
مشارکت هفتگی نوجوانان
موضوع: موج سواری بر امواج احساسات     

درس چهارم: موج خودکم بینی 

خوش آمدگویی : ۳ دقیقه	 
بــا خــوش آمدگویــی گــرم و صمیمــی همــراه بــا لبخنــد بــا عزیــزان 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 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:

 امین هستم و بسیار خوب گیتار میزنم.

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، بــه عنــوان مثــال یــک داســتان خنــده دار را کــه در هفتــه پیــش اتفــاق افتــاده تعریــف کننــد و از 
بقیــه بخواهنــد کــه انتهــای داســتان را حــدس بزننــد. از آنهــا بخواهیــد هــر شــهادت یــا برکتــی در راســتای تعلیــم هفتــه گذشــته 

دارنــد را بــا دیگــر عزیــزان در میــان بگذارنــد.

حدس زدن موضوع تعلیم امروز:

ــد و در  ــا رنــگ زرد( اســتفاده کن ــان از کاغــذ رنگی)مث ــر نوجوان ــن قســمت اگــر جلســات حضــوری برگــزار مــی شــود، رهب در ای
مقابــل نوجــوان قــرار دهــد. از نوجوانــان بخواهیــد کــه دو مــورد از مــواردی را کــه در خــود بــه عنــوان نقطــه قــوت مــی بیننــد ولــی 
اعتمــاد بنفــس کافــی در ارتبــاط بــا آن موضــوع در خــود احســاس نمــی کننــد را بــه همــراه علــت آن بــر روی کاغــذ بنویســند. 

بطور مثال فردی مهارت کافی در نوشتن سرود دارد ولی بدلایلی خود را در این امر ماهر نمی بیند. 

یــا شــخصی کــه خــوب پیانــو میزنــد امــا از انجــام ایــن کار در جمــع خجالــت مــی کشــد و مهــارت خــود را کافــی نمــی بینــد، او خــود 
را بــا شــخص دیگــری مقایســه میکنــد و احســاس اعتمــاد بنفــس کافــی نســبت بــه اســتعداد خــود نــدارد و یــا شــاید بخاطــر اظهــار 

نظــر ناعادلانــه یکــی از دوســتان خــود تصمیــم گرفتــه تــا از تــاش خــود دســت بکشــد.

ــا دیگــران          ــا نوشــته هــای خــود را جداگانــه روی کاغــذ نوشــته و ب اگــر جلســات در زوم برگــزار می شــود، از نوجوانــان بخواهیــد ت
در میــان بگذارنــد.  



از یکدیگر می شنویم )پیش درآمدی بر تعلیم( : ۵-۱۰ دقیقه	 
ــا او مقایســه  ــوده و چــرا خــود را ب ــد؟ آن شــخص چــه کســی ب ــا دیگــران مقایســه کردی ــان را ب ــان و زندگیت ــا تابحــال خودت 1 - آی

ــد؟ کردی

2 - این کار چه تاثیری در دید شما نسبت به خودتان داشته است؟

اگر نه چرا؟

3 - آیا خودتان را همانگونه که هستید، دوست دارید؟

4 - آیا در خود رفتارهای تحسین آمیز میبینید؟

5 - آیا اطرافیانتان شما را برای داشتن این رفتارها تشویق میکنند؟

تعلیم : ۱۵-۲۰ دقیقه	 
خود کم بینی چیست؟

خیلــی از افــراد در دنیــا بــا ایــن احســاس دســت و پنجــه نــرم میکننــد و خودشــان را دســت کــم مــی گیرنــد. ایــن امــر مــی توانــد 
دلایلــی متفــاوت داشــته باشــد کــه مــا بــه دو مــورد اشــاره خواهیــم کــرد.

مورد اول: بخاطر شیوه نگاه کردن به خودشان

مورد دوم: بخاطر مقایسه خود با افراد مشهور و مختلف

گاهی اوقات این احساس از طرف نزدیکان و دوستان به ما انتقال داده میشود.

بطور مثال: تو اصا در این کار خوب نیستی - تو هیچ کاری را بلد نیستی - تو هیچی نمیشوی - تو راچه به این کاااارها 

کلماتی که ما میشنویم تاثیر مثبت و یا منفی در زندگی و باور ما ایجاد میکنند.

اگر اطرافیان ما در مورد ما مثبت حرف بزنند تاثیر مثبت روی احساس و باور ما می گذارد و برعکس. 

پس خیلی مهم است بدانیم چه چیز هایی به دیگران می گوییم و یا بر زندگی آنها اعام میکنیم.

موضــوع خیلــی مهــم دیگــری کــه باعــث تقویــت ایــن احســاس)خود کــم بینــی و یــا عــدم اعتمــاد بــه نفــس( در مــا مــی شــود، 
ــا اســت. ــا سوشــیال مدی حضــور در فضــای مجــازی و ی

مثل: اینیستاگرام ، تیک توک ، فیس بوک و غیره 

چطور و چگونه:

گاهــی اوقــات مــا احســاس میکنیــم در مهارتهــا و اســتعداد هایمــان اصــا خــوب نیســتیم و در واقــع احســاس پوچــی و بــی ارزشــی 
میکنیم.



گفتگو: 

آیا  تابحال در فضای مجازی مهارتهای خود را با شخصی دیگر مقایسه کردید؟ بطور مختصر توضیح دهید؟

آیــا تــا بحــال شــده وجــود شــخصی باعــث عــدم اعتمــاد بــه نفــس شــما بشــود و احســاس پوچــی و بــی ارزشــی بــه شــما دســت 
بدهــد؟ عکــس العمــل شــما چــه بــوده اســت؟

اســتفاده از سوشــیال مدیــا بــرای داشــتن اعتمــاد بــه نفــس بــه مــا کمکــی نخواهــد کــرد. فضــای مجــازی هویــت مــا را مشــخص 
نمــی کنــد.

اگــر فکــر میکنیــد کــه وجودتــان در سوشــیال مدیــا باعــث عــدم اعتمــاد بــه نفــس شــما مــی شــود و دائمــا خودتــان را بــا دیگــران 
مقایســه میکنیــد و تاثیــرات منفــی در شــما ایجــاد میکنــد دو راهــکار را بــه شــما پیشــنهاد میدهیــم:

راهکار اول: مدت زمانی را در نظر بگیرید تا از سوشیال مدیا دور بمانید.

راهــکار دوم: افــرادی را کــه در حقیقــت تاثیــر منفــی بــر شــما مــی گذارنــد و دنبــال کــردن پســت هایشــان بــرای شــما باعــث برکــت 
و یادگیــری مطالــب تــازه نیســت، حــذف کنیــد .

کتاب مقدس چه میگوید؟

مزمور 139 ایات 13 و 14 را با هم بخوانیم: 

»زیــرا باطــن مــرا تــو آفریــدی، تــو مــرا در رحَـِـم مــادرم در هــم تنیــدی. تــو را ســپاس می گویــم، زیــرا عجیــب و مَهیــب ســاخته 
شــده ام، اعمــال تــو شــگفت انگیزند، جــان مــن ایــن را نیــک می دانــد.«

خــدا هــر یــک از مــا را عجیــب و شــگفت انگیــز آفریــده اســت .وقتــی احســاس پوچــی و بــی ارزشــی میکنیــد بیــاد بیاوریــد کــه 
عجیــب و مهیــب ســاخته شــده ایــد و خــدا دائمــا بــه فکــر شــما اســت.

برای خودمان ارزش قائل شویم چون تک به تک ما برای خداوند با ارزش هستیم. 

اول پطرس باب 1 آیات 18 و 19را نیز با هم بخوانیم:

»زیــرا می دانیــد از شــیوۀ زندگــی باطلــی کــه از پدرانتــان بــه ارث بــرده بودیــد، بازخریــد شــده اید، نــه بــه چیزهــای فانــی چــون ســیم 
و زر، بلکــه بــه خــون گرانبهــای مســیح، آن بــرۀ بی عیــب و بی نقــص.«

در گذشــته بــرای آزادی یــک بــرده بایــد پولــی پرداخــت میشــد مــا بــرای خــدا بــا ارزش هســتیم چــون او بــرای بدســت آوردن مــا پــول 
و زر و طــا پرداخــت نکــرده بلکــه بــا خــون او مــا خریــداری شــده ایم.چــه بهایــی گرانقدرتــر ازخــون مســیح!

 با درک درست از خودمان و ارزش هایمان خون عیسی را حرمت کنیم



مثال:

داستان نابغه ساختن مادر ادیسون از فرزندش

گفته اند وقتی ادیسون به مدرسه میرفت مدتی بعد معلم نامه ای به ادیسون داد و گفت آن را به مادرت بده.

مادر ادیسون نامه را باز کرد و دید چنین نوشته شده »فرزندتان کودن است و مدرسه ما جای کودن ها نیست«

ولــی مــادر، نامــه را بــرای ادیســون اینگونــه خوانــد: فرزنــد شــما نابغــه اســت و مدرســه مــا بیشــتر از ایــن نمیتوانــد آمــوزش دهــد, 
پــس شــما شــخصا آمــوزش او را بــه عهــده بگیریــد. و مــادر ادیســون در منــزل بــه او آمــوزش داد و بــا او کار کــرد.

ادیسون در 13 سالگی اولین اختراعش را به ثبت رساند.

مدتــی پــس از فــوت مــادرش یــک روز بــرای خــود جشــن تولــد گرفــت و در آن جشــن صنــدوق خاطــرات مــادرش را آورده و نامــه را 
در جمــع بــاز کــرده تــا بــه همــه بگویــد کــه مــن از بچگــی نابغــه بــودم. بــا دیــدن اصــل نامــه شــروع بــه گریــه کــرد و او پــی بــرد کــه 

چطــور مــادرش از ادیســون کــودن یــک ادیســون نابغــه ســاخت.

اتفاق : زندگی ادیسون در کودکی

باور معلم مدرسه: این بود که ادیسون فرد کودنی است و نمیتواند ادامه تحصیل بدهد.

باور مادر ادیسون: این بود که میتواند فرزندش را به یک نابغه تبدیل کند.

واکنش معلم مدرسه: اخراج کردن ادیسون از مدرسه.

واکنش مادر ادیسون: او خودش به فرزندش تعلیم داد و بر استعدادهای او باور داشت 

نتیجه : ادیسون تبدیل به یک نابغه شد.

قسمتی از فیلم زندگی عیسی )داستان بارتیمائوس( را پخش کنید

فیلم

کام خدا را از مرقس باب ۱۰:آیات ۴۶ تا  ۵۲ بخوانید

مسیح در راه سفر خودش به سمت اورشلیم بود، کم کم داشت به روزهای رنج و عذاب نزدیک میشد،

زمانیکه به شهر اریحا رسیدند گدایی کور فریاد زد عیسی پسر داوود بر من رحم کن.

بله عیسی بخاطر آن مرد کور و گدا ایستاد. 

آن مرد نابینا بدنیا آمده بود. این نقص باعث خود کم بینی در او شده بود. 

مــردم دلیــل نقــص او را لعنــت خــدا مــی دانســتند، آنهــا بــرای آن مــرد هیــچ وقتــی نمــی گذاشــتند. آن مــرد بــرای هیچکــس مهــم 
نبــود و حتــی در آیــه 48 میبینیــم زمانــی کــه دهــان بــه ســخن گفتــن گشــود بســیاری از مــردم گفتنــد ســاکت شــو و دهانــت را 

ببند.امــا عیســی بخاطــر آن مــرد نابینــا ایســتاد و حتــی آن مــرد را شــفا داد.

https://youtu.be/KWzSOI4mPbY


گفتگو

اتفاق، باور، واکنش و نتیجه را در این داستان مورد بررسی قرار دهید.

اتفاق:رویا رویی عیسی و بارتیمائوس 

بــاور بارتیمائــوس: بــا وجــود نقصــی کــه داشــت بــر ایــن بــاور بودکــه میتوانســت خــودش را بــه عیســی برســاند و عیســی او را مــی 
شــنود و قــادر اســت او را شــفا دهــد.

بــاور مــردم : آنهــا بــر ایــن بــاور بودنــد کــه بارتیمائــوس بخاطــر نقــص جســمانی در جامعــه مــردود بــوده نمیتوانــد بــه نــزد عیســی 
بــرود و کســی بــه او گــوش نــداد.

واکنش بارتیمائوس : خودکم بینی ها و ضعفهای خود را کنار گذاشت و به سمت عیسی رفت.

واکنــش مــردم: بــه بارتیمائــوس کــور اجــازه حــرف زدن نمیدادنــد و از او خواســتند کــه ســاکت شــود.چون بارتیمائــوس در آن شــهر 
هیــچ ارزش و اهمیتــی بــرای مردم نداشــت.

نتیجه : عیسی بخاطر یک نفر بنام بارتیمائوس که کور مادر زاد بود ایستاد و او را شفا داد. 

پــس بــا درک و بــاور اینکــه مــا ســاخته دســت خدائیــم و عجیــب و مهیــب آفریــده شــده ایــم و بــا دانســتن اینکــه بــه بهــای گرانبهــای 
خــون او خریــداری شــده ایــم، میتوانیــم بــه ارزش واقعــی خــود پــی ببریــم.

اگر  خودتان را دست کم می گیرید،

اگر فکر می کنید برای هیچکس مهم نیستید،

اگر اعتماد به نفس ندارید و دائما خودتان را با دیگران مقایسه میکنید، 

ایــن را بدانیــد کــه تــک بــه تــک شــما شــگفت انگیــز هســتید و بــا خــون گرانبهــای عیســی مســیح خریــداری شــده ایــد و بــه تنهایــی 
بــرای مســیح مهــم هســتید و اگــر عیســی مســیح بــرای بارتیمائــوس کــور ایســتاد امــروز بــرای مــن و شــما هــم مــی ایســتد. 

آیه کلیدی برای حفظ کردن : ۲ دقیقه	 
فیلیپیان باب 4 آیه 13

»قدرت هر چیز را دارم در او که مرا نیرو می بخشد« 

قدم عملی: ۱۰ دقیقه	 
ــا  ــی را انجــام داده و نتیجــه را  ب ــد قدمهــای عمل ــرم میکنن ــا مــوج خــود کــم بینــی دســت و پنجــه ن ــد اگــر ب ــان بخواهی از نوجوان

ــد.  ــه اشــتراک بگذارن ســرگروه خــود ب

 - هر روز برای  سه مهارت و توانایی  که خدا به شما بخشیده شکر گزاری کنید

 - رهبــر جلســه از نوجوانــان بخواهــد لیســتی از کار هــا و یــا توانایــی هایــی کــه خداونــد در آنهــا قــرار داده اســت را تهیــه کننــد و 
بــا دوســتان خــود در جلســه ی بعــدی در میــان بگذارنــد. 

- در دفتــر خــود لیســتی از اهدافــی کــه بــه آن دســت پیــدا نکــرده ایــد تهیــه کنیــد و طــی هفتــه آینــده یــک قــدم عملــی بــرای نزدیــک 
شــدن بــه آن برداریــد و آن  را در دفتــر خــود بنویســید. ایــن کار را تــا تحقــق کامــل اهدافتــان ادامــه دهیــد.



)مثل بارتیمائوس کور که برای دریافت شفای خود بلند شد و فریاد زد(

 - در وقــت رازگاهــان هــر روز از روح القــدس بخواهیــد کــه بــا تامــل در نگــرش خــدا بــه مــا، از مــوج خــود کــم بینــی شــما را رهایــی 
بخشد.

تعمقی در تعلیم و جمله طلایی: ۱۰ دقیقه	 
از نوجوانــان بخواهیــد کــه برتعلیــم داده شــده و مــوج ســواری برمــوج خــود کــم بینــی تعمــق کننــد. هــر شــخص ایــه یــا کامــی کــه 

از متــن گفتــه شــده و خداونــد از طریــق ایــن ایــه بــا قلــب او صحبــت کــرده را بــا دوســتانش در گــروه بــه اشــتراک بگــذارد. 

با تفکر بر روی تعلیم، جمله طایی را یاداشت کنند و با یکدیگردر میان بگذارند.

دعا وپرستش: ۶ دقیقه	 
سرود ۱ : نام مسیح پرجال است

سرود ۲ : تنها امید جانم عیسی

بازی: ۱۰-۱۵ دقیقه 	 
من چه صفتی دارم؟

بازی برای کلاس آنلاین 

ایــن بــازی بــرای هــر نوجــوان هــم به طــور فــردی و هــم به عنــوان عضــوی از یــک گــروه، فرصتــی ایجــاد میکنــد تــا فــرد تجربــۀ یــک 
تمرکــز مثبــت را داشــته باشــد.

در این بازی نیازی به هیچ وسیله ای نیست.

 

چگونگی انجام بازی:

هرکدام از نوجوانان باید صفتی برای خود پیدا کنند که توصیفی مثبت از خودشان را نشان دهد.

 برای مثال: مریم دوست داشتنی

                 سارای مهربان  

                 شیدای شگفت آور 

اول می توانیــد بپرســید کــه چــه کســی می خواهــد بــرای ایــن کار داوطلــب شــود. بــا ایــن کار بچه هایــی کــه اعتمــاد به نفــس بهتــری 
دارنــد، ایــن بــازی را بــه دیگــران نشــان می دهنــد. از بچه هــا خواســته می شــود بعــد از پیــدا کــردن صفــت موردعاقه شــان، ســعی 

کننــد آن را بــا یــک حرکــت بدنــی هماهنــگ بــا آن ویژگــی، انــرا نشــان دهنــد. 

به طــور مثــال: زهــرای باحــال، دســت هایش را بــاز می کنــد و  بــالا و پاییــن می پــرد. بچه هــای دیگــر نیــز اســم او را بــا صفــت 
موردعاقــه اش بــا صــدای بلنــد تکــرار می کننــد و حرکت هــای او را تقلیــد می کننــد.

مطمئــن شــوید کــه همــۀ بچه هــا می تواننــد صفــت مناســب را بــرای توصیــف خودشــان بیابنــد. اگــر آن هــا نتوانســتند، از بچه هــای 
دیگــر بــرای پیــدا کــردن آن صفــت کمــک بگیرنــد.

https://youtu.be/XdPsRZ38lyU
https://www.youtube.com/watch?v=v59Hwp5c7nQ


بازی برای کلاس حضوری

این بازی می تواند یک فعالیت گروهی باشد که می شود آن را با دوستان و خانواده انجام داد.

وسایل مورد نیاز: 

یک کاسه یا جعبه، کارت های فهرست و جایی برای بازی

چگونگی انجام بازی:

بچه ها را در یک دایره بنشانید و به هر کدام یک کارت بدهید.

ــوط  ــا کارت هــا مخل ــد ت ــکان بدهی ــد. کاســه را ت ــالای کارت بنویســند و در کاســه بیندازن ــا اســم خــود را ب ــد ت از هرکــدام بخواهی
شــوند.

کاســه را بچرخانیــد تــا هــر کــدام از بچه هــا یــک کارت را بردارنــد. از آن هــا بخواهیــد تــا یــک چیــز مثبــت راجــع بــه فــردی کــه کارتــش 
در دست شــان اســت بنویســند. بعــد کارت را بــه نفــر بعــدی و بعــدی بدهنــد تــا همــه حداقــل یــک چیــز خــوب دربــاره آن نوجــوان 

نوشــته باشند.

همه کارت ها را جمع کنید و دوباره در کاسه بریزید.

کارت هر شخص را به او برگردانید و بگذارید چیزهای خوبی را که دیگران درباره او نوشته اند را بخواند.

نوجوانان را به انجام تکلیف ذکر شده و حضور با آمادگی کامل در جلسه هفته آینده تشویق کنید.


