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مدیریت
احساسات
و هیجانات



مدیریت احساس شکرگزاری

شکرگزاری نباید فقط احساس شود بلکه باید ابراز شود .
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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 محبت خدا را می شناسیم قلب ما می تواند لبریز از سپاسگزاری باشد.  	

نکته دوم : کسی که بیشتر بخشیده میشود بیشتر هم سپاسگزاری نشان می دهد.  	
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کار گروهی

در گروهای کوچک رفته و مزمور ۱۳۶ را باهم مطالعه کنید.

 چه نکاتی در این آیات وجود دارد که قلب ما را متمایل به شکرگزاری می کند؟

آیات )۹-۱(   	

آیات )۲۲-۱۰(  	

آیات )۲۶-۲۳( 	
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منابع مفید برای مطالعه بیشتر :	 
کتاب سطلی پر از میگو، قلبی پر از شکرگزاری، نوشته ماکس لوکادو 	

مقاله شکرگزاری ، دریچه برکات ) وبسایت کلمه ( 	

https://www.kalameh.com/article/%D8%B4%DA%A9%D8%B1%DA%AF%D8%B2%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%8C-%D8%AF%D8%B1%DB%8C%DA%86%DB%80-%D8%A8%D8%B1%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%D8%A2%D8%B3%D9%85%D8%A7%D9%86
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قدم های عملی در طول هفته  :	 

بــرای تثبیــت روحیــه شــکرگزاری در زندگیمــان قبــل از قرارگرفتــن در ســختیها بایــد خــود را آمــاده کنیــم، مــا می توانیــم بــا تمریــن 
شــکرگزاری روزانــه در ایــن زمینــه خــود را تقویت کــرده و نگاهمــان را تغییــر دهیــم، تمرکزمــان را از نداشــته ها و یــا مســایل منفــی 

بــه امیــد زنــده، خداوندمــان عیســی مســیح بدوزیــم کــه در او قــدرت، ایســتادگی، امیــد و حیــات داریــم.

در طول هفته آینده به کولسیان۳: ۱۶ تمرکز کنید. 	

هــر روز در رازگاهانتــان بــرای ۲ مــورد شــکرگزاری  کنیــد. )بــه طــور مثــال: کلیســا  –  دوســتانمان – بــرای نجــات خداونــد در  	
بیــن مــردم – خانــواده – اســتعدادهایمان – فرزنــدان –  طبیعــت – بــرای صلیــب عیســی – خــدای مهیــا کننــده – خدایــی کــه 

پنــاه و قــوت ماســت(
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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. 	

خداوند را سپاس گویید زیرا که نیکوست، 
و محبت او جاودانه است.

مزمور۱۳۶: ۱


