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مدیریت
احساسات
و هیجانات



مدیریت احساس رضایتمندی 

رضایتمندی چیزی نیست که همینطور اتفاق بیافتد. باید برای آن تمرین کنید.
درست مثل ورزش و موسیقی که باید مدام تمرین کنید تا پیشرفت کنید و بتوانید موفق شوید.
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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 اول : ما در زندگی احساس رضایت نمی کنیم ، چونکه نیازمند و تشنه ی بیشتر حضور خداوند هستیم.•	

نکته ی دوم : ما احساس رضایت نمیکنیم به خاطر اینکه مشکلات ما باعث میشوند به وعده های خدا شک کنیم. •	

نکته سوم : ما احساس رضایت نمیکنیم چون نجات ما هنوز کامل نشده است .•	
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کار گروهی

بعد از تماشای ویدئو، گروههای کوچک تشکیل دهید و این فعالیت را انجام دهید :

دلیل نارضایتی شما در زندگی به کدام یک از این سه نکته ویدیو مربوط می‌شود؟

در گروه‌ها مزمور ۴۲ را یکبار بخوانید، و ببینید که کدام آیه با قلب شما صحبت می‌کند و برای شخص شما و شرایطی که 
در حال حاضر در آن هستید می‌باشد؟

روی آیات تعمق کنید و برکات خود را با هم درمیان بگذارید.
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• قدم های عملی در طول هفته :	
بــرای داشــتن احســاس رضایتمنــدی در زندگــی بایــد تمریــن کــرد، مثــا اگــر می‌خواهیــم بــدن ســالمی داشــته باشــیم بایــد ورزش 
کنیــم و یــا وقتــی می‌خواهیــم موســیقی یــاد بگیریــم تمریــن هــای متداومــی خواهیــم داشــت، شــما را تشــویق می‌کنیــم کــه در 

طــول هفتــه آینــده :

فهرستی از چیزهایی که به خاطر آنها شکرگزار و قدردان هستید تهیه کنید.•	

برای زندگیتان هدف های کوتاه مدت و دستیافتنی مشخص کنید و برای هر پیروزی خود را تشویق کنید.•	

بر روی نیکویی‌‌ و وفاداری خداوند تمرکز و تعمق کنید.•	

با اعضای خانواده و یا دوستان خود بیشتر وقت مفید داشته باشید. •	

)در ایــن ایــام کــه دیدارهــای حضــوری کــم و محــدود شــده اســت بــه صورتــی خلاقانــه  بــا عزیــزان خــود ارتبــاط داشــته باشــید مثــا 
تمــاس تصویــری برقــرار کنیــد و یــا باهــم بــه پیــاده‌روی برویــد و ... و بــرای داشــتن آنهــا شــکرگزار باشــید.(

ایــن تمرین‌هــا بــه شــما در یافتــن حــس رضایــت در زندگــی کمــک خواهــد کــرد. در پایــان هفتــه بعــد از انجــام ایــن نــکات، میــزان 
حس‌رضایــت خــود را نســبت بــه قبــل در زندگیتــان بســنجید و بــرای تغییــرات ایجــاد شــده شــکرگزار و شــاد باشــید و ســعی کنیــد 

در ایــن زمینــه مشــوق دیگــران بــرای یافتــن حــس رضایــت در زندگیشــان باشــید.
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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.•	

• منابع بیشتر برای مطالعه :	
مقاله غرغر و شکایت ) وبسایت کلمه (•	

		



ای جان من چرا افسرده‌ای؟ چرا در اندرونم پریشانی؟
بر خدا امید دار، زیرا که او را باز خواهم ستود.

او را که رهاننده من و خدای من است. ‌

مزمور۴۲ :۵

https://www.kalameh.com/article/غُرغُر-و-شکایت

