
مشارکت هفتگی نوجوانان
موضوع: موج سواری بر امواج احساسات     

درس اول : امواج احساسات

خوش آمدگویی : ۳ دقیقه	 
بــا نوجوانــان ، گــرم و صمیمــی همــراه بــا لبخنــد روبــرو شــوید. اگــر شــخص جدیــدی بعنــوان نــو ایمــان یــا 
ــار در ایــن جمــع حضــور داشــت، خوشــامد مخصــوص در نظــر گرفتــه شــود. بطــور  ــرای اولیــن ب مهمــان ب
مثــال شــخص جدیــد را بــه نــام در جمــع معرفــی کنیــد و از نوجوانــان نیــز بخواهیــد تــا خــود را یــک بــه یــک 
ــا ســایرین در میــان بگذارنــد. بطــور  معرفــی کننــد و یــک نکتــه قابــل توجــه و جالــب در مــورد خودشــان ب

مثــال: امیــن هســتم و بســیار خــوب گیتــار میزنــم.

گپ و گفتگوی خودمونی : ۱۰ دقیقه	 
در ایــن مرحلــه مــی تــوان اینطــور ســوال کــرد کــه در هفتــه گذشــته چــه چیــزی در زندگــی شــما اتفــاق افتــاد 
کــه مطــرح کردنــش در جمــع باعــث برکــت میشــود. اگــر شــهادت یــا برکتــی داریــد بــا مــا در میــان بگذاریــد. 

مقدمه ای بر مجموعه دروس احساسات 	 

احساسات همواره از ابتدا تا انتهای زندگی با ما هستند. همه ما با احساساتمان زندگی میکنیم.

بــه مــا گفتــه شــده اســت کــه چقــدر مهــم اســت  کــه کــودک از همــان  ابتــدای زندگــی  حــس محبــت و 
مراقبــت را دریافــت کنــد. نــوزادان حــس ناامنــی را درک میکننــد؛ بــه همیــن دلیــل بســیار مهــم اســت کــه 

والدیــن بــه کــودکان احســاس امنیــت بدهنــد. 
کــودکان نوپــا؛ گاهــی اوقــات احســاس تــرس میکننــد و یــا وقتــی کاری را کــه نمــی تواننــد انجــام دهنــد 

خشــمگین مــی شــوند. 
بــرای مثــال؛  کــودکان در تقســیم کــردن اســباب بازیهایشــان احســاس خوشــایندی نــدارد! و هرچــه بزرگتــر 
میشــوند بیشــتر اضطــراب و  نگرانــی را در مــورد اتــاق هــای تاریــک؛ ســگها؛ و یــا حتــی دور بــودن طولانــی از 

پــدر و مادرشــان، احســاس کننــد. 
روبــه رو میشــوند؛  بــا آن  کــه  زیــادی هســتند. احساســات متفاوتــی  نوجوانــان هــم دارای احساســات 
و عاشــق شــدن.  نگرانــی  و  آرامــش، اضطــراب  ناراحتــی, خشــم، شــادی،  تــرس،  ماننــد:  احساســاتی 

 همچنین افراد مســن نیز دارای برخی از احساســات مانند ناامیدی، افسردگی،حســادت به آنچه دیگران 
دارنــد و آنهــا ندارنــد میباشــند و یــا ممکــن اســت نســبت بــه داشــته هایشــان و یــا نحــوه ی زندگیشــان 

احســاس رضایــت داشــته باشــند. 



از یکدیگر می شنویم )پیش درآمدی بر تعلیم( : ۵-۱۰ دقیقه	 

 ۱-در این روزها بیشتربا چه نوع احساساتی رو به رو هستید؟ 
بــرای مثــال: ترس،اضطــراب، حسادت،دلســوزی، خشــم، افســردگی و ناراحتــی، اســترس، شــادی و   (

آرامــش، خوشــحالی، 
 ناامیدی، شرم و غیره.... (. 

 ۲-آیــا ایــن احساســات، بعضــی اوقــات حــس خجالــت زدگــی یــا شــرمندگی در شــما ایجــاد مــی کننــد؟ ایــن 
احساســات شــما را بــه کجاهــا میبرنــد؟ آیــا میتوانیــد توضیــح دهیــد؟ 

  ۳-معمولا چگونه با احساساتتان کنار می آیید؟ 

تعلیم : ۱۵-۲۰ دقیقه	 

مقدمه ای بر موضوع
به احساسات، بر چسب بد و خوب نزنیم.

تفســیر مــردم نســبت بــه وقایــع متفــاوت اســت؛ واکنــش احساســی مــا هــم نســبت بــه موقعیــت هــا یکســان 
نیست. 

آلبرت الیس چندین مثال برای درک بیشتر مطلب بیان کرده است: 
1: اتفاقات در جریان: اتفاقهایی که در محیط اطراف شما روی میدهد. 

2: باورها: باور یا اعتقادی که شما نسبت به وقایع یا شرایط دارید. 
3: نتیجه: شما یک واکنش احساسی نسبت به باورتان دارید. 

بنابرایــن، دو شــخص میتواننــد دریــک موقعیــت یکســان قــرار بگیرنــد امــا واکنــش آنهــا بــه آن شــرایط کامــا 
متفــاوت باشــد و ایــن بســتگی بــه نــوع تفکــر یــا بــاور آنهــا دارد. 

 
شخص اول: 

- شما به جلسه ایی میروید و رهبر نوجوانان یا شبان کلیسا به شما سام نمیکند
- شــما فکــر میکنیدکــه رهبرنوجوانــان یــا شــبانتان عمــدا جــواب ســام شــما را نــداده اســت بــه ایــن دلیــل 

کــه او از شــما خوشــش نمیایــد
- ایــن باعــث عصبانیت،آســیب و یــا حتــی حــس دلســوزی بــه خودتــان میشــود چــون شــما بــاور داریدکــه 

عمــدا بــه شــما ســام نکــرده انــد.

میخواهیــم بــه طــور خــاص یــاد بگیریــم کــه چگونه مــا بر عواطفمــان حکمرانی 
کنیــم نــه عواطــف بــر ما.

بــرای تســلط بــر احساســاتمان بایــد آنهــا را بــه حضــور خداونــد ببریــم و او 
بــه مــا در دیــدن؛ درک کــردن؛ و بــاور داشــتن امــور از دیــدگاه خــودش در 

موقعیــت هــای مختلــف زندگــی کمــک خواهــد کــرد.
مــا میخواهیــم در چنــد هفتــه آینــده بــه بعضــی از احساســات خــاص نگاهــی 
بندازیــم و یــاد بگیریــم کــه چطوربــا احساســاتمان بطــور صحیــح زندگــی کنیــم.



شخص دوم:  
- شما به جلسه ای میروید و رهبر نوجوانان یا شبان کلیسا به شما سام نمیکند. 

- شــما فکــر میکنیدکــه شــبان یــا رهبــر نوجوانانتــان ســرش شــلوغ بــوده اســت و شــما متوجــه میشــویدکه 
بــه همیــن دلیــل بــه شــما ســام نکــرده اســت. 

- ایــن باعــث میشــود کــه شــما بــه آنهــا بیشــتر از خودتــان فکــر کنیــد؛ ایــن شــاید باعــث شــود کــه بــرای آنهــا 
دعــا کنیــد و یــا اینکــه از آنهــا بپرســید کــه چطــور میتوانیــد بــه آنهــا کمــک کنیــد. 

 
به یک مثال دیگر می پردازیم: 

 
شخص اول: 

- سگ بزرگی به طرف شما میدود. 
- فکر میکنید که سگ میخواهد با شما بازی کند. 

- احساس امنیت میکنید و برای خوش آمدگویی به سگی که بطرف شما می آید آماده میشوید. 
 

شخص دوم: 
- سگ بزرگی به طرف شما میدود. 

- فکر میکنید که سگ میخواهد به شما حمله کند. 
- احساس ترس و وحشت و ناامنی میکنید. 

بنابراین،بــه دلیــل اینکــه باورهــا و طــرز تفکرمــا بــا یکدیگــر متفــاوت اســت پــس در موقعیــت هــای مشــابه، 
واکنــش احساســی مشــابهی نخواهیــم داشــت.اراده خداونــد ایــن اســت کــه از زاویــه دیــد او بــه شــرایط نــگاه 
کنیــم و درک درســتی از حقیقــت داشــته باشــیم، هــم زمانــی کــه انســانها مــا را نــا امیــد مــی کننــد و هــم 

زمانــی کــه خودمــان مرتکــب اشــتباه مــی شــویم!

رومیان باب 12 آیه 2 می گوید:
“همشکل این عصرمشوید، بلکه با نو شدن ذهن خود دگرگون شوید...”

کتاب مقدس چه می گوید؟ 
متن کتاب مقدس را بخوانید: اول قرنتیان باب ۱۱ آیات ۲۳ تا ۲۶

۲۳زیــرا مــن از خداونــد یافتــم، آنچــه بــه شــما نیــز ســپردم کــه عیســی خداونــد در شــبی کــه او را تســلیم 
کردنــد، نــان را گرفــت

۲۴ و شــکر نمــوده، پــاره کــرد و گفــت، بگیریــد بخوریــد ایــن اســت بــدن مــن کــه بــرای شــما پــاره می شــود. 
ایــن را بــه یــادگاری مــن بجــا آریــد.

۲۵ و همچنیــن پیالــه را نیــز بعــد از شــام گرفــت و گفت،ایــن پیالــه عهــد جدیــد اســت در خــون من.هــرگاه 
ایــن را بنوشــید،به یــادگاری مــن بکنیــد.



۲۶ زیــرا هــرگاه ایــن نــان را بخوریــد و ایــن پیالــه را بنوشــید، مــوت خداونــد را ظاهــر می نماییــد تــا هنگامــی 
کــه بازآیــد.

گفتگو:
اگر در شرایط مسیح بودید چه می کردید؟اگر مورد خیانت قرار می گرفتید چه کاری انجام میدادید؟

اگر مورد خیانت قرار می گرفتید چه احساسی داشتید؟
)خشــم؟ترس؟ ناامیــدی؟ احســاس طردشــدن؟ افسردگی؟آســیب؟ توهین؟انتقام؟شــرم؟گناه؟ ناراحتــی؟ 

تنهایی؟ترحــم نســبت بــه خود؟عــدم بخشــش؟ عــدم اعتمــاد بــه نفــس؟(

 آنچه مسیح باور داشت:
* او هویت خود را می شناسد و مجبور نیست خودش را به کسی ثابت کند. 

* او می داند که پدرش کیست و به او اعتماد دارد. او محبت پدرش را درک می کند. 
* او می داند که خداوند است که همیشه رهایی می بخشد. 

* او می داند که نقشه خداوند کامل است.

گفتگو:
»متن کتاب مقدس را بخوانید: مرقس۱۴: ۳۲تا۴۲«

واکنش مسیح در این شرایط چه بود؟
ــا وجــود آنکــه مــی دانســت یهــودا در شــرف  ــاغ جتســیمانی رفــت ب ــه ب ــرای دعاب - او آن شــب مســتقیما ب

ــار انــکار خواهــد کــرد. ــه اوســت و پطــرس او را ســه ب خیانــت ب
- او هرگــز بــه عادلانــه بــودن یــا نبــودن ایــن امــر فکــر نکــرد ،او بــه مــن و شــما اندیشــید. او بــه شــادی کــه در 

طــرف دیگــر صلیــب منتظــر اوبــود فکــر میکــرد.
- او هم در دعا و هم در عمل خود را تسلیم اراده پدر کرد.

از نوجوانــان ســؤال کنیــد کــه آیــا میتواننــد بــه نکتــه ای درمــورد پاســخ عيســى در مواجــه بــا خیانــت اشــاره 
کننــد کــه بــا دیــدگاه آنــان متفــاوت باشــد؟ 

عنوان پایانی:
شــرایط مختلفــی در زندگــی  اتفــاق مــی افتــد کــه مــا را در فــرازو نشــیب هــای زیــادی قرارمیدهــد ماننــد 

زمانیکــه روی یــک تــرن هوایــی هســتید. 
امــا هــر چــه بالــغ تــر مــی شــویم و بیشــتر رشــد مــی کنیم،بــه همــان انــدازه نبایــد اجــازه دهیــم تــا شــرایط بــر 

نحــوه واکنــش یــا عملکــرد مــا درزندگــی حاکــم شــود.
داشــتن دیــدگاه و درک درســت نســبت بــه خدا،داشــتن افــکار و باورهــای صحیــح نســبت بــه هــر شــرایطی 

کــه در آن قــرار مــی گیریــم مــی توانــد بــه مــا کمــک کنــد تــا احساســاتمان بــر مــا حاکــم نشــود ،بلکــه 
مــا بــر احساســات خــود حکمرانــی کنیــم. 



آیه کلیدی برای حفظ کردن : ۲ دقیقه	 
رومیان باب ۱۲ آیه ۲

“همشکل این عصرمشوید، بلکه با نو شدن ذهن خود دگرگون شوید...” 

 قدم عملی: ۱۰ دقیقه	 
نوجوانــان را تشــویق کنیــد تــا در مدیریــت احساساتشــان قــدم هــای عملــی بردارنــد . آنــان را در ایــن مســیر 

کمــک و تشــویق کنیــد.
از نوجوانــان گــروه خــود بخواهیــد تــا در ایــن هفتــه برخــی از احساساتشــان را کــه نیــاز بــه مدیریــت بیشــتری 
دارنــد شناســایی کننــد. در یــک دفترچــه ایــن احساســات و واکنــش خــود را در زمانــی کــه ایــن احساســات 
بــه امــواج مرتفــع و خروشــان تبدیــل مــی شوند،یادداشــت کننــد. از آن هــا بخواهیــد کــه یادداشــتهای خــود 
را تــا پایــان ایــن مجموعــه نگهــداری کننــد،از ایــن طریــق خواهنــد توانســت میــزان تغییــرات را در پایــان ۶ 

هفتــه مــورد  بررســی قــرار دهنــد.
هــدف از انجــام ایــن کار ایــن اســت کــه نوجوانــان احساساتشــان را بشناســند و بــاور و واکنــش خــود را در 

راســتای دیــدگاه خداونــد و کام او جهــت دهنــد.  
  

تعمقی در تعلیم و جمله ی طلایی: ۱۰ دقیقه	 

تاثیــر پیغــام بــر روی زندگــی شــما چیســت؟ هــدف از پرســیدن ایــن ســوالات ایــن اســت کــه پیغــام هفتــه 
بصــورت کاربــردی در زندگــی آنهــا تاثیرگــذار باشــد. مســئول جلســه از نوجوانــان بخواهــد تــا آنچــه را در ایــن 

تعلیــم آموختنــد در قالــب یــک جملــه طایــی بنویســند و بــا بقیــه در میــان بگذارنــد.

دعا وپرستش: ۶ دقیقه	 
نوجوانــان را تشــویق کنیــد تــا در راســتای پیغــام دعــا کننــد و بــا خوانــدن یــک ســرود پرستشــی خداونــد را 

بپرستند. 
سرود : تو قدوسی، برمی افرازیم

بازی: ۱۰-۱۵ دقیقه 	 
»بازی قبیله ها «

مرحلــه اول :همــه نوجوانــان اســمی بــرای خودشــان انتخــاب می کننــد، ایــن اســم بایــد اســم یــک شــخصیتی 
باشــد کــه بــرای بقیــه آشناســت،) بــرای مثــال: فوتبالیست،بازیگر،شــخصیت هــای کارتونــی و یــا از خواننــده 
هــا باشــد(اگر بــازی بــه صــورت حضــوری اســت ایــن اســم را بــر روی برگــه هــای یــک شــکل مینویســند و اگــر 

بــازی بــه صــورت اینترنتــی انجــام میشــود بــرای مربــی خــود در قســمت خصوصــی چــت ارســال میکننــد.

https://youtu.be/3dhIt45VXn4


مرحلــه دوم : مربــی یکبــار تمــام اســامی انتخــاب شــده را میخواند،همــه نوجوانــان در ایــن قســمت بایــد 
دقــت کننــد کــه چــه اســمهایی خوانــده شــده اســت. 

دقت کنید که اسامی فقط یک بار و سریع خوانده شود.

مرحله سوم : هدف این هست که نوجوانان باید
 اولا اســامی خوانــده شــده را بــه خاطــر بســپارند ، ســپس حــدس بزننــد کــه چــه اســمی بــه کدامیــک از آنهــا 
تعلــق دارد و نوجوانــی کــه اســمش درســت حــدس زده میشــود زیــر مجموعــه و هــم تیمــی کســی میشــود 
کــه هویــت او را متوجــه شــده و اعــام کــرده اســت . فــردی کــه درســت حــدس مــی زنــد، ســرگروه و رئیــس 

قبیلــه میشــود. 
اگر کسی بتواند اسم رئیس قبیله را درست حدس بزند، 

آنگاه او رئیس میشود و همه افرادی که متعلق به رئیس قبلی بودند، حال زیر مجموعه او میشوند. 

شروع بازی 
یکــی از مربیانــی کــه از اســامی اطاعــی نــدارد یــا یکــی از نوجوانــان بــازی را شــروع میکند،یــک اســم را 

ــه کــدام نوجــوان اســت . ــق ب ــن اســم متعل ــد کــه ای انتخــاب کــرده و حــدس میزن
اگر حدسش درست بود، آن نوجوان زیر مجموعه او میشود. 

ولــی اگــر حدســش اشــتباه باشــد، نوبــت نوجوانــی اســت کــه اســمش درســت حــدس زده نشــده و حــال 
او بایــد یکــی از اســم هــای خوانــده شــده را بیــاد بیــاورد و حــدس بزنــد کــه ایــن اســم متعلــق بــه چــه کســی 

اســت. 
اگر درست متوجه شود ، آن نوجوان خود یک قبیله تشکیل میدهد. 

در ایــن بــازی ممکــن اســت چنــد قبیلــه بــا زیــر مجموعــه هــای مختلــف ایجــاد شــود ولــی ایــن بــازی آنقــدر 
ادامــه پیــدا میکنــد تــا  هویــت همــه مشــخص شــود و فقــط یــک رئیــس قبیلــه داشــته باشــیم و بقیــه افــراد 

زیــر مجموعــه او میشــوند.
و برنده بازی کسی است که هویتش تا به آخر حفظ شده و تنهایک رئیس قبیله باقی مانده باشد .

ــدا  ــده حضــور پب ــه ی آین ــا آمادگــی کامــل در جلســه هفت ــه انجــام تکلیــف ذکــر شــده و اینکــه ب ــان را ب )آن
کنند،تشــویق کنیــد.(

  
در چنــد هفتــه آینــده بــا نگاهــی متفــاوت و بــا جزئیــات بیشــتر، بــه 
احساســاتی کــه بــا آنهــا روبــرو هســتیم،خواهیم پرداخــت. امیــد مــا 
ایــن اســت کــه تمامــی ایــن هفتــه هــا مفیــد واقــع شــوند تــا بیاموزیــم 
چطــوردر نحــوه برخــورد بــا احساســات خــود رشــد کنیــم و بالــغ شــویم.


