از‌آرامش.‌تو‌انتخاب‌می‌کنی‌چی‌وارد‌ذهنت‌بشه.‌هم‌مثل‌بدن‌مرز‌دارهذهن‌:درس
.‌‌خودت
.‌‌،‌بقیه‌روز‌ذهنتو‌از‌اخبار‌دور‌نگه‌دار(مثلاً‌بعدازظهر)مشخص‌برای‌دیدن‌اخبار‌بذار‌یه‌زمان‌:تمرین

یعنی هنوز فردا هست—« دانه امید»

:موقعیت
«‌‌.این‌درخت‌سایه‌بده؛می‌خوام‌وقتی‌اوضاع‌خوب‌شد»:‌گفت.‌رضا‌در‌حیاط‌خانه‌ش‌یه‌دانه‌کاشت

.‌هرکار‌کوچیکی‌برای‌آینده‌انجام‌بدی،‌ذهنت‌قوی‌تر‌می‌شه.‌یعنی‌باور‌کنی‌اوضاع‌می‌تونه‌عوض‌بشهامید‌:درس
ادگیری‌ی«‌خودت‌در‌روزهای‌آرام‌تر»مثل‌نوشتن‌دفتر‌روزانه،‌نامه‌ای‌برای‌—کار‌یا‌هدف‌کوچیک‌برای‌آینده‌تعیین‌کنیه‌:تمرین

.‌‌یه‌مهارت‌جدید‌یا‌حتی‌مراقبت‌از‌یه‌گیاه

گوش دادن درونی—« صدای دل خودت»

:موقعیت
نیاز‌الان‌چی»:‌یاد‌گرفت‌چند‌دقیقه‌ساکت‌بشینه‌و‌از‌خودش‌بپرسه.‌محمد‌بعضی‌روزها‌بی‌حوصله‌می‌شد،‌ولی‌نمی‌فهمید‌چرا

.‌‌جواب‌رو‌کم‌کم‌یاد‌گرفت«‌دارم؟‌خواب؟‌حرف؟‌خنده؟
.‌یاد‌بگیر‌به‌درونت‌گوش‌بدی؛‌این‌یعنی‌احترام‌به‌خودت.‌همه‌جواب‌ها‌بیرون‌نیست:درس

.‌‌ببین‌الان‌واقعاً‌چی‌لازم‌داری.‌یه‌دقیقه‌در‌سکوت‌بشین،‌فقط‌به‌بدنت‌و‌فکرت‌گوش‌بده:تمرین

ترسیدن اما ادامه دادن—« شجاعت واقعی»

:موقعیت
«‌‌.مک‌کنممی‌ترسم،‌ولی‌می‌خوام‌ک»:‌بعد‌گفت.‌یلدا‌از‌صدای‌انفجارها‌می‌ترسید‌ولی‌رفت‌به‌مادرش‌کمک‌کرد‌پنجره‌ها‌رو‌بپوشونن

«‌.این‌یعنی‌شجاعت‌واقعی»:‌مادر‌لبخند‌زد
.‌یعنی‌با‌وجود‌ترس‌حرکت‌کنی،‌نه‌بدون‌ترس‌بودنشجاعت‌:درس

.بعد‌خودت‌رو‌تشویق‌کن.‌فقط‌یه‌قدم—از‌ترس‌های‌کوچکت‌رو‌انتخاب‌کن‌و‌قدم‌کوچکی‌سمتش‌برداریکی‌:تمرین

ساختن بعد از سختی—« قصه دوباره زندگی»
:موقعیت

بازم‌»:‌سارا‌گفت.‌بعد‌از‌چند‌هفته‌که‌اوضاع‌بهتر‌شد،‌بچه‌های‌مدرسه‌تصمیم‌گرفتن‌دیوار‌ترک‌خورده‌ی‌کلاسشون‌رو‌رنگ‌کنن
«‌.می‌تونیم‌باور‌کنیم‌زندگی‌ادامه‌داره

.وقتی‌سختی‌ها‌رو‌به‌فرصتی‌برای‌ساختن‌تبدیل‌می‌کنی،‌ازش‌قوی‌تر‌بیرون‌میای:درس
«.من‌از‌دل‌تاریکی،‌چراغ‌خودم‌رو‌پیدا‌می‌کنم»:‌مثل.‌یه‌جمله‌شخصی‌برای‌امیدت‌بنویس:تمرین

5

6

7

8

9

10
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جایزه ویژه نوروزی...  و اما 

!پرانرژیوخلاقنوجوانانبهسلام

رفتن،گعیدیکناردرتاداریمطلاییفرصتیکامسالامااست،تفریحواستراحتوقتهمیشهنوروزتعطیلات

دراستنممکیعنیاینرفته؛بالاخیلیکشورماندرگازمصرفکهشنیده‌ایدحتماً.دهیمانجامهمملیبزرگکاریک

!شماستدستاندرمشکلاینحلکلیدکهاستاینخوبخبراما.شویمروبروانرژیکمبودباآینده

چیه؟«انرژینبضپویش»ماجرای

ملیشرکت.دبگذاریتاثیراطرافیانتانوخانوادهرویمی‌توانیدکههستیدکسانیبهتریننوجوان‌ها،شمامعتقدیمما

نوروز،روزهایدرشماتاکردهطراحی«نوجوانوقتبه|انرژینبض»نامبهمسابقه‌ایمدرسه‌تان،همکاریباگاز

.باشیدخودتانخانوادهقهرمان

شویم؟بزرگچالشاینواردچطور

راگام۵ایناستکافیفقطشروع،برای.استگازمصرفمدیریتبرایهوشمندانهبازییک«انرژینبض»مسابقه

.کنیدراجعهممیشهدادهقراراختیارتوندرکهپیوستیفایلوفیلمبهبیشتراطلاعاتکسببرایهمچنین.بردارید

.کنیدثبت‌نامخودهمراهشمارهباوبرویدnabzenergy.irسایتبه:طلاییثبت نام.۱

هموشماهمتاکنیدواردراخود«کاروفناوریمعلممعرفکد»یا«nojavan1405معرفکد»حتماً‌:مهمخیلی

.بگیریدقرارکشوربرترین‌هایلیستدرمعلم‌تان

مسیرکاربری،حسابدر.شودواریزحسابتانبهامتیازهااولینتاکنیدکاملرااطلاعاتتان:پروفایلتکمیل.2

!می‌کشدراانتظارتانجوایزوپیشرفت

ید،عمهمانی‌هایدر.می‌دهد«اختصاصیکد»یکشمابهسایتثبت‌نام،ازبعد:بازدیدهاودیددرشبکه سازی.3

.ی‌بردمبالاتصاعدیراشماامتیازشود،عضوشماکدباکهکسیهر.کنیددعوتپویشاینبهراآشنایانوفامیل

مشترکتورکناگر.کنیدبارگذاریوبگیریدعکسآنازهفتههردارد،مستقلکنتورخانه‌تاناگر:کنتورعملیات.4

.کنیدهمراههمراهمسایه‌هاوبسازید«کلونی»یکسایتدرمی‌توانید!نباشیدنگراندارید،

شدندهبرنشانسومی‌شوید«انرژیدوشنبه‌های»بزرگقرعه‌کشیواردمصرف،کاهشثبتبا:انرژیدوشنبه های.5

.داشتخواهیدراویژهجوایز

چیه؟جایزه ها

:می‌شودچیزدوبهتبدیل(کنتورثبتدیگران،دعوتبازی،)شمافعالیت‌هایانرژی،نبضپلتفرمدر

.دهیدهدیهاجتماعیطرح‌هایوخیرخواهانهکارهایبهراآنمی‌توانیدکه:انرژی-۱

!بخریدبازیآنبایاکنیدخرج(یکستارهوآپ)مثلمعتبریفروشگاه‌هایدرمی‌توانیدکه:نقدیجایزه-۲

ازطورچبگیریمیادهمبامی‌خواهیمما.نیستمسابقهیکفقطماهدفبچه‌ها،است؟مهمپویشایندرشرکتچرا

ازهکبسازیدموجیمی‌توانیدفامیل،درخود«ارتباطات»و«اقناع»قدرتباشما.کنیممحافظتکشورمانمنابع

.کندجلوگیریگازقطعیوسردزمستان‌های
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