
مشارکت هفتگی نوجوانان
موضوع: موج سواری بر امواج احساسات     

درس سوم: موج اندوه و افسردگی

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

ســایرین در میــان بگذارنــد. بطــور 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.

حدس زدن موضوع تعلیم امروز:

آهنگ زیر را پخش کنید و از نوجوانان بخواهید تا موضوع تعلیم امروز را حدس بزنند :

- آهنگ

ــا ۴ اســتفاده کنیــد.    ــات ۲ ت ــاب ۱ آی ــان، از مطالعــه کتــاب حبقــوق ب ــرای حــدس زدن موضــوع تعلیــم توســط نوجوان ــا اینکــه ب ی
متــن را بخوانیــد و از نــو جوانــان اینطــور بپرســید، بــه نظــر شــما احســاس حبقــوق هنــگام بیــان ایــن جمــات در حضــور خداونــد 

چــه بــود؟

توجه : پیشنهاد میشود که برای درک بهتر نوجوانان از ترجمه مژده استفاده شود.

حبقــوق1: 2 تــا 4 )خداونــدا، تــا بــه کــی بــرای کمــک نــزد تــو فریــاد کنــم تــا بشــنوی؟ تــا بــه کــی از دســت ظلــم فریــاد کنــم تــا نجــات 
بدهــی؟ چــرا می گــذاری این همــه بی عدالتی هــا را ببینــم؟ ظلــم و ســتم اطــراف مــرا گرفتــه اســت، همه جــا پــر از ظلــم و خرابــی 
اســت و جنــگ و دشــمنی همه جــا را گرفتــه اســت. قانــون از بیــن رفتــه و عدالــت اجــرا نمی شــود. شــریران بــر نیکــوکاران برتــری 

دارنــد و داوران، عدالــت را اجــرا نمی کننــد(

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

۱ - آیا موضوعی در زندگی شخصی شما  هست که باعث شده در دل شما غم و نا امیدی ایجاد شود؟

۲ - آیا موضوعی در زندگی خانوادگی یا جامعه  هست که باعث غم و اندوه شما شود؟

3 - برای رهایی از غم و اندوه خود چه قدمهایی برداشته اید؟ 

4 - آیا توانسته اید بر احساس غم و اندوه خود پیروز شوید ؟ یا با ادامه پیدا کردن تبدیل به افسردگی شده است؟

https://www.youtube.com/watch?v=QWiXjDEWEx0&feature=share


تعلیم : ۱۵-۲۰ دقیقه	 
امروز می خواهیم در مورد احساس غم و اندوهی که منجر به افسردگی می شود صحبت کنیم.

از نوجوانان پرسیده شود:

به نظر شما نقطه مقابل اندوه و افسردگی چیست ؟ 

پاسخ: شادی و امید که این دو در دل هم هستند .

شاید بهتر باشد ببینیم فرق بین غم و اندوه و افسردگی چیست ؟

غــم و دردهایــی کــه بــه طــور روزمــره در زندگــی تجربــه میکنیــم، واکنشــهای کامــا عــادی و ضــروری بــه رویدادهــای مهــم زندگــی 
هســتند. مثــا روزهایــی کــه هــوا ابــری اســت شــاید احســاس بدبختــی بکنیــم، یــا اگــر حیــوان خانگــی مــا بمیــرد احســاس غــم و 
انــدوه داشــته باشــیم یــا مثــا بعضــی روزهــا کا بــا خلقــی تنــگ از خــواب بیــدار مــی شــویم و حــس بــدی داریــم و یــا گاهــی اتفــاق 
هــای دلســرد کننــده و ناامیــد کننــده پشــت ســر هــم مــی اینــد، پــس ممکــن اســت مــا احســاس افســردگی کنیــم. امــا افســردگی 
ــه افســرده شــدن مــا نمــی  ــر اســت ،پــس لزومــا غــم و اندوهــی کــه در زندگــی مــا اتفــاق مــی افتنــد ،منجــر ب ــده ت ــن پیچی از ای
شــوند امــا گاهــی مانــدن طولانــی مــدت در یــک غــم و انــدوه مــی توانــد منجــر بــه افســردگی در مــا شــود. مثــا مــا وقتــی یکــی از 
عزیزانمــان رو از دســت مــی دهیــم مطمئنــا ناراحــت و غمگیــن مــی شــویم ولــی اگــر در آن غــم و انــدوه بمانیــم مــی توانــد منجــر 

بــه حــس افســردگی در مــا شــود.

حالا باهم ببینیم بعضی از عائم افسردگی چیست :

زندگی بی معنی و نا امید کننده است.

یک خا احساس می کنیم که باعث می شود هدف زندگی کردن را در خود گم کنیم.

حتی یک چیز وجود ندارد که به آن دل ببندیم.

آنقدر احساس بدبختی می کنیم که حتی نمی توانیم وظایف روزمره خود را انجام دهیم.

در میان دوستان احساس تنهایی می کنیم.

برای مدتهای طولانی بغض داریم و گریه می کنیم.

و ......

همانطــور کــه در جلســه قبــل هــم آموختیــم ممکــن اســت دو شــخص در یــک موقعیــت یکســان قــرار بگیرنــد امــا واکنــش آنهــا 
بــه شــرایط کامــا متفــاوت باشــد و ایــن بســتگی بــه نــوع تفکــر یــا بــاور آنهــا دارد .

مثال اول:

 اتفــاق : آرشــا و آرش 17 ســاله و دوقلــو هســتند.انها بــا پــدر و مــادر خــود زندگــی میکننــد. پدرشــان در یــک معاملــه ورشکســته 
شــده و همــه امــوال خــود را از دســت میدهــد و بــه دلیــل فشــار عصبــی ای کــه بــه او وارد شــده اســت ســکته کــرده و متاســفانه بــه 
صــورت خیلــی ناگهانــی فــوت میکند.انهــا بــه پــدر خــود خیلــی وابســته بودنــد و از ایــن اتفــاق شــوکه شــده انــد و بســیار غمگیــن 

هستند.



بــاور آرش: او بــر ایــن بــاور اســت کــه خــدا عامــل همــه ایــن اتفاقــات بــد در زندگــی اوســت و پــدرش را از او گرفتــه.آرش از خــدا 
بــه شــدت دلگیــر اســت و ســرد شــده اســت. او خــود را تنهــا و بــدون پشــت و پنــاه احســاس میکنــد و در واقــع خــدا را روبــروی 

خــود مــی بینــد.

واکنش آرش: غم او عمیق و عمیق تر شده و او نمیتواند این غم را مدیریت کند و در نهایت باعث افسردگی او میشود. 

نتیجه : رابطه آرش با خدا کمرنگ شده و او دلش نمیخواهد که دعا کند و این غم را به حضور خدا ببرد. 

ــاور آرشــا: او از نبــود پــدر و وضعیــت بــدی کــه از نظــر مالــی بــرای انهــا اتفــاق افتــاده بســیار غمگیــن اســت ولــی میدانــد کــه  ب
خداونــد سراســر نیکویــی اســت و در او هیــچ بــدی وجــود ندارد.آرشــا میدانــد کــه قلــب پــدر اســمانی هــم از ایــن اتفــاق بــه درد 

آمــده اســت.او خــدا را عامــل ایــن اتفــاق بــد نمیدانــد بلکــه خــدا را در کنــار خــود میبینــد و میدانــد کــه خــدا بــا اوســت.

واکنــش آرشــا: غــم آرشــا هــم ماننــد آرش عمیــق اســت ولــی او بــا کمــک خــدا میتوانــد ایــن غــم را مدیریــت کــرده و اجــازه ندهــد 
ایــن غــم تبدیــل بــه افســردگی شــود و او را بــا خــود ببــرد.

نتیجه : رابطه ارشا با خدا باعث شده که او این غم و اندوه را به حضور خدا ببرد و تسلی خدا بر قلبش جاری شود.

مثال دوم: 

اتفــاق : مریــم و مونــا از والدیــن خــود مــی خواهنــد کــه بــه آنهــا اجــازه دهنــد کــه چنــد روزی را بــه همــراه دوستانشــان بــه ســفر 
برونــد ولــی متاســفانه والدیــن ایشــان بــه دلیــل اینکــه ایــن روزهــا ویــروس کرونــا ممکــن اســت انهــا را بیمــار کنــد، بــا ایــن ســفر 

مخالفــت مــی کننــد.

باور مریم: مریم به این باور می رسد که والدین او می خواهند او را محدود کنند.

واکنش مریم: مریم به شدت احساس ناراحتی می کند و از دست خانواده خود عصبانی می شود.

نتیجه: او به سفر نمی رود و روزهای بسیاری رو در غم و اندوه به سر می برد.

باور مونا: مونا به این باور می رسد که والدین او می خواهند از او در مقابل بیماری حفاظت کنند.



واکنــش مونــا: مونــا هــم کمــی احســاس ناراحتــی مــی کنــد ولــی چــون مــی دانــد کــه والدینــش او را دوســت دارنــد عصبانــی و 
ناراحــت نمــی شــود.

نتیجه: مونا با شادی منتظر روزهای آینده و سفرهای بعدی با دوستانش می ماند. 

اگــر مــا نگاهمــان را بــه شــرایط عــوض کنیــم و ایمــان داشــته باشــیم کــه همــه چیــز در اراده و کنتــرل خداونــد اســت مــی توانیــم 
بــا شــادی و امیــد از شــرایط ســخت عبــور کنیــم و اجــازه ندهیــم کــه غــم و انــدوه زندگــی، مــا را بــه ســمت افســردگی ببــرد .

متن کتاب مقدس را بخوانید : 

حبقوق باب 1 آیات 2 تا 4

حبقوق باب 2 آیات 2 و 3

حبقوق باب 3 آیات 17تا 19

توضیح کتاب حبقوق: 

در زمانیکــه حبقــوق زندگــی مــی کــرده قــوم یهــودا بســیار گناهــکار شــده بودنــد و حبقــوق شــاهد شــرارتهای بســیاری در میــان 
مــردم بــوده اســت.از اینــرو حبقــوق بــه حضــور خداونــد رفتــه و از خداونــد مــی پرســد کــه خــدا چطــور بــه قــوم نافرمانــش اجــازه 
مــی دهــد کــه بــا وجــود تمــام ایــن سرکشــی هــای روحانــی از قیــد مجــازات در امــان بماننــد و همینطــور خداونــد چطــور اجــازه مــی 
دهــد کــه قومــی شــرورتر از یهــودا، قــوم وی را تنبیــه و مجــازات کننــد. خداونــد در ایــن کتــاب بــه نبــی ایــن اطمینــان را مــی بخشــد 

کــه زمــان مجــازات بابلیــان نیــز فــرا خواهــد رســید.

حبقــوق در ایــن آیــات در رویــا مــی بینــد کــه بعــد از اینکــه بابلــی هــا بــه یهــودا حملــه مــی کننــد، یهــودا بــه چــه شــکلی درخواهــد 
آمــد و تمــام کشــاورزی و دامــداری کــه منبــع اصلــی درامــد بــرای ســاکنین آن شــهر هســت از بیــن خواهــد رفــت و ایــن تصویــری از 
دوران ســخت و شــرایط دشــوار اســت ولــی حتــی اگــر چنانچــه ایــن ســختی و مشــقت بــرای ســالها ادامــه پیــدا کنــد حبقــوق ناامیــد 
نخواهــد شــد. او ایمــان خــود را از دســت نخواهــد داد و در عــوض در خداونــد شــادمان خواهــد بــود. او دلیــل خاصــی بــرای امیــد 
خــود دارد اینکــه خداونــد همیشــه بــه وعــده هایــش وفــادار بــوده و وفــادار هــم خواهــد مانــد. او بــه خداونــد اطمینــان داشــت و 

همیــن دلیــل شــادی او بــود. 

حبقــوق بــه یــاد مــی آرود کــه خداونــد چطــور قــوم خــود را معجــزه آســا از ســرزمین مصــر بیــرون آورد و بارهــا و بارهــا بــرای قومــش 
چــه کارهــای عظیــم و مهیبــی انجــام داده اســت، پــس او بــا بــه یــاد آوردن کارهــای خداونــد امیــدی دوبــاره پیــدا مــی کنــد. همــان 
خدایــی کــه در گذشــته،آزادی و نجــات را بــرای قومــش بــه عمــل آورده همــان خــدا در تمامــی جالــش بــاز خواهــد گشــت و تمــام 
کســانیکه انتظــار کشــیدند و بــه آینــده امیــدوار بودنــد، زندگــی حقیقــی را تجربــه خواهنــد کــرد. یــک روز تمامــی آنانیکــه همــه 

اعتمــاد و امیدشــان را بــر خــدا قــرار داده انــد، شــاهد پیــروزی او بــر تمامــی قومهــا خواهنــد بــود.



در آیاتی که از این کتاب مطالعه کردیم سه ویژگی شخصیتی حبقوق را می بینیم :

1 - حبقوق چقدر فروتنانه به حضور خدا می رود و صادقانه پرسشهایی که در قلبش دارد را از خداوند می پرسد.

2 - بــا وجــود بــودن در ســختیها حبقــوق همــواره ایمــان دارد کــه خداونــد خــدای قــادر مطلــق اســت و بــه داوری خــدا اعتمــاد دارد    
و اقــرار مــی کنــد کــه خداونــد در تمــام کارهایــش عــادل اســت.

3 - و بــه وعــده هــای خداونــد امیــدوار اســت و همــواره آنهــا را بــه یــاد مــی آورد و منتظــر بــه تحقــق پیوســتن وعــده هــای خداونــد 
مــی مانــد. 

باهم این 4 قسمت را در کتاب حبقوق بررسی می کنیم : اتفاق، باور، واکنش، نتیجه 

اتفاق: حبقوق می بیند که قوم خدا به دست یک قوم شریر از بین خواهد رفت و کل سرزمین نابود خواهد شد. 

بــاور: حبقــوق بــه وفــادار بــودن خداونــد ایمــان داشــت، اینکــه زمــان تحقــق وعــده فــرا خواهــد رســید و کســانیکه بــه خداونــد تــوکل 
کننــد نهایــت پیــروز خواهند شــد.

واکنــش: او بــا خلــوص نیــت بــه حضــور خــدا مــی رود و اعــام مــی کنــد کــه خداونــدا بــه رحمــت و فیــض تــو نیازمندیــم و بــدون 
رحمــت تــو در مشــکات و ســختی هــا تــاب نخواهیــم آورد. 

نتیجــه: حبقــوق تصمیــم گرفــت کــه در خداونــد شــادمان باشــد و ایمــان داشــت کــه اونجــات دهنــده و سرچشــمه پایــان ناپذیــر 
قــوت او خواهــد بــود و مردمــان وفــادار در نهایــت پیــروز خواهنــد شــد. 

گفتگو : 

شرایط یا موقعیتی را توصیف کنید که مانند حبقوق از خداوند شکایت کرده باشید و از او دلسرد و ناامید شده باشید.

چطور با احساس خود رو به رو شدید و از آن شرایط عبور کردید؟

هر یک از ما اگر در شرایط سخت و دشوار مثل حبقوق قرار بگیریم می توانیم با حبقوق همصدا شده و بگوییم :

1: اگر همه چیز به سختی پیش رود ولی من بازهم در خداوند شادمان خواهم بود و در او وجد خواهم کرد.

)اول تسالونیکیان 5: 16 تا 18 (

2:من در دستان او هستم ،او هرگز مرا ترک و فراموش نخواهد کرد. )متی 28 : 20(

3:یهوه خداوند قوت من است ،او در جاده های دشوار زندگی پاهای مرا محکم و مطمئن می سازد. )حبقوق 3:19 (

 



عنوان پایانی:

شــرایط مختلفــی در زندگــی مــا اتفــاق مــی افتنــد کــه بــه بــرای مــا غــم و انــدوه بــه دنبــال دارد و اجتنــاب از ایــن وقایــع امــکان پذیــر 
نیســت. مســاله ای کــه مهــم اســت ایــن اســت کــه مــا بایــد هوشــیار و مراقــب باشــیم کــه در ایــن احســاس غــم و انــدوه نمانیــم و 
بــا کمــک خداونــد و قــوت روح القــدس از آن عبــور کنیــم و همــواره بــه خداونــد اعتمــاد و اطمینــان داشــته باشــیم کــه او در کنــار 
مــا اســت و بــه مــا کمــک خواهــد کــرد تــا امیــد و شــادی خــود را از دســت ندهیــم و بــا داشــتن دیــدگاه و درک درســت نســبت بــه 

خــدا و داشــتن افــکار و بــاور صحیــح بــر احساســات خــود حکمرانــی و غلبــه کنیــم .

آیه کلیدی برای حفظ کردن : ۲ دقیقه	 
ارِمیا باب 11 آیه 29

ــه شــما امیــد بخشــم و  ــا ب ــه تیره بختــی، ت ــرای شــما دارم می دانــم، کــه فکرهــای ســعادتمندی اســت و ن ــرا فکرهایــی را کــه ب زی
آینــده ای عطــا کنــم؛ ایــن اســت فرمــودۀ خداونــد. 

قدم عملی: ۱۰ دقیقه	 
اگــر شــما نوجــوان عزیــز در ایــن مــوج )افســردگی( هســتید نبایــد بخاطــر ایــن احساســتان خجــل باشــید. بدانیــد کــه خداونــد بــرای 

شــما آرامــش و بازگشــت بــه یــک زندگــی شــاد را میخواهــد.

میخواهم تشویقتان کنم در این هفته:

-  ابتدا به کارهایی که خدا برای شما انجام داده و بابت انها شکر گزار هستید، فکر کنید.

 - در ادامــه اگــر شــما هــم مثــل حبقــوق، غــم و انــدوه و یــا شــکوه و شــکایتی داریــد، ان را بــا شــجاعت و اعتمــاد بــه نفــس بــه 
حضــور خــدا ببریــد و بــه او بــاز گــو کنیــد. بهتــر اســت کــه ان مــوارد را در دفترچــه هایتــان یادداشــت کنیــد و بــا ایــن امیــد کــه خــدا 
جــواب شــما را خواهــد داد دعــا کنیــد، اگــر خداونــد فــورا پاســخ ندهــد امــا ســرانجام خواهــد داد.مطمئنــا بــه درک تــازه ای از قــدرت 

و محبــت خــدا دســت مــی یابیــد و بخاطــر شــخصیت خــدا و محبــت او  شــادی میکنیــد.

 از نوجوانانتــان بخواهیــد کــه هــر زمــان ایــن حــس بــه سراغشــان آمــد حتمــا بــا شــخص امینــی کــه از لحــاظ روحانــی در خداونــد 
ــار شــخص دیگــری راحتتــر مــی تواننــد از ایــن مــوج  ــا بــودن در کن قــوی اســت ،صحبــت کننــد و اطمینــان داشــته باشــند کــه ب

احساســات عبــور کننــد . 

تعمقی در تعلیم و جمله طایی: ۱۰ دقیقه	 
رهبــر گــروه از نوجوانــان در مــورد پیغــام امــروز بپرســد کــه چــه تاثیــری بــر زندگــی شــما داشــت و یــک جملــه کلیــدی و یــا یــک 
جملــه طایــی کــه از ایــن درس شــنیدید را بــا بقیــه نوجوانــان در میــان بگذارید.جملــه ای کــه در انــدوه و افســردگی مــی توانــد 

کمــک بزرگــی بــه شــما کنــد.



دعا وپرستش: ۶ دقیقه	 
نوجوانــان را تشــویق کنیــد تــا بــا خوانــدن یــک ســرود پرستشــی خداونــد را پرســتش کننــد و در راســتای تعلیــم دعــا کــرده یــا بــرای 

هم دعا کنند. اگر کسی نیاز به دعا یا تشویق دارد برای او نیز دعا کرده و او را تشویق نمایید.  

سرود 1: در هر فصل زندگی

سرود 2: تو به یادم هستی 

بازی: ۱۰-۱۵ دقیقه 	 
»من به اردو رفتم«

چه کاری باید انجام دهید:

۱ - سرگروه این بازی را با جمله» من به اردو رفتم و با خود ..... را بردم« شروع می کند.

۲ -  بازیکنی که کنارش نشسته جمله را تکرار کرده و یک جسم به لیست اضافه می کند.

۳ - نکتــه ایــن بــازی ایــن اســت کــه اجســام بایــد ترتیــب خاصــی داشــته باشــند. بــرای مثــال بــر حســب حــروف الفبــا باشــند یــا بــا 
حــرف اخــر شــئ قبلــی، اســم یــک جســم اضافــه شــود.

۴ -  موضــوع اجســام مــی توانــد متفــاوت باشــد. بــرای مثــال مــی توانــد بــا حــرف اول اســم هــر بازیکــن شــروع شــود یــا دو بخشــی 
باشــد یــا...

نوجوانی که ترتیب را فراموش می کند از بازی حذف می شود.

)آنان را به انجام تکلیف ذکر شده و اینکه با آمادگی کامل در جلسه هفته ی آینده حضور پبدا کنند،تشویق کنید.(

 

https://youtu.be/CZdFuB3Vhro
https://youtu.be/6TqCcXPFt5Y

