




مادر دانش آموز »آرمين ســپهر منش« از پایه ششم: کلاس های آنلاین بســیار مفید هستند. اولیا می خواهند تعداد کلاس های آنلاین بیشتر شود. از خانم 
»علی محمدی« آموزگار پایه ششم هم تشکر می کنم که کلاس هایشان را بسیار خوب برگزار می کنند.

واحد پاسداران
دبستان

 روز معلــم را هم به معلمين دلســوز و متعهد و 
هم به تمام عزیزانی که بســتر تعليم و تربيت را 
فراهم می کنند، تبریك مي گویم. روزهای ســخت 
کرونایی تجربه جدیدی اســت که در آن تعهد و 
آموزش  کادر  و  معلمين  مدیران،  مسئوليت پذیری 
بيش از پيــش ظهور و بروز داشــت. این عزیزان 
فراتر از مسئوليت ســازمانی و با تعهد اخلاقی و 
خالصانه  بوده اند.  فعال  اجتماعی  مسئوليت پذیری 
از زحمات شــان تشکر می کنم و براي همه عزیزان 

سلامتي آرزو مي کنم.

تجربه جدید  آموزش از طریق فضاي مجازي
مدرسه بدون حضور دانش آموزان عزیزمان سوت 
و کور اســت و ما مشــتاقانه منتظر حضورشان 
هســتيم، ولی آموزش در همين شــرایط هم 
جریان دارد. آمــوزش به صورت غير حضوری و 
از طریق فضای مجازی تجربه جدیدی است که 
کارشناســان، همه فعالان این حوزه را مبتدی 
می دانند. ما نيز در تلاشــيم با کيفيت بخشی  از 
طریق به اشــتراک گذاشتن تجربيات گذشته و 
نيز بهره مندی از تخصص کارشناســان شورای 
عالی آموزش مجتمع، در بســتر فضاي مجازي، 
خدمات رســانی نموده و کمی از دغدغه اوليای 
عزیز بکاهيم. شــوراي عالــي آموزش مجتمع 
و  استراتژی ها  تدوین  علامه طباطبایي، در حال 

چارچوب های لازم در این بخش است.

 از معاونت آموزش و بخش هاي فرهنگي متشکرم
از اقــدام به موقع معاونت آمــوزش مجتمع در 
راه اندازی ســامانه های آموزش مجازی از ابتدای 
شروع تعطيلی مدارس و آغاز قرنطينه که هفته 
اول اسفند بود تشــکر می کنم. نظارت بر حوزه 
آموزش مجازي پيوســته ادامه دارد. همچنين از 
همکاران عزیزمان در بخــش فرهنگی مدارس 
و مجتمع نيز سپاســگزارم که بــا توليد محتوا 
و مســابقه ها در فضای  برگزاری جشنواره ها  و 
مجازی، شــور و هيجان جدیدی ایجاد و اوقات 

فراغت دانش آموزان را غنی کرده اند.

تا پایان قرارداد متعهدیم
از صبر و تحمل همکاران مان که بخشي از حقوق 
ماه فروردین شان، با تاخير در حال پرداخت است 
سپاســگزارم. جریان ورود نقدینگی کمی کند 
شده است ولی تا پایان قرارداد در مجموعه تحت 
مدیریت و مالکيت مان در موسســه اندیشه مهر 
علامه طباطبایی متعهد به پرداخت حق الزحمه ها 
طباطبایي،  مهر علامه  اندیشه  موسسه  هستيم. 
مسئوليت اداره 12 مدرسه از 25 مدرسه مجتمع 
بر عهده  را  آموزشی علامه طباطبایی  فرهنگی، 
دارد. با اطلاعی که یافته ایم دیگر متوليان مجتمع 

در مابقی مدارس نيز همين تصميم را دارند.

به دعاي خيرتان نيازمندیم
در ماه ميهمانی خدا، بــه دعای خيرتان بيش 
و سلامتی  بهبود  .آرزوی  نيازمندیم  از گذشته 
هموطنان عزیزمان را داریم و برای در گذشتگان 

ازاین بيماری طلب مغفرت و رحمت می کنيم .
یازدهم اردیبهشت ماه نود و نه

یاسر توفيق حق، مدیرعامل مجتمع فرهنگي، آموزشي علامه طباطبایي

روز معلم مبارک؛ تجربه جديد آموزش

در خانه بمانیم
سرمقاله



مادر دانش آموز »روژینا فرید« از پایه هشــتم: سیستم آنلاین خیلی سریع و به موقع برای بچه ها راه اندازی شد. پیشنهادم این است که کلاس های فوق برنامه 
هم در کلاس های آنلاین گنجانده شود. 

واحد پاسداران 
دخترانه

 حل نمونه سوال از دروس 
مختلف یکــی از مهمترین 
دانش آمــوزان  برنامه هــای 
دبیرســتان دوره اول علامه 
طباطبایی - واحد میرداماد 
در ایــام تعطیلــی مدارس 
بابایی  به گفته »حیدر  بود. 
هفتم  پایــه  مشــاور  فرد« 
روزهای  در  میرداماد،  واحد 
تعطیلی مدرســه، هر هفته نمونه سوال با عنوان »هفته نامه« 
در اختیار دانش آموزان قرار گرفت: »از ابتدای تعطیلات نمونه 
ســوالات دروس مختلف در قالب هفته نامه برای دانش آموزان 
ارســال کردیم. آن ها یک هفته بعد از تحویــل هفته نامه در 
آزمــون آنلاین شــرکت می کردند. بعد از پایــان آزمون هم 
پاسخ ها در اختیارشان قرار می گرفت. با این کار دانش آموزان 
به مجموعه ســوالات خوبی دسترســی دارند و می توانند در 

امتحانات پایانی از آن استفاده کنند.« 

 دانش آموزان پایه دوازدهم دبیرســتان دوره دوم علامه طباطبایی - واحد پاســداران در 
روزهای تعطیلی مدارس هر روز زبان انگلیسی تمرین می کنند. این طرح 20 دقیقه طلایی 
نام دارد. 20 دقیقه طلایی زمانی اســت که دانش آموزان بایــد به طور روزانه زبان بخوانند. 
این برنامه ابتدا از مطالعه بحث درک مطلب در زبان انگلیســی آغاز شــد و سپس به حفظ 
کردن لغت و یادگیری گرامر رســید. همچنین ســوال هایی نیز از زبان انگلیسی در کانال 
اطلاع رسانی مدرسه بارگذاری می شود تا دانش آموزان به آن پاسخ دهند. پاسدارانی ها باید 

پاسخ سوالات را به مشاور پایه ارسال کنند.

 دانش آموزان دبیرستان دخترانه دوره اول علامه طباطبایی - واحد پاسداران در چالش حکایت خوانی شرکت کردند. این چالش در قالب 
جشنواره فرهنگی هنری مدرسه در ایام تعطیلات نوروز برگزار شد. در چالش حکایت خوانی هر دانش آموز واحد پاسداران داستان یا حکایت 

کوتاهی را اجرا می کرد سپس سه نفر دیگر از همکلاسی هایش را به شرکت در چالش دعوت می کرد.
مسابقه »هفت سین من«، بازی ها و سرگرمی های متنوع، ایستگاه ارتقا دانایی، همنوازی و تکنوازی موسیقی، چالش حرکات ورزشی، ساخت 

کارت پستال، اریگامی و ساخت زیورآلات زینتی نیز از برنامه های دیگر جشنواره نوروزی پاسدارانی ها بود.

  فرمانیه ای ها با عضویت در صفحات مجازی مدرســه هم از 
ویدیوهای مفید با موضوعات بهداشــتی، انگیزشی، مناسبتی و 
ورزشی بهره می برند و هم در مسابقات و چالش های سرگرمی 

مدرسه شرکت می کنند. 
در واحــد فرمانیــه مســابقات آنلاین FIFA20 برگزار شــد و 
محمدرضا شــهباز زاده به مقام قهرمانی رسید. این دانش آموز 
در دوره اول »جــام جهانــی فوتبال رایانــه ای در تهران« هم 
مقام ســوم را کســب کرده بود. علاوه بر این، مسابقات علمی 
فیزیک و مسابقه نقد ادبی هم برگزار شد. کلاس های آنلاین در 
واحد فرمانیه برقرار اســت و دانش آموزان هر هفته 20 ساعت 
در کلاس های آنلاین شــرکت می کنند. آنهــا می توانند مانند 
کلاسهای حضوری ســوالات و اشکالاتشان را در کلاس آنلاین 
مطرح کنند. دبیران هم پرسش و پاسخ شفاهی انجام می دهند.

 دانش آموزان واحد گلستان هر روز به مدت 180 
دقیقه در کلاسهای آنلاین شرکت می کنند و روزهای 
پنجشنبه آزمون آنلاین می دهند. آزمون های آنلاین 
تا 20 اردیبهشــت ادامه دارد. حــدود 800 دقیقه 
ویدیوی آموزشی در واحد گلستان ضبط شده است 

که در کانالهای اطلاع رسانی مدرسه منتشر شده و 
می شود. از ابتدای سال در واحد گلستان مسابقات 
جشنواره »خانواده شــاد، خانه امن« در رشته های 
متنــوع ماننــد عکاســی، کتابخوانی، موســیقی، 
خوانندگی، اســتندآپ کمدی، دابســمش، تزیین 
سفره هفت ســین، آشپزی و کمک در خانه برگزار 
و نفرات برتر معرفی شــدند. همچنین دومین دوره 
مسابقات فرهنگی مدرسه به مناسب نیمه شعبان 
در رشته های تزیین منزل، دلنوشته برای امام عصر 
)عج( و آثار هنری اعم از خوشنویســی و نقاشی و 
غیره هم برگزار شد. نفرات برتر این مسابقات پس از 
اتمام داوری اعلام می شود و جوایز این دو جشنواره 
بعد از حضور دانش آموزان در مدرسه اهدا می شود.  

 دانش آمــوزان پایه دهم دبیرســتان دوره دوم علامه طباطبایی 
- واحد شــریعتی به مدت دو هفته در طرح نفس عمیق شــرکت 
کردند. آن ها در این طرح بر اساس نتایج درسی شان از ابتدای سال 
تحصیلی، به چهار دسته ستارگان، پیشتازان، تلاشگران و همراهان 

تقسیم شدند.
دانش آموزان از شنبه تا چهارشنبه 16 تا 28 فروردین هر روز در ۴ 
درس نمونه سوال حل کردند. پایه دهمی ها روزهای پنج شنبه هم 
در دو آزمون جامع از نمونه سوالات هفته با عنوان »بازدم« شرکت 
کردند. مجموع عملکرد دانش آموزان در طرح نفس عمیق به همراه 
نمراتی که از نحوه انجام تکالیف نوروزی شان استخراج می شود، 10 

نمره از 20 نمره مستمر ترم دوم آن ها را تشکیل خواهد داد.

حل سوال در »هفته نامه«

»نفس عميق« پایه دهمی های واحد شریعتی

فراگيری زبان در خانه

ت خوانی 
حکای

دختران علامه ای

برگزاری دو جشنواره فرهنگی برای گلستانی ها 20 ساعت کلاس آنلاین در هفته

آموزش ادامه دارد
اخبار علامه ای ها در روزهای تعطيلی مدارس؛ آموزش آنلاین در قرنطينه
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مــادر دانش آموز »ایمان خطيبی« از پایه نهم: برگزاری کلاس های آنلاین برای دانش آموزان به شــرطی مفید خواهد بود که آن ها دل به درس بدهند و 
شرایط کلاس درس را برای خودشان فراهم کنند.

واحد پاسداران
 دوره اول

  دانش آموزان پیش دبســتان و دبستان علامه طباطبایی - واحد نیاوران در روزهای 
تعطیل ویدیوهای ورزش در خانه، آموزش نقاشــی و آموزش شطرنج را از طریق کانال 
اطلاع رسانی مدرسه دریافت کردند. آنها همچنین در چالش های مختلفی مثل نقاشی، 
عکس ســفره هفت سین، موشن گرافی، قصه گویی، شب شــعر و تورمجازی از خانه 
شرکت کردند. علاوه بر این ویدیوهای آموزشی هم به طور مرتب در اختیار دانش آموزان 

قرار گرفته و آنها در خانه درس می خوانند.

  دانش آموزان دبیرستان دوره اول علامه طباطبایی - واحد پاسداران از ابتدای تعطیلی مدارس به صورت یک روز 
در میان در آزمون های آنلاین از دروس ریاضی، فیزیک، شــیمی، زبان، عربی، مطالعات اجتماعی و ادبیات شرکت 
کردند. این آزمون ها به صورت تستی و تشریحی برگزار شد تا وضعیت درسی هر دانش آموز سنجیده شود. از نتایج 
آزمون ها در برنامه مطالعاتی هر روزه که توسط مشاوران به دانش آموزان ارائه می شود استفاده شد. در این برنامه های 
مطالعاتی ساعات حضور در کلاس آنلاین، شرکت در آزمون ها، مطالعه دروس و تماشای فیلم های آموزشی برای هر 

فرد مشخص شده است.

 دانش آموزان واحد آبشناســان در جشــنواره 
»قرنطینه شــو« شــرکت کردند. این جشنواره 
در رشــته های مختلفی مانند استند آپ کمدی، 
نوازندگی، عکاسی، ساخت  نویســی،  داســتان 
تراریــوم، کتابخوانی و غیره برگزار شــد. پس از 
اتمــام مهلت آثار مرحله اول داوری آثار در حال 
برگزاری اســت. در این مرحلــه دانش آموزان و 
اولیای آبشناســانی از بین آثار رسیده بهترین ها 
را بــرای ورود به مرحله بعــد انتخاب می کنند. 
آبشناسانی ها علاوه بر مسابقات فرهنگی در کلاس های آنلاین هم شرکت می کنند. کلاس های 

آنلاین هر روز از شنبه تا چهارشنبه از ساعت 8:30 تا 13 در چهار زنگ برگزار می شود.

 نوآموزان واحد تجریش صبح روزهای زوج ویدیوهای آموزشــی را از 
طریق کانال اطلاع رسانی مدرسه دریافت می کنند و درس می خوانند. 
آمــوزش در واحد تجریش از هفته اول اســفند بــا دروس اصلی پایه 
)ریاضی، فارسی، علوم، اجتماعی، هدیه های آسمانی و زبان( آغاز شد. با 
کم شدن حجم دروس اصلی، دروس فوق برنامه نظیر هنر، مهارت های 
تفکر, ورزش و درک مطلب نیز به آن افزوده شــد. در پایه های چهارم 
تا ششم، به طور متوسط هفته ای یک بار کلاس آنلاین برای پرسش و 
پاسخ برگزار می گردد. روزهای پنج شنبه هر هفته نیز محتوای آموزشی 

زبان انگلیسی در اختیار دانش آموزان قرار می گیرد.

 دانش آموزان پیش دبســتان و 
دبستان علامه طباطبایی - واحد 
در  نــوروز  تعطیلات  پاســداران 
طرح »خانه نشینی لذت بخش« 
شــرکت کردنــد. پاســدارانی ها 
در این طــرح هــر روز در خانه 
یــک برنامه ســرگرم کننده مثل 
دومینو،  ساخت  نقاشی،  آشپزی، 
ســایه بازی، کاشــتن ســبزه عید و بازی های حرکتی انجام دادند. ساخت 
اســتاپ موشن برنامه ویژه پاســدارانی ها در این طرح بود. دانش آموزان در 
نوروز با موضوعات مختلفی اســتاپ موشن درست کردند و به کانال اطلاع 

رسانی مدرسه شان ارسال کردند.
پیشنهادهای سرگرم کننده »خانه نشینی لذت بخش« را اولیا دانش آموزان 

پاسدارانی پیشنهاد می دادند.

  دانش آموزان پیش دبســتان و دبستان 
علامــه طباطبایی - واحــد تهرانپارس از 
ابتــدای اســفندماه در 7 برنامه فرهنگی 
شــرکت کردنــد. مســابقه عکاســی به 
مناســبت روز پدر، اجرای لباهنگ در روز 
درخت کاری، چالش اتاق تکونی، مســابقه 
حافظ خوانی در شــب چهارشنبه سوری، 
عکاســی با ســفره هفت ســین، کشیدن 
نقاشــی با موضوع »درخانه می مانیم« در 
روز طبیعت و شــرکت در پویش منتظران 
آفتاب به مناســبت نیمه شعبان از جمله 
برنامه هایی اســت کــه دانش آموزان واحد 
تهرانپــارس در روزهــای تعطیلی مدارس 

انجام دادند. 

جشنواره قرنطينه شو، یك مسابقه تمام عيار

شرکت تهرانپارسی ها در 7 برنامه فرهنگیساخت استاپ موشن در خانه

ب شعر و قصه گویی 
ش

ش های نياورانی ها
چال

تجریشی ها روزهای زوج درس جدید می آموزند

ارزشيابی پاسدارانی ها با آزمون های آنلاین

در خانه بمانیم
اخبار مدارس



درس خوانــدن در خانه مســئله اصلــی دانش آموزان و 
خانواده هایشان در روزهای تعطيلی مدارس است. بعضی از 
دانش آموزان به آموزش های مجازی و شرکت در کلاس های 
آنلاین عادت نکرده اند و بعضی دیگر نمی دانند چطور باید 
تمام روز در خانه درس بخوانند.

در ایــن شــماره از »هفــت و نيــم« دو نفر از 
طباطبایی  علامــه  مدارس  مشــاوران 

دربــاره برنامه ریزی درســی و نحوه 
در  دانش آمــوزان  شــرکت  صحيح 
 کلاس های آنلاین و درس خواندن در 

خانه مطالبی نوشته اند. 

عادت های نو در خودمان بسازیم

»ششـــلیــگ« قرنطینــــــــه
موفق ها باهوش تر و با استعدادتر نيستند

چطور در خانه بهتر درس بخوانيم

این روزها اگرچه در خانه هســتيم و وقت های خالی مناسبی هم داریم، اما شاید 
نتوانسته باشــيم کارهایی که به آن ها علاقمندیم را انجام دهيم. در این شرایط 
بعضی دانش آموزان به این نتيجه می رســند که اراده کافی بــرای انجام کارها و 
مطالعه درسهایشان ندارند. اما نکته مهم این است که تفاوت بين نظم و روزمرگی، 
نشان دهنده فاصله بين خود سابق و خود قوی تر و بهتر دانش آموزان است. تا زمانی 
که یك فرد، تغييــری را در امور روزانه  و آنچه که به صورت روزمره انجام می دهد 

اعمال نکند، قادر به تغيير زندگی خود نيست.
به دانش آموزان پيشنهاد می کنم برای ساختن عادت های نو در خود، آهسته شروع 
کنند. کافيست عاداتی روزانه در خودمان ایجاد کنيم. بعد از چند هفته نتایجش را 

خواهيم دید. 
پس این مسير را دنبال می کنيم:

1- نوشتن همه کارهایی که در طول روز انجام می دهيم.
2- مشخص کردن کارهای مفيد و غير مفيد.

3- اضافه کردن کارهایی که هميشه دوست داشتيم انجام دهيم.
آدم هــای موفق لزومــا باهوش تر یا بــا اســتعدادتر از بقيه نيســتند. بلکه 
عادت هایشــان آن هــا را در مســيری قرار می دهــد که آگاه تــر و باهوش تر 
باشــند. برای اینکه از نظر درســی دانش آموزانی موفق تر باشيم هم می توانيم 
با تمریــن، عاداتــی را در خود نهادینه کنيــم. یکی از ایــن تمرین ها مطالعه 
 ســه ســاعته درس در هر روز اســت. این ســه ســاعت را به 4 بازه زمانی
45 دقيقه تقسيم کرده و انجامش می دهيم. دانش آموزانی که این کار را انجام دهند، 

در آخر برنده خواهند بود.

در شرایط خانه نشينی و قرنطينه نمی توان مطالعه درس ها را به روش سابق 
انجام داد. محدودیت هایی مانند فضای کوچك خانه، بی حوصلگی، بی برنامه 
بودن و عادت نداشتن به آموزش مجازی و کلاس های آنلاین، مانع یادگيری 
خوب دانش آموزان در این وضعيت می شــود. برای یادگيری بهتر مطالب 
درسی در خانه در قالب 6 مرحله با عنوان »ششليگ قرنطينه« پيشنهاداتی 

به دانش آموزان دارم:
1- شبيه سازی فضای اتاق مانند کلاس درس در زمان برگزاری کلاس های 
آنلاین: رعيات نکاتی مانند نشستن پشت ميز و سکوت در اتاق، تمرکز تان 

موقع مطالعه را افزایش می دهد.
2- نکته برداری به جای جزوه نوشــتن: نوشــتن جزوه در هنگام برگزاری 
کلاس های آنلاین حواس شما را فقط متوجه نوشتن می کند و از یادگيری غافل 

می شوید.
3- تماشای مجدد فيلم آموزشی کلاس:  بر اساس منحنی فراموشی تماشای 
مجدد فيلم کلاس های آنلاین تا 24 ســاعت بعد، مطالب را به حافظه بلند 
مدت منتقل خواهد کرد. تماشای مجدد فيلم ها فرصت مناسبی هم برای 

تکميل جزوات در اختيارتان قرار می دهد.
4- آموزش دادن: توضيح درس برای دوســتان یا یکی از اعضای خانواده 

باعث تثبيت مطالب درسی در ذهن می شود.
5- تعييــن پاداش برای مطالعه: بعد از هر بــازه مطالعاتی روزانه زمانی را 
به عنوان پاداش بــرای خود در نظر بگيرید. مثلا زمانی محدود برای انجام 

بازی های کامپيوتری. 
6- جمع بندی و ارزیابی هفتگی: در پایان هر هفته به وســيله آزمون های 
آنلاین و حل تست و نمونه سوال، عملکرد مطالعاتی تان را مورد ارزیابی و 

بررسی قرار دهيد.

سمیه خدایی
 مسئول آموزش دبیرستان دخترانه دوره اول - واحد پاسداران

جواد امانی
 مشاور پایه نهم دبیرستان پسرانه دوره اول - واحد پاسداران

مادر دانش آموز »هانا اســماعيلی« از پایه اول: من نگران تعطیلی مدارس بودم اما با برنامه ریزی خوب معلم ها و کادر اجرایی مدرسه آموزش بچه ها به صورت 
آنلاین به بهترین شکل انجام می شود.

واحد تهرانپارس 
دبستان

به آموزش مجازی 
عادت کنیم

در خانه بمانیم
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بارها دیده اید یک نفر که چاق بوده و لاغر شده، 
نســخه خود را برای فرد چاق دیگری می پیچد. ولی این نسخه درباره 

فرد دوم تاثیر چندانی نداشــته اســت. علت این است که سه مرحله از فرآیند حل 
مسئله )به ویژه مرحله نخست( به طور کامل طی نشده است. پس ابتدا باید دلایل 
چاقی افراد را بشناســیم )تفکر تحلیلی(، ســپس راه حل ها را فهرست کنیم )تفکر 

خلاق( و در نهایت بهترین راه برای لاغر شدن را انتخاب نماییم )تفکر انتقادی(.
1- ممکن اســت علت چاق شدن شــما »دریافت کالری زیاد« ناشی از حجم زیاد 
غذا یا اســتفاده از مواد غذایی با انرژی بالا مانند پیتزا، مرغ ســوخاری، نوشابه و ... 
باشد. متخصصان تغدیه در این حالت می توانند به شما کمک کنند و برنامه تغدیه 

مناسبی برایتان در نظر بگیرند.
2- گاهی ممکن است علت چاقی »کالری مصرفی کم« باشد. افرادی که نوع شغل 
آن ها یا شــرایط کاری شان با تحرک کمی همراه اســت یا حتی دانش آموزان پایه 
دوازدهم که به خاطر کنکور باید ســاعات زیادی را صرف مطالعه کنند، معمولا به 
همین خاطر چاق می شــوند. برای حل مشکل در این وضعیت به یک مربی ورزش 
نیاز داریم. استفاده از پله به جای آسانسور یا فراهم کردن شرایط پیاده روی های هر 

چند کوچک به حل این مشکل کمک خواهد کرد.
3- گاهی »ســبک زندگی و عادات نامناســب و فرهنگ غذایی« جامعه است که 
باعث چاقی افراد می شود. استفاده از موبایل یا تماشای تلویزیون هنگام غذاخوردن، 
عادت به خوردن چای زیاد با قند و یا تعارفات فراوان ســر سفره غذا، از این عوامل 
هستند. برای حل این مشــکل باید عادات غلط را شناسایی و به تدریج تغییر داد. 
اســتفاده از قند کوچکتر با چای، قــراردادن موانع در راه یخچال یا قفل کردن آن 
می تواند بــه تدریج عادات غلط را تغیر دهد. برخی افــراد هم در مواقع اضطراب، 
مکانیســم دفاعی شان خوردن اســت که باید راه های جایگزینی برای حل مشکل 

در شماره های پيشين، قالب و فرآیند حل مشکل یا مسئله را با هم بررسی کردیم و گفتيم برای 

حل هر مشکل باید سه مرحله را به تفکيك طی کنيم:

1- شناخت اجزا و ریشه های مشکل )تفکر تحليلی(

2- فهرست کردن انواع راه حل ها )تفکر خلاق(

3- نقد راه حل ها و انتخاب راه حل مناسب )تفکر انتقادی(

و در پایان، بازنگری کنيم که آیا مشکل، حل شده است یا این چرخه را باید مجددا طی کنيم. 

در این شماره از مجله »هفت و نيم« و با توجه به فضای تعطيلی مدارس و قرنطينه، به بررسی 

مشکل »چاقی« می پردازیم.

محمدرضا میبدی - کارشناس مسئول آموزش مجتمع علامه طباطبایی

ویم؟ ش
می 

ق 
چرا چا

راه هایی برای حل مشکل چاقی در قرنطينه

اضطراب خود پیدا کنند. مشــاوران یا حتــی اعضای خانواده در این زمینه 
می توانند کمک های خوبی به فرد داشته باشند.

۴- گاهی ریشه چاقی مسائل هورمونی یا ژنتیکی است که لازم است قبل از 
شــروع برنامه لاغری به کمک پزشک از نبود مشکل در این زمینه یا درمان 

آن اطمینان حاصل کنیم.
5- شــاید مهمترین عامل چاق ماندن چاق ها »نبــود انگیزه و اراده لازم« 
اســت. بسیار پیش آمده فرد چاقی به دلایلی مثل بیماری، شرایط خاص یا 
انگیزه ای که ناگهانی برایش پیش آمده، لاغر شــده اســت. بعضی افراد هم 

با تصور لذت پایان راه، ســختی های مســیر را تحمل می کنند. فکر 
کردن به این عامل و داشــتن انرژی و روحیه می تواند بســیار 

کارساز باشد.

مادر دانش آموز »امير مهدی اســماعيل زاده« از پایه چهارم: این نحوه آموزش محســناتی دارد مثلا بچه ها خودشان را روبه روی معلم می بینند و می توانند 
سوالاتشان را مطرح کنند. اما در مجموع من موافق کلاس های آنلاین نیستم چون به نسبت زمانی که گذاشته می شود بازدهی لازم را ندارد. 

واحد نیاوران
 دبستان

در خانه بمانیم
اتاق مشاور



چطور در خانه ورزش کنیم؟
رابطه ميان ورزش و افزایش سطح ایمنی بدن

 در این روزها که با شیوع ویروس کرونا مواجه 
هســتیم، می توانیم در خانه هم ورزش کنیم؟ 
ورزش در خانــه باید چه ویژگی هایی داشــته 
باشــد؟ چند دقیقه ورزش در روز مفید است؟ 
چنین ســوالاتی در ذهن اغلــب دانش آموزان 
و خانواده هایشــان وجــود دارد. در ایــن مقاله 
می خواهیــم به این ســوالات پاســخ دهیم و 

برنامه ای ورزشی برای علامه ای ها معرفی کنیم.
 همــه می دانیم کــه ویروس کرونــا باعث 
عفونت های تنفســی می شــود و به ویژه برای 
افرادی که نقص سیستم ایمنی دارند مشکلات 
بســیار جــدی ایجــاد می کنــد. جدیدترین 
تحقیقات انجام شــده در یکی از دانشگاه های 
برتر دنیا نشــان می دهد کــه تمرینات منظم 
ورزشــی اثرات ضد التهابی بر سیستم تنفسی 
انســان دارد. در نتیجه این تحقیقات مشخص 
شده که پاســخ سیستم ایمنی بدن به واکسن 
 آنفولانزا و بــه احتمال زیــاد داروهای درمان

کوید 19 هم با ورزش بهبود می یابد.
 آیا یک جلســه تمرین هــم در هفته مفید 
است؟ بیشتر مطالعات تاثیر تمرینات بلند مدت 

را بر سیســتم ایمنی بررسی و تایید کرده اند اما 
مطالعات دیگری هم نشــان می دهد حتی یک 
جلسه تمرین در هفته می تواند عملکرد سیستم 

ایمنی فرد را تقویت کند.
 شــدت و میزان تمرینات ورزشــی در خانه 
چطور باید باشد؟ برنامه ریزی هایمان برای انجام 
تمرینات ورزشی همیشه باید واقع گرایانه و قدم 
به قدم باشد. یعنی باید با توجه به سابقه فعالیت 
بدنی خودمان در گذشــته، به صــورت پلکانی 
برنامه ریزی کنیم و اهداف کوتاه مدت، میان مدت 

و بلند مدت داشته باشیم.
 اگر  شــما فرد کم تحرکی در زندگی هستید 
بهتر است در ورزش زیاده روی نکنید. تمرینات 
شــدید یا طولانی بــرای افرادی کــه آمادگی 
جســمانی لازم را ندارند نه تنها مفید نیســت 
بلکه سیســتم دفاعی بدنشان را به دلیل ترشح 
هورمون استرس پایین می آورد. بنابراین افراد کم 
تحرک باید تمرینات بسیار سبک برای خودشان 
قرار دهند. برنامه ای که در این مقاله به شما ارائه 
می شــود برای دانش آموزانی با فعالیت جسمی 

متوسط و معمولی است.

بارفيکس

ساق تك پا

لانچ جلو و عقب

شنا دست جمع

اسکات تك پا
پلانك از بغل

شکم پت 90 درجه

پل

دیپ

15 دقیقه تمرین فردی
اسکات تك پا 

شکم پت 90 درجه

شنا دست جمع

لانچ جلو و عقب

پل

بارفيکس کمکی

ساق تك پا

پلانك از بغل

دیپ

2*12

2*12

2*6

2*3

2*30 Sc

2*12

2*10

2*15 Sc
2*12

سید محمد حسین غفاری راد - معلم ورزش واحد میرداماد

مادر دانش آموز »فاطمه زهرا برکتی« از پایه اول: من از نحوه برگزاری کلاس های آنلاین رضایت دارم. ویدیوهایی که ارســال می شــود، کاربردی و مفید اســت 
مخصوصا دیکته آنلاین و تصویری که بازخورد بسیار خوبی برای دخترم داشت. 

واحد تجریش 
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ورزش
در خانه بمانیم



 مراحل ثبت نام متقاضيان تحصيل در مدارس علامه طباطبایی به صورت آنلاین انجام می شود 

مادر دانش آموز »احســان برادران« از پایه هشتم: از تمام معلم هایی که در این شرایط بچه ها را تنها نگذاشتند و آموزش را ادامه می دهند، به ویژه مسئول 
آموزش مدرسه تشکر می کنم. بعضی از خانواده ها مشکل اینترنت دارند. خواهش داشتم که سختگیری ها در مورد حضور به موقع دانش آموزان کمتر شود. 

واحد گلستان
 دوره اول

روش جدید ثبت نام در مدارس علامه طباطبایی

ســتاد ثبت نام برای آن دســته از متقاضیانی که در جلسات توجیهی حضوری سال 
گذشــته شــرکت نکرده اند، ویدیوهای آشــنایی با مجتمع و مدارس تابعه به همراه 
ویدیوکلیپ نمایشگاه فعالیت ها و دستاوردهای مجتمع علامه طباطبایی را در کانال 
اطلاع رسانی ستاد ثبت نام قرار داده است. این ویدیوها براساس مطالبی که در جلسات 
توجیهی عنوان شــد، آماده شده اســت تا اولیا، آشنایی نسبی با فعالیت های مجتمع 
و مــدارس پیدا کنند.  پس از حذف مصاحبه حضــوری، آزمون آنلاین ورودی برای 
دانش آموزان پایه هفتم در نظر گرفته شــده است. متقاضیانی که تا تاریخ 
22 فروردین ســال 99 در سامانه ثبت نام کرده اند، روز جمعه 19 
اردیبهشت در آزمون آنلاین شرکت می کنند. برای این دسته 
از دانش آموزان کلاس  های رفع اشکال ریاضی توسط دبیران 
مــدارس و در نرم افزار adobe connect برگزار می شــود. 
نحــوه کار با این نرم افزار و ورود به کلاس  های آنلاین رفع 
اشکال در کانال اطلاع رسانی ستاد ثبت نام بارگذاری شده 
است. هدف از برگزاری این کلاس  ها علاوه بر آمادگی برای 
آزمون آنلاین، ارتباط برقرار کردن معلم و متقاضیان ثبت نام 
و بررسی میانگین وضعیت درســی دانش آموزان است. حداقل 
ســه کلاس آنلاین رفع اشکال برای هر دانش آموز برگزار می شود و 
شــرکت در کلاس در قبولی آنها تاثیر مثبت دارد. پس از برگزاری آزمون آنلاین 19 
اردیبهشــت، برای آن دسته از متقاضیانی که در این مرحله قبول نشده اند، به همراه 
متقاضیانی که از 22 فروردین به بعد در ســامانه ثبت نام کرده اند، مجددا کلاس رفع 
اشــکال و آزمون آنلاین برگزار خواهد شــد. زمان برگزاری کلاس  های رفع اشکال و 

آزمون ورودی برای این دسته از متقاضیان متعاقبا اعلام می شود.

 پيش ثبت نام مدارس مجتمع فرهنگی، آموزشــی علامــه طباطبایی در تاریخ
14 دی سال 98 آغاز شد. تعدادی از متقاضيان ثبت نام در بهمن ماه سال گذشته 
در جلسات توجيهی شرکت کردند. اما با شيوع بيماری کوید 19 و تعطيلی مدارس، 
تغييراتی در برگزاری جلســات توجيهی و مصاحبه حضوری دانش آموزان اتفاق 
افتاد. روند جدید ثبت نام در مدارس علامه طباطبایی در ادامه شرح داده می شود.

ثبت نام پایه هفتم

دانش آمــوزان در حــال تحصیــل در دبیرســتان های دوره اول علامه 
طباطبایــی بــر اســاس دســتورالعمل خاصــی به دبیرســتان های 
دوره دوم معرفــی مــی شــوند. دانش آمــوزان غیــر علامــه ای 
 متقاضــی ثبت نــام در دبیرســتان های دوره دوم می تواننــد بــه

ســایت دبیرســتان های دوره دوم مراجعه کرده و پیش ثبت نام را از 
طریق سامانه ثبت نام در این سایت تکمیل نمایند.

ثبت نام دبیرستان های دوره دوم 

برای متقاضیان ثبت نام میان پایه )هشــتم و نهــم( در تاریخ 8 خرداد 
آزمــون ورودی برگزار خواهد شــد. این آزمون بــا توجه به وضعیت 
عمومی کشــور در تاریخ ذکر شده، برگزار می شــود. هر گونه تغییر 
در برنامه ها و تاریخ های ذکر شــده، از طریق کانال های اطلاع رسانی 

مجتمع علامه طباطبایی، پیامک و یا تماس تلفنی به اطلاع متقاضیان 
ثبت نام میان پایه خواهد رسید.

ثبت نام متقاضیان دبســتان های مجتمع فرهنگی، آموزشی علامه 
طباطبایی فقط از طریق مدارس پیگیری می شود. 

متقاضیان ثبت نام در دبســتان ها در نظر داشته باشند که حتما 
باید از طریق سایت alameh.ir در سامانه ثبت نام، پیش ثبت نام 
را تکمیل کنند تا در لیســت ارســالی به مــدارس قرار بگیرند. 

مدارس در اوایل تابستان با متقاضیان ثبت نام تماس گرفته و برای 
ثبت نام از آنها دعوت به عمل می آورند.

ثبت نام میان پایه )هشتم و نهم(

ثبت نام دبستان ها

در خانه بمانیم
ثبت نام



1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

شرکت دانش آموزان در برنامه های تفریحی، هنری و انجام سرگرمی های 
مختلف باعث تقویت مهارت های هنــری و ذهنی، بالا رفتن روحيه و ایجاد 

انگيزه برای ادامه شرکت در آموزش ها و آزمون های آنلاین می شود. 
در این شماره از ماهنامه »هفت و نيم« چند مسابقه فکری برای دانش آموزان 
در نظر گرفته ایم. علامه ای ها می توانند در کنار خانواده هایشان سرگرمی های 

این صفحه را حل کنند و هوش  شان را محك بزنند!

جمله ها را کشف کن!

سرگـرم شوید

در تصویر زیر هر سطر از شکلك های مختلف، به یك ضرب المثل یا شعر 
معروف اشاره دارد. با کمك شکلك ها، ضرب المثل ها یا شعرها را کشف کنيد.

 هر کدوم از این موارد یك  مصرع از یك شعر یا 
ضرب المثل هستند، کدومشون رو می تونيد حدس بزنيد؟

جواب مسابقه 2

این الگو را می توان با دست کم پنج مربع تشکیل داد. البته 
آن را با تعداد ورق کمتری هم می شــود درســت کرد به 
شرطی که ورق ها لزوما مربع کامل نباشد. اما صورت مسئله 

از شما خواسته که فقط از مربع استفاده کنید.

پدر دانش آموز »فربد زندوکيلی« از پایه هشتم: از همه معلم ها تشکر می کنم که از همان روزهای ابتدایی تدریس آنلاین را آغاز کردند. این نحوه آموزش مجازی 
بسیار خوب است و من تقاضا می کنم برای ارتقای کیفیت آموزش در سال های تحصیلی آینده هم از این شیوه آموزش استفاده شود. 

واحد گلستان
 دوره اول

8.
9.
10.
11.
12.
13.

1. تو را من چشم در راهم شباهنگام

2. تو ماهی و من ماهی این برکه کاشی

3. هرگز نمیرد آن که دلش زنده شد به عشق

۴. ز دست دیده و دل هر دو فریاد

5. دیوار موش داره موشم گوش داره

6.دست بالای دست بسیار است 

7.جوجه رو اخر پاییز می شمارند

8.شتر دیدی ندیدی

9.شتر در خواب بیند پنبه دانه

10.مرغ همسایه غازه

11.شب دراز است و قلندر بیدار 

12. بزک نمیر بهار میاد کمبزه با خیار میاد 

13. آشپز که دوتا شد غذا یا شور می شه یا بی نمک

ب
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سرگرمی



 

Square Sheets 
 
What is the least 
number of SQUARE 
sheets of paper of any 
size that can be placed 
over each other to form 
the pattern on the 
right? 

 

Spare Sheets 
 
The pattern can be 
formed with as few as 
f ive square sheets. It 
can be formed with 
fewer sheets that are 
not perfect squares, 
but the puzzle asks 
(and highlights in al l  
caps) that you must 
use square sheets of 
paper. 

 

 
Don't be Square 
 
Shown is a large 
square made up of four 
shapes, and a separate 
square, labeled with an 
E. Using al l  five of the 
shapes (A through E) 
only once, can you 
form a second perfect 
square? 

 

برای تشکيل دادن این الگو، 
کمترین تعداد ورق مربعی شکل 
)با هر اندازه ای( که می تواند 
روی یکدیگر قرار بگيرد 
چيست؟

در این شکل، یك مربع بزرگ می بينيد که از 
چهار شکل A، B، C و D تشکيل شده است. 

یك مربع مجزا هم با برچسب E وحود دارد. آیا 
می توانيد با استفاده از پنج شکل )A تا E( یك 

مربع کامل دیگر درست کنيد؟
جواب مسابقه 2

این الگو را می توان با دست کم پنج مربع تشکیل داد. البته 
آن را با تعداد ورق کمتری هم می شــود درســت کرد به 
شرطی که ورق ها لزوما مربع کامل نباشد. اما صورت مسئله 

از شما خواسته که فقط از مربع استفاده کنید.

54

5

2

2

23
اعداد 1 تا 5 را در سطرها و ستون های مربع 
طوری قرار دهيد که فقط یکبار تکرار شود.

پدر دانش آموز »متين کازر« از پایه دوازدهم: در آموزش آنلاین نباید انتظار داشت که دانش آموزان مفاهیمی مثل ریاضیات را فقط با گوش دادن یاد بگیرند. 
پس معلمان باید به این مساله فکر کنند که چگونه می توانند تدریس خود را با این فناوری تطبیق دهند. 

واحد شریعتی

مربع در مربع

E شگفت انگیز

معمای فتوشیکی

جواب E شگفت انگيز

در خانه بمانیم
سرگرمی



دبیــــران متشکریــم
معرفی تعدادی از دبيران مدارس علامه طباطبایی در طرح آموزش آنلاین؛ به انتخاب مدیران

در روزهای تعطيلی مدارس دبيران برای پيشــبرد آموزش دروس و رسيدن به سرفصل های از پيش تعيين شده زحمات زیادی کشيدند. از تهيه ویدیوهای 
آموزشــی گرفته تا حضور در کلاس های آنلاین و برگزاری آزمون های آنلاین. در این صفحه اسامی تعدادي از دبيران زحمتکش علامه طباطبایی به انتخاب 
مدیران مدارس ذکر شــده است. همه دبيران در این طرح آموزش مجازی تلاش کرده اند صرفا به جهت محدودیت صفحه، نام تعدادی از آن ها، اینجا آورده 

شده است. از مسئولان آموزش و مشاوران مدارس علامه طباطبایی که شبانه روز در حال تلاش هستند نيز تشکر می کنيم.

وحيد سيدصالحی
محمد علی مهدوی منش

عليرضا پورحسن
محمد صادق ميرزاجانی

حسن باقری

حميد رضا کوله بر
بهنام محمدنيا
محمد گنجی
احمد ترابی

محمد برزگر
مجتبی مهری
روزبه دربندی

محمد سجاد ثمودی
بهنام محمدنيا

رویا رواگرد 
زینب بياني  

مينو عربشاهي 
زینب سادات آقا ميري 

شهربانو محمد زاده 
اعظم کریمي

مریم ایمانيان 

مژگان طاهری
فاطمه قدسی

زهرا مهدی زاده
زهرا صالحی

شيما مجمع الصنایع
مائده صدیقی

فاطمه نکوکرداران
مریم استاد رحيمی

اکرم توانا
شبنم فاضل

صدیقه غرویان
پریوش جباری

نعمت اله عظامی
مسعود رضایی 

مرتضی گوهری کيا
 مجيد شهرابادی 

 محمد ناهيد 

ليلا عليزاده رهبر
مليحه جعفری

حميده صفار هرندی
مریم شاهی

مينا متحدین

فرزانه ولدي 
سارا علي محمدي 
محيا مداح زاده 

سميه قمري 
شفق نادري

عباس الهی 
سيد نریمان یعقوبی

سيد روح الله صنيع خانی 
علی مثنی 

رسول برجسته 

محمد تقوی
محسن رضازاده

نقی گندمی
ابوالفضل فروغی
مجيد سرخوش

واحد نیاوران واحد  آبشناسانواحد میرداماد

واحد تهرانپارس

واحد  تجریش

واحد پاسداران واحد فرمانیه
دخترانه

واحد پاسداران 
دبستان

واحد گلستان

واحد پاسداران 
دوره دوم

واحد پاسداران
 دوره اول

در خانه بمانیم
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