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مدیریت
احساسات
و هیجانات



مدیریت احساس ترس

ترس احساسی معمولاً ناخوشایند اما طبیعی است که
 در واکنش به خطراتِ واقعی و یا غیرواقعی ایجاد می‌شود.
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ویدئوی تعلیم  را تماشا کنید در حین تماشای ویدئو یادداشتها و نکات مهم را اینجا یادداشت کنید تا در صورت نیاز 
بتوانید دوباره مرور کنید .
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نکات کلیدی تعلیم :

نکته ی اول : وقتی که ما میترسیم بر احتمالات تمرکز میکنیم و عکس العملهای متفاوت نشان میدهیم. برای مثال: •	

می توانیم  فرار کنیم ، بجنگیم و یا نسبت به افراد و یا شرایط بی اعتماد شویم .•	

نکته دوم : ما آرامش را زمانی میتوانیم به دست بیاوریم که کنترل همه زندگیمان را به دستان خداوند بسپاریم .•	
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کار گروهی

فعالیت زیر را در گروه خود انجام دهید .

طبق این آیات از کلام خداوند چه راه کارهایی  در مواجه شدن با ترس میتوانیم داشته باشیم:

مزامیــر ۲۳: ۴  )حتــی اگــر از تاریکتریــن وادی نیــز بگــذرم، از بــدی نخواهــم ترســید، زیــرا تــو بــا منــی؛ عصــا و چوبدســتی تــو •	
قــوتّ قلبــم می‌بخشــند(

اول پطرس ۵: ۷ )همۀ نگرانیهای خود را به او بسپارید زیرا او به فکر شما هست(•	

ــو را تقویــت •	 ــرا مــن خــدای تــو هســتم. ت ــا تــو هســتم، و هراســان مبــاش زی ــرا مــن ب اشــعیا ۴۱: ۱۰ )پــس ترســان مبــاش زی
ــو حمایــت خواهــم نمــود( ــتِ خویــش از ت ــه دســت راســت عدال ــاری خواهــم داد، و ب خواهــم کــرد و ی

تثنیــه ۳۱: ۶ )قــوی و دلیــر باشــید و از آنــان تــرس و واهمــه مداریــد، زیــرا یهــوه خدایتــان اوســت کــه همــراه شــما مــی‌رود و •	
شــما را وا نخواهــد گذاشــت و تــرک نخواهــد کــرد(
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• قدم های عملی در طول هفته  :	

	1 کتاب مبارزه به سبک زنانه را مطالعه کنید و بعد از خواندن آن به این سوالات پاسخ دهید:.

زنانی که حاضرند بدون ترس به سبک زنانه مبارزه کنند، چه ویژگیهایی دارند؟•	

چگونــه قــدرت هــای خــود را بــه کار گیریــم تــا نقــش خــود را بــه درســتی بــر طبــق کلام خداونــد در هــر جایــی کــه هســتیم •	
اجــرا نماییــم؟

	2 در هفتــه پیــش رو یــک لیســت از۵مــورد از ترســهایی کــه در زندگــی بــا آنهــا روبــرو هســتید را تهیــه کنیــد. در مقابــل ترســهایی .
کــه مــی توانیــد خودتــان شــخصا یــک قــدم عملــی نســبت بــه غلبــه بــر آنهــا برداریــد یــک علامــت بگذاریــد. ســعی کنیــد کــه 
هــر روز آن قــدم عملــی را تمریــن کنیــد تــا بتواینــد بــر ایــن تــرس چیــره شــوید. و حــالا ترســهایی را کــه شــما قــادر نیســتید 
نســبت بــه غلبــه بــر آنهــا کاری انجــام بدهیــد را مشــخص کنیــد و هــر روز بــه حضــور خداونــد ببریــد و بــا جدیــت در مــورد 

آنهــا دعــا کنیــد تــا خداونــد بــه شــما قــدرت پیــروزی بــر آنهــا را بدهــد . 
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آیه کلیدی :

آیه را در کتاب مقدس خود پیدا کرده.•	

یکبار از روی آن بخوانید.•	

برای ۲ دقیقه بر روی آن تعمق کنید.•	

یکبار از روی آن بنویسید.•	

و در نهایت سعی کنید آیه و آدرس آن را به خاطر بسپارید.•	

 دعای ما این است که خداوند ترس های شما را بردارد و آرامی و صلح خداوند بر دلهای شما حکمفرما باشد.

خداوند را جسُتم، و مرا اجابت کرد؛
او مرا از همۀ ترسهایم رهانید

مزمور ۳۴: ۴
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• منابع مفید برای مطالعه بیشتر :	
کتاب پیروزی بر ترس

مقاله چگونه‌ بر ترس‌ و اضطراب‌ غلبه‌ كنیم‌؟ ) وبسایت کلمه (


