
پروژه های پیشنهادی نوروزی
پایه نهم 



!نهمپایه آینده سازسلام به قهرمانان 

!سالتون حسابی پر از اتفاقای خوب و کلی دستاورد باشه! مبارکنوروزتون

و این یعنی یه جورایی دیگه دارین بزرگ می شین. یک سال دیگه درس و مدرسه رو گذروندین و اومدین پایه نهم

.می شینوارد یه دنیای هیجان انگیزتر و البته با مسئولیت های بیشتر 

که سهم دور و برتون پر از چیزای جدید و پیچیده ست، ولی شما هم قوی تر شدین و با یه دید بازتر و عمیق تر آماده اید

.خودتون رو تو ساختن یه فردای بهتر داشته باشید

قشنگ درونی این دفترچه نوروزی که دستتونه، یه فرصت عالیه که بیشتر فکر کنین، خلاق باشین و اون توانایی های

.  خودتون رو کشف کنین

و دنیایی که اینجا فقط سرگرمی نیست، بلکه یه جورایی مثل یه کلاس درسه برای اینکه درباره خودتون، اطرافیانتون

.  توش زندگی می کنیم، عمیق تر فکر کنین

!تازهچیزایبا حل کردن مسئله ها، فکرکردن به ایده های جدید و یاد گرفتن 

اده دارین پایه های دانش و شخصیت خودتون رو محکم تر می کنین؛ پایه هایی که شما رو برای چالش های بزرگ تر آم

.می کنه

با قهرمان اونیه که بعد از هر زمین خوردنی،نمی خورهیادتون باشه، قهرمان واقعی اونی نیست که هیچ وقت زمین 

.می گیرهانرژی بیشتر بلند می شه و از تجربه هاش درس 

دف هایی عید نوروز هم یه فرصت عالیه که یه کم به خودمون بیایم، انرژی بگیریم و با قدم های محکم تر بریم سراغ ه

.که تو سر داریم

لاقانه و با یه با نگاهی تازه به چیزا، با ایده های خ. بیاین این عید رو تبدیل کنیم به یه سکوی پرتاب برای استعداداتون

 ترازیبشماها واقعاً قدرت تغییر رو دارین و ما مطمئنیم که می تونین یه فردای روشن تر و . روحیه شاد و امیدوار

.بسازین

. نیا می افتهکه این روزا ممکنه همه مون یه کم استرس یا اضطراب داشته باشیم، مخصوصاً با اتفاقایی که تو دمی دونیم

.  انتهای این دفترچه کلی توصیه و تکنیک عالی برای مدیریت ذهن و آرامش پیدا کردن هست

.حتماً حتماً یه نگاه بهشون بندازین، خیلی به دردتون می خوره

#!قشنگبا آرزوی درخشش شما تو این مسیر 

@.هستیمفکرتونبرامون خیلی مهم هستین و در تمام این لحظات به 

.باشینمراقب خودتون خیلی 

دفتر آموزش دوره اول متوسطه



"نوروز، آیینه فرهنگ و باورهای دینی": موضوع

با باورهای اسلامیآن هاو رسوم نوروزی از منظر دینی و ارتباط آیین هابررسی و تحلیل :فعالیت

:کارروش

.نیدکانتخابرو(چهارشنبه‌سوری،خانه‌تکانیبازدید،ودید،هفت‌سینسفرهمانند)نوروزیرسمچندیایک

.کنیدتحقیقرارسومایننمادهایوفلسفهتاریخی،ریشه▪

(گانبزربهاحترامنیازمندان،بهکمکرحم،صلهپاکیزگی،مانند)اسلامیآموزه‌هایبارورسوماینارتباط▪
.کنیدبررسی

لاسکسررواونعیدازبعدودربیاریدرسانه‌ایچندارائهیامقالهیکصورتبهروخودتونتحقیقنتایج▪
.بدیدارائهشادتونکلاسیگروهدریادرستون

مرسووآداب-اسلامیاخلاقواحکام-نبوت-معاد-توحید)درسیکتاب‌مفاهیمباارتباطدررامطالب▪
.کنیدتنظیم(دینی

.کنیداستفادهمستندومعتبرمنابعاز▪

؟می رسهذهنتونبهاخلاقییادینیهایآموزهاساسبرنوروزیرسومبهبودبرایراهکارهاییچه

2صفحه

پیام های آسمانی



:فعالیت
داغ،چونمختلفیاحساساتایرانیانماتماموکندمیتنفسحماسهوغمهوایدرعزیزمانمیهنروزهااین

.ددهبازتابراآدمیدرونیاحساسات؛تواندمینوشتنفقطگاهی.می‌کنیمتجربهراغروروهیجانشور،خشم،

کلاسآموزدانشیکطرفازاینامه.استمختلفموقعیت‌هایوافرادقبالدراحساساتابرازراهقوی‌تریننامه،

یاویپدافندهایسامانهیاموشکیپَرتابگرهایپشتعاشقانهروزهااینکهشجاعیخواهروبرادربهخطابنهمی

پروشیرینبسیارتواندمیمی‌کنند،ایستادگیوطنهمووطنبرایدرمانیوامدادیخدماتوشهریسنگرهایدر

ادامةبرایورسیددستشانبهشایدبنویساینامهعزیزاناینبرایوشوکاربهدستهمتوپس.باشدغروراز

.شدندتردلگرمخودهایتلاشوایستادگی

3صفحه

«زیبایی‌در‌دل‌سختی‌ها»: عموضو

انانسدلدرزیباییوامیددشوار،روزهایدرحتیکهدیدهنشانآزادطراحییانقاشیازاستفادهبا:فعالیت
.می‌ماندزنده

.باشددیگرانبهکمکیامهربانیصلح،تلاش،ازتصویریاستممکن

.شرایطیهردرزندگیبههنرمندانهوامیدبخشنگاهتقویت:هدف

:فعالیت

ازفادهاستباکهیدکنطراحینوآورانهایدهیک(محلهیامدرسهخانه،درمثلاً)خوداطرافواقعینیازیکبرای
.شودحلفناوری

(درآمدکسبشیوهولازمابزارمخاطب،هدف،شامل).بسازمعرفیبروشوریک▪

زبان و ادبیات فارسی

فرهنگ و هنر

هدست‌ساز-کاروفناوری



4صفحه

قالبدرجهانیبازارکارموردنیازمهارت‌هایتمرینواستیادگیریوبالندگیزیبایفرصتنوروزتعطیلات

حلقطریازرایانشیتفکروبرنامه‌نویسیسوادارتقایبرمی‌کنیمتلاشبخشایندر.جذابوسادهبازی‌های

ومکانیکیسازه‌هایازاستفاده)الگوریتمیگلدبرگماشین‌هایتولیدوطراحیوسادهوجذابمعماهای

یفیلم‌هاکلیه.شویممتمرکز(حلقهوشرطخروجی،ورودی،دارایالگوریتمیتوالییکدرسادهماشین‌های

:هستنددانلودقابلزیرلینکازمصنوعیهوشونویسیبرنامهمحورآموزشی

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

بااثر،فیلموشناسنامهشاملراآنگزارشودادهانجامخانوادهاعضایهمراهیباراخودپروژهمی‌تونید

.دیکنارسالمابرایخود،مدرسهفناوریوکاردرسمعلمراهنمایی

«ساعت‌نوید‌تحویل‌سال»ماشین‌گلدبرگ‌پیشرفته‌: فعالیت

 .(If/Else) و‌شرط (Loop) یادگیری‌مفاهیم‌حلقه :هدف

را‌بالا‌«‌کسال‌نو‌مبار»شما‌می‌خواهید‌ماشینی‌بسازید‌که‌دقیقاً‌لحظه‌تحویل‌سال،‌یک‌پرچم‌یا‌تابلوی‌:‌داستان

.داشته‌باشد«‌شرط‌امنیتی»اما‌این‌ماشین‌باید‌یک‌.‌ببرد

:وسایل مورد نیاز

مقوای‌ضخیم‌یا‌جعبه‌کفش•
نخ‌محکم•
(مثل‌یک‌لیوان‌پر‌از‌شن‌یا‌یک‌سنگ‌تمیز)یک‌وزنه‌سنگین‌ .•
یک‌گیره‌کاغذ‌یا‌یک‌چوب‌بستنی•
توپ‌پینگ‌پنگ‌یا‌توپ‌تنیس•

 :(الگوریتم)سناریو و دستور کار 

کاغذ‌سنسور‌شما‌یک‌تکه)یک‌دروازه‌کوچک‌با‌مقوا‌بسازید‌که‌روی‌آن‌سنسور‌تعبیه‌شده‌است‌ :(If) شرط-1

(آویزان‌است‌که‌جلوی‌راه‌را‌گرفته

رها‌کنید(‌که‌با‌مقوا‌ساخته‌اید)توپ‌را‌در‌بالای‌یک‌مسیر‌مارپیچ‌ :ورودی-2

توپ‌در‌مسیر‌می‌چرخد‌و‌انرژی‌جنبشی‌خود‌را‌حفظ‌می‌کند :(Loop) حلقه-3

ی‌شود‌اگر‌توپ‌سرعت‌کافی‌داشته‌باشد،‌کاغذ‌پاره‌م.‌برخورد‌می‌کند«‌سنسور‌کاغذی»توپ‌به‌ :بررسی‌شرط-4

(شرط‌برقرار‌است)

تها‌قرار‌با‌پاره‌شدن‌سنسور،‌گیره‌ای‌که‌نگه‌داشته‌نخِ‌متصل‌به‌پرچم‌را‌رها‌می‌کند‌و‌وزنه‌ای‌که‌در‌ان :خروجی-5

.را‌بالا‌می‌برد«‌سال‌نو‌مبارک»دارد‌پایین‌آمده‌و‌پرچم‌

وقف‌شود‌ماشین‌باید‌مت)اگر‌توپ‌سرعت‌کافی‌نداشته‌باشد‌و‌کاغذ‌پاره‌نشود‌چه‌اتفاقی‌می‌افتد؟‌ :چالش‌خلاقانه

.سعی‌کنید‌مسیر‌را‌طوری‌تنظیم‌کنید‌که‌توپ‌همیشه‌سرعت‌لازم‌را‌داشته‌باشد(.‌و‌پرچم‌بالا‌نرود

ینویسبرنامه‌-کاروفناوری

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


جهانی‌شدن‌و‌مسئولیت‌ما‌در‌قبال‌منابع‌زمین: فعالیت نوروزی

تحلیل یک مسئله ملی با رویکرد جهانی: ۱فعالیت

کهاستحالیدراین.استجهانیمیانگینبرابر3حدودایراندرخانگیگازمصرفسرانهرسمی،آماراساسبر
وبمحساقلیمیتغییراتبرابردرآسیب‌پذیروخاکوآبمحدودمنابعباتوسعهحالدرکشورهایازیکیایران

.می‌شود

.بنویسایرانزیستمحیطوملیاقتصادبرایرابالامصرفاینمنفیپیامددو(الف

دلیلدو)نکرده‌اند؟اصلاحراخودمصرفالگویهنوزخانواده‌هاازبسیاریآمار،اینازآگاهیوجودباچرا(ب
(فرهنگیواجتماعی

مطرحهککلیدیپیامسهکنی،مطرحهم‌کلاسی‌هایتجمعدرکوتاهسخنرانییکدرراموضوعاینبخواهیاگر(پ
چیست؟می‌کنی

لموسممثالیککنند؟ایفامدرسهوخانهازفراترنقشیمسئلهاینحلدرمی‌توانندنوجوانانآیانظرتبه(ت
.بزن

طراحی یک کمپین اجتماعی: ۲فعالیت

فیرسیکنوجوان،هر»عنوانبادانش‌آموزیکمپینیکگرفته‌ایدتصمیمدوستانتازنفرچندوتوکنفرض
.کنیدراه‌اندازی«انرژی

.استگازمصرفکاهشوانرژینبضپویشدرمشارکتبهمحلهمردمتشویق:کمپینهدف

.کنطراحیفرعیشعاردوواصلیشعاریککمپیناینبرای(الف

.(خانواده‌هابانشستمسابقه،محتوا،تولید:مثلاً)بدهپیشنهادکمپینبرایمشخصفعالیتسه(ب

می‌دهی؟پیشنهادآن‌هااقناعبرایروشیچهشدید،مواجهافرادبرخیبی‌تفاوتییامقاومتبااگر(پ

سنجید؟راکمپیناینتأثیرمی‌توانچطور(ت

5صفحه

مطالعات‌اجتماعی



:۱فعالیت
د؟به‌نظر‌شما،‌چگونه‌می‌توان‌با‌بهره‌گیری‌از‌فرمول‌محاسبه‌ی‌حجم‌مخروط،‌حجم‌یک‌نیم‌کره‌را‌تعیین‌کر

:۲فعالیت

میانه‌یاولیفاصله‌ی.هستندحرکتحالدریکدیگرسویبهمستقیممسیریدرکهبگیریدنظردرراقطاردو

باپرنده‌ایقطارها،حرکتآغازباهم‌زمان.استساعتبرکیلومتر2۰یکهرتندیِوکیلومتر1۰قطاردواین

محضهبپرندهاین.درمی‌آیدپروازبهمقابلقطارسمتبهقطارهاازیکیمحلازساعتبرکیلومتر۶۰ثابتِتندیِ

تلاقیِ‌ظه‌یلحتافرآینداینبازمی‌گردد؛نخستقطارسویبهودادهجهتتغییربلافاصلهمقابل،قطاربهرسیدن

.می‌شودتکرارمستمربه‌طورقطاردو

:پرسش ها

یااستبی‌شمارتعداد،اینآیامی‌شود؟جابه‌جاقطاردومیانمرتبهچندپرندهمسئله،ایندرشمانظربه.1

.کنیدبیانراخوداستدلالمحدود؟

ایاستمحدودمقداریمسافتاینآیااست؟چقدرمی‌کند،طیپروازاینطولدرپرندهکهمسافتیمجموع.2

.دهیدشرحراعلتبی‌نهایت؟

نمایید؟مکتوبدقیقبه‌صورتراخودپاسخ‌هایبهمربوطمحاسباتِمی‌توانیدآیا.3

6صفحه

ریاضی



:فعالیت

دادهتکیهداردقرارافقیسطحبرکهکره‌ایرویرامی‌باشدLطولشکهراافقیتختهشکلمطابقشخصی

کرهرویتختهتهکهطوریبهمی‌شودکرهچرخشسببمی‌کندحرکتکرهطرفبهتختهباشخصکههنگامی.است

.رسیدخواهدکرهبه(Lحسببر)مسافتیچهطیازپسشخصکنیدمعلوم.نمی‌لغزندزمینرویکرهتهو

هبدهید؟ارائهراخودتحلیل"کره"و"تخته"،"شخص"حرکتسرعتخصوصدرمی‌توانیدآیاعزیز،دانش‌آموزان

دارند؟یکدیگربانسبتیچهسرعت‌هااینواستبیشترکدام‌یکحرکتتندیِشمانظر

7صفحه

علوم‌تجربی



مجروحردفیکبهمی توانچگونهوبیادپیشافرادبرایاستممکنهاییآسیبچهجنگیشرایطدر:موضوع
.کردکمک

:فعالیت

ایننوعازآگاهی.شوندروبه‌رومختلفیحوادثوآسیب‌هاباافراداستممکنجنگ،مانندبحرانیشرایطدر

روژهپاینازهدف.باشدمؤثربسیارانسان‌هاجاننجاتدرمی‌توانداولیهکمک‌رسانیروش‌هایدانستنوآسیب‌ها

روریضمواقعدرتااستمجروحافرادبهکمکاولیهاصولیادگیریوجنگیشرایطدراحتمالیخطراتباآشنایی

.کنیمعملمسئولانهوآگاهانهبتوانیم

.شودنوشتهانگلیسیزبانبهبایدپروژهتمام:نکته

:فرایند انجام فعالیت

اطلاعاتجمع آوری.۱

زخم،مانند)دهدرخافرادبرایجنگیشرایطدراستممکنکهآسیب‌هاییانواعدربارهابتدادانش‌آموزان
.آورنددستبهمعتبرمنابعازرالازماطلاعاتوکنندتحقیق(…وشکستگیخونریزی،سوختگی،

اولیهکمکروش هایتوضیح.۲

ازجلوگیریمانندشود؛دادهتوضیحمجروحفردبهکمکاولیهوسادهروش‌هایآسیب،نوعهربرایادامه،در
.استشدهشکستگیدچارکهفردیبابرخوردنحوهیاسوختگیدچارفردبهکمکخونریزی،

نوشتارساختار.3

واولیهکمکروش‌هایآسیب‌ها،انواعتوضیحمقدمه،بخش‌هایشاملوشودنوشتهمنظمصورتبهپروژه
.باشدنتیجه‌گیری

نگارشوحجم.4

ممنظمتناستبهترتایپ،صورتدر.صحیحنگارشوخواناخطباباشد،صفحه2تا1حدودمی‌تواندپروژهمتن
.باشدشدهپاراگراف‌بندیو

پروژهتکمیلوخلاقیت.5

.نندکاستفادهسادهمثال‌هاییانمودارهانقاشی‌ها،تصاویر،ازخودکارشدنکامل‌تربرایمی‌تواننددانش‌آموزان

صوتیفایل.6

.میکنندضبطوخوانندمیراخودهایمتنآموزاندانشسپس

منابعذکر.7

.شوندذکر(آموزشیمطالبیاسایت،کتاب،)شده‌انداستفادهتحقیقبرایکهمنابعیپروژه،پایاندر

8صفحه

زبان‌انگلیسی‌



9صفحه

فرماندهان احساساتاتاق فرار : فعالیت

وباطارتمجددبرقراریبرای.استشدهقطعزمینباآنارتباطکههستیدفضاییایستگاهیکدرشما :داستان

.کنیدتنظیمرا«احساسیفرکانس‌های»بایدخانه،بهبازگشت

.(برای ساخت کارت ها)کاغذهای رنگی ، .کاغذ و خودکار، یک آینه:وسایل مورد نیاز

:(چالش هوش هیجانی)مراحل اتاق فرار 

(خودآگاهی)آینه احساسات  .۱
.کندشناساییکلامبدونراواقعیاحساساتبایدفرماندهوشدهخرابسفینهچهرهتشخیصسیستم :سناریو•
خشم .۱ :کندایجادکلماتازاستفادهبدونرامتفاوتچهرهحالت۳باید.می ایستدآینهروبرویدانش آموز :چالش•

وعمیقآرامش .۳ .(شدهگرههمدردست هاونگراننگاه)شدیداضطراب .۲ .(صدادادنبدونکردناخم)خفیف
(مطمئننگاهورضایتلبخند)توکل

.می شوددادهامتیازکارتبود،درستحدساگر.بزنندحدسرااحساسبایدخانوادهاعضاییرسا:قانون•
.مختلفهیجاناتبینظریفتفاوت هایشناختوخودآگاهیتقویت:هدف•

(ارتباط ذهن و بدن)دمای بدن  .۲
.ندشوخنکتاکنیدپیدارابدندراحساساتمحلباید«!می شودموتورهاشدنگرمباعثاسترس»:هشدار:سناریو•
بولقمهمیامتحاندراگر»:مثلاا )می پرسداسترس زاییسوالات(والدین)فرمانده.می بنددراچشمانشدانش آموز :چالش•

.(«می کنی؟چهشدیگماگر»یا«داری؟حسیچهنشدی
،«شدهتنگمعده ام»:مثلاا )استکردهحستغییربدنشقسمتکدامدرالانبگویددقیقاابایددانش آموز :قانون•

.(«می زندتندقلبم»یا«کردهعرقدست هایم»
.بدنفیزیولوژیکواکنش هایواحساساتافکار،بینارتباطدرک :هدف•

(بازسازی شناختی و مثبت اندیشی)باغبان افکار  .3
.نیدکتبدیلمثبتافکاربهراویروس هااینبایدشما.شده اندسفینهفکرسیستمواردمنفیویروس های :سناریو•
می کنمفکر»یا«بگیرمکمنمرهتکلیفاینازمی ترسم»:مثلاا)استشدهنوشتهمنفیفکریککاغذهاروی :چالش•

.(«کردهبدیمنبادوستم
.دهدتغییرواقع بینانهومثبتمدیریت،قابلفکریکبهراجملهاینخانواده،کمکبابایددانش آموز:قانون•
.سازندهافکاربهمخربافکارتبدیلوتوکلتقویتمشکلات،بهنگاهتغییرتمرین:هدف•

(آرامشواسترسمدیریت)رنگین کمانتنفس .4
.برگرداندعادیحالتبهراقلبضربانبایدنهایی،دربکردنبازبرایاماکردفروکشفکریطوفان:سناریو•
.می بندندراچشمانشانومی نشینندزمینرویخانوادهاعضایهمه :چالش•
.می شودشماشکمواردآرامش(حیاتوانرژینشانه)قرمزرنگکنیدتصور :(ثانیه4)دم:عملیات•
.می شودپخشبدندرانرژی :(ثانیه2)حبس•
.می دهدبیرونبدنازرانگرانیواسترستمام(سکونوآرامشنشانه)آبیرنگکنیدتصور :(ثانیه۶)بازدم•
.باشدحاکمکاملسکوتباید.کنیدتکراربار۵راچرخهاین :قانون•
.اضطرابوخشممدیریتتکنیکیادگیریوخانوادهدرعمومیآرامشایجاددیافراگمی،تنفستقویت :هدف•

یبازی‌های‌مهارتی‌و‌توسعه‌فرد



10صفحه

!وقتی فقط صدای انفجار می پیچد—« نفس آرام مریم»

:موقعیت
.‌‌قلبش‌تند‌تند‌می‌زد.‌صدای‌انفجار‌از‌دور‌آمد،‌شیشه‌ها‌لرزیدند.‌مریم‌روی‌فرش‌کنار‌مادرش‌نشسته‌بود

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

:درس
نفس‌.‌من‌ترهالان‌شرایط‌ا:‌با‌نفس‌های‌آهسته‌می‌تونیم‌به‌مغزمون‌پیام‌بدیم.‌می‌ترسیم،‌بدنمون‌فکر‌می‌کنه‌واقعاً‌در‌خطرهوقتی‌

.کشیدن‌یعنی‌بازگشت‌به‌لحظه‌اکنون
:تمرین
ببین‌چطور‌حس‌بدنت‌عوض‌.‌ثانیه‌بازدم5مکث،‌ثانیه4دم،‌ثانیه3—بار‌در‌روز،‌چند‌دقیقه‌فقط‌نفس‌هایت‌را‌بشمارسه‌

.می‌شود

!وقتی نمی دونی دقیقاً ناراحتی یا عصبی—« کوله پشتی احساسات»
:موقعیت

«‌.نمی‌دونم‌چرا‌هم‌دلم‌می‌لرزه‌هم‌دلم‌می‌خواد‌داد‌بزنم»:‌سامان‌گفت
ولی‌اگه‌.‌اگه‌فقط‌حملشون‌کنی،‌خسته‌ت‌می‌کنن.‌احساساتت‌رو‌مثل‌وسایل‌توی‌یه‌کوله‌پشتی‌در‌نظر‌بگیر»:‌مشاور‌گفت

«‌.ی‌شمیدرشونو‌باز‌کنی‌و‌ببینی‌چی‌توشه،‌سبک‌
:درس

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

:تمرین
زم‌الان‌چه‌کمکی‌لا»:‌هر‌شب‌قبل‌از‌خواب‌سه‌احساسی‌که‌در‌روز‌تجربه‌کردی‌بنویس،‌کنار‌هرکدوم‌فقط‌یه‌جمله‌بنویس

«‌‌دارم؟

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

ود‌تا‌همین‌کافی‌ب.‌رفت‌کنارش‌نشست.‌کندعلی‌وقتی‌صدای‌انفجار‌اومد‌دید‌برادر‌کوچکش‌خودش‌رو‌جمع‌کرده‌و‌گریه‌می
.‌ترس‌برادرش‌کمتر‌بشه

:درس
دن‌در‌شرایط‌سخت،‌با‌هم‌بو.‌گاهی‌فقط‌حضورِ‌آرومِ‌یه‌نفر،‌مثل‌دیوار‌امنه.‌کمک‌همیشه‌معنیِ‌حرف‌زدن‌یا‌راه‌حل‌دادن‌نداره

.ترین‌داروهای‌ضد‌استرس‌استیکی‌از‌قوی
:تمرین

.کنییه‌دوست‌یا‌فامیل‌که‌این‌روزها‌استرس‌داره‌رو‌پیدا‌کن‌و‌فقط‌باهاش‌وقت‌بگذرون،‌بدون‌اینکه‌بخوای‌حتماً‌نصیحتش

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

«‌‌.می‌بینی؟‌همین‌نور‌کوچیکم‌فرق‌داره‌با‌تاریکی‌مطلق»:‌کرد‌و‌گفتروشن‌شمعمائده‌.‌برق‌رفته‌بود
:درس

پیدا‌مغز‌ما‌تو‌شرایط‌سخت‌دنبال‌خطر‌می‌گرده،‌اما‌اگه‌خودمون‌بهش‌یاد‌بدیم‌چیزای‌خوب‌کوچیک‌رو‌هم‌ببینه،‌حس‌آرام‌تری
.‌‌می‌کنیم
:تمرین

.‌‌یه‌تماس،‌بوی‌چای،‌یا‌لبخند‌یه‌نفر:‌مثل.‌هر‌شب‌سه‌چیز‌کوچک‌خوب‌از‌روزت‌بنویس

در تاب آوری 

سختروزهای 

۱

۲
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!سفر خیال برای آرامش—« رنگ آمیزی ذهن»

:موقعیت
.‌‌.‌‌صدای‌انفجارها‌کمتر‌آزارش‌داد.‌امیر‌در‌ذهنش‌خودش‌را‌کنار‌دریا‌تصور‌کرد،‌دریا‌آرام‌بود،‌موج‌ها‌آرام‌صدا‌می‌دادند

؛‌اگر‌مغز‌نمی‌فهمد‌خیال‌است‌یا‌واقعیت.‌بسازیم”‌پناهگاه‌ذهنی“وقتی‌محیط‌بیرونی‌پر‌از‌صدا‌و‌تنش‌است،‌می‌توانیم‌:درس
.‌تصویر‌آرام‌ایجاد‌کنی،‌بدن‌آرام‌می‌شود

رس‌هر‌بار‌است.‌کوه،‌پارک،‌یا‌هرچی—.‌‌چشمانت‌را‌ببند،‌مکانی‌آرام‌را‌مجسم‌کن‌و‌با‌جزئیات‌رنگ،‌صدا‌و‌بو‌بسازش:تمرین
.‌گرفتی،‌چند‌دقیقه‌فقط‌به‌اونجا‌برو

محافظ ذهنت باش—« دیوار خیال»

:موقعیت
:‌هیاد‌گرفت‌به‌خودش‌بگ.‌مهسا‌وقتی‌از‌اخبار‌ترسناک‌می‌ترسید،‌در‌ذهنش‌دیواری‌ساخت‌که‌فقط‌خبرهای‌مفید‌را‌رد‌می‌کرد

«‌‌.الان‌وقت‌دیدن‌اینا‌نیست»
محدود‌کردن‌خبرهای‌ترسناک‌یعنی‌محافظت‌از‌آرامش.‌تو‌انتخاب‌می‌کنی‌چی‌وارد‌ذهنت‌بشه.‌ذهن‌هم‌مثل‌بدن‌مرز‌داره:درس
.‌‌خودت
.‌‌،‌بقیه‌روز‌ذهنتو‌از‌اخبار‌دور‌نگه‌دار(مثلاً‌بعدازظهر)یه‌زمان‌مشخص‌برای‌دیدن‌اخبار‌بذار‌:تمرین

یعنی هنوز فردا هست—« دانه امید»
:موقعیت

«‌‌.این‌درخت‌سایه‌بده؛می‌خوام‌وقتی‌اوضاع‌خوب‌شد»:‌گفت.‌رضا‌در‌حیاط‌خانه‌ش‌یه‌دانه‌کاشت
.‌هرکار‌کوچیکی‌برای‌آینده‌انجام‌بدی،‌ذهنت‌قوی‌تر‌می‌شه.‌امید‌یعنی‌باور‌کنی‌اوضاع‌می‌تونه‌عوض‌بشه:درس

ادگیری‌یه‌ی«‌خودت‌در‌روزهای‌آرام‌تر»مثل‌نوشتن‌دفتر‌روزانه،‌نامه‌ای‌برای‌—یه‌کار‌یا‌هدف‌کوچیک‌برای‌آینده‌تعیین‌کن:تمرین
.‌‌مهارت‌جدید‌یا‌حتی‌مراقبت‌از‌یه‌گیاه

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
.‌شجاعت‌یعنی‌با‌وجود‌ترس‌حرکت‌کنی،‌نه‌بدون‌ترس‌بودن:درس

.بعد‌خودت‌رو‌تشویق‌کن.‌فقط‌یه‌قدم—یکی‌از‌ترس‌های‌کوچکت‌رو‌انتخاب‌کن‌و‌قدم‌کوچکی‌سمتش‌بردار:تمرین

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

بازم‌»:‌سارا‌گفت.‌بعد‌از‌چند‌هفته‌که‌اوضاع‌بهتر‌شد،‌بچه‌های‌مدرسه‌تصمیم‌گرفتن‌دیوار‌ترک‌خورده‌ی‌کلاسشون‌رو‌رنگ‌کنن
«‌.می‌تونیم‌باور‌کنیم‌زندگی‌ادامه‌داره

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

5
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12صفحه

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

راگام5ایناستکافیفقطشروع،برای.استگازمصرفمدیریتبرایهوشمندانهبازییک«انرژینبض»مسابقه

.کنیدراجعهممیشهدادهقراراختیارتوندرکهپیوستیفایلوفیلمبهبیشتراطلاعاتکسببرایهمچنین.بردارید

.کنیدثبت‌نامخودهمراهشمارهباوبرویدnabzenergy.irسایتبه:طلاییثبت نام.1

هموشماهمتاکنیدواردراخود«کاروفناوریمعلممعرفکد»یا«nojavan1405معرفکد»حتماً‌:مهمخیلی

.بگیریدقرارکشوربرترین‌هایلیستدرمعلم‌تان

مسیرکاربری،حسابدر.شودواریزحسابتانبهامتیازهااولینتاکنیدکاملرااطلاعاتتان:پروفایلتکمیل.۲

!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؟جایزه‌ها

:می‌شودچیزدوبهتبدیل(کنتورثبتدیگران،دعوتبازی،)شمافعالیت‌هایانرژی،نبضپلتفرمدر

.دهیدهدیهاجتماعیطرح‌هایوخیرخواهانهکارهایبهراآنمی‌توانیدکه:انرژی-1

!بخریدبازیآنبایاکنیدخرج(یکستارهوآپ)مثلمعتبریفروشگاه‌هایدرمی‌توانیدکه:نقدیجایزه-2

ازطورچبگیریمیادهمبامی‌خواهیمما.نیستمسابقهیکفقطماهدفبچه‌ها،است؟مهمپویشایندرشرکتچرا

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

.کندجلوگیریگازقطعیوسردزمستان‌های
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