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درس اول

امواج احساسات



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 خوشــحالی، آرامــش، ناامیــدی، شــرم و غیــره.... (. 

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؟ 

از یکدیگر می شنویم 



گفتگو
متن کتاب مقدس را بخوانید: مرقس۱۴: ۳۲تا۴۲

واکنش مسیح در این شرایط چه بود؟

آیا میتوانید به نکته ای درمورد پاسخ عيسى در مواجه با خیانت اشاره کنند که با دیدگاه آنان متفاوت باشد؟



 شــرایط مختلفــی در زندگــی  اتفــاق مــی افتــد کــه مــا را در فــرازو نشــیب هــای زیــادی قــرار مــی دهــد 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 تا شــرایط 

بــر نحــوه واکنــش یــا عملکــرد مــا درزندگــی حاکم شــود. 

داشــتن دیــدگاه و درک درســت نســبت بــه خــدا ، 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 بر احساســات خــود حکمرانی کنیم. 

عنوان پایانی



رومیان باب 12 آیه ۲

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

آیه کلیدی برای حفظ کردن 



 1- در ایــن هفتــه برخــی از احساســاتان را کــه نیــاز بــه مدیریــت بیشــتری دارنــد شناســایی کنیــد در یــک 
ــه امــواج مرتفــع و خروشــان  ــن احساســات ب ــی کــه ای ــن احساســات و واکنــش خــود را در زمان دفترچــه ای

تبدیــل  
می شوند،یادداشت کنید

۲- یادداشــتهای خــود را تــا پایــان ایــن مجموعــه نگهــداری کنیــد ،از ایــن طریــق خواهیــد توانســت میــزان 
تغییــرات را در پایــان ۶ هفتــه مــورد  بررســی قــرار دهیــد . 

قدم عملی



آنــگاه بــه مکانــی بــه نــام جِتسْــیمانی رفتنــد و در آنجــا عیســی به شــاگردان 
خــود گفــت: »در اینجــا بنشــینید، تــا مــن دعــا کنــم.« ســپس پطــرس و 
یعقــوب و یوحنــا را بــا خــود بــرد و پریشــان و مضطــرب شــده، بدیشــان 
گفــت: »از فــرط انــدوه، بــه حــال مــرگ افتــاده ام. در اینجــا بمانیــد و بیــدار 
باشــید.« ســپس قــدری پیــش رفتــه، بــر خــاک افتــاد و دعــا کــرد کــه اگــر 
ممکــن باشــد آن ســاعت از او بگــذرد. او چنیــن گفــت: »ابَـّـا، پــدر، همــه 
چیــز بــرای تــو ممکــن اســت. ایــن جــام را از من دور کن، اماّ نه به خواســت 
مــن بلکــه بــه ارادۀ تــو.« چــون بازگشــت، آنــان را در خــواب یافــت. پــس بــه 
پطــرس گفــت: »شَــمعون، خوابیــده ای؟ آیــا نمی توانســتی ســاعتی بیــدار 
ــا در آزمایــش نیفتیــد. روح مشــتاق  بمانــی؟ بیــدار باشــید و دعــا کنیــد ت
اســت امـّـا جســم ناتــوان.« پــس دیگــر بــار رفــت و همــان دعــا را کــرد. چــون 
بازگشــت، ایشــان را همچنــان در خــواب یافــت، زیــرا چشمانشــان بســیار 
ســنگین شــده بــود. آنهــا نمی دانســتند چــه بــه او بگوینــد. آنــگاه عیســی 
ســومّین بــار نــزد شــاگردان آمــد و بدیشــان گفــت: »آیــا هنــوز در خوابیــد و 
اســتراحت می کنیــد؟ دیگــر بــس اســت! ســاعت مقــرر فــرا رســیده. اینــک 
ــم.  ــد، بروی ــه دســت گناهــکاران تســلیم می شــود. برخیزی پســر انســان ب

اینــک تســلیم کنندۀ مــن از راه می رســد.«

مرقس۱۴: ۴۲-۳۲

متن کتاب مقدس را بخوانید



۲۳ زیرا من از خداوند یافتم، آنچه به شما نیز سپردم که عیسی 
خداوند در شبی که او را تسلیم کردند، نان را گرفت

۲۴ و شکر نموده، پاره کرد و گفت، بگیرید بخورید این است بدن من 
که برای شما پاره می شود. این را به یادگاری من بجا آرید.

۲۵ و همچنین پیاله را نیز بعد از شام گرفت و گفت،این پیاله عهد 
جدید است در خون من.هرگاه این را بنوشید،به یادگاری من بکنید.

۲۶ زیرا هرگاه این نان را بخورید و این پیاله را بنوشید، موت خداوند را 
ظاهر می نمایید تا هنگامی که بازآید.

اول قرنتیان ۱۱ : 26-23 

کتاب مقدس چه می گوید


