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درس سوم

موج اندوه و افسردگی



۱ - آیــا موضوعــی در زندگــی شــخصی شــما  هســت کــه باعــث شــده در دل شــما غــم 
و نــا امیــدی ایجــاد شــود؟

۲ - آیــا موضوعــی در زندگــی خانوادگــی یــا جامعــه  هســت کــه باعــث غــم و انــدوه   
شــما شــود؟

3 - برای رهایی از غم و اندوه خود چه قدمهایی برداشته اید؟ 
4 - آیــا توانســته ایــد بــر احســاس غــم و انــدوه خــود پیــروز شــوید ؟ یــا بــا ادامــه پیــدا 

کــردن تبدیــل بــه افســردگی شــده اســت؟

از یکدیگر می شنویم 



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 (



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 .

عنوان پایانی



آیه کلیدی برای حفظ کردن 

ارِمیا باب 11 آیه 29

زیرا فکرهایی را که برای شما دارم می‌دانم، که فکرهای 

سعادتمندی است و نه تیره‌بختی، تا به شما امید بخشم و 

آینده‌ای عطا کنم؛ این است فرمودۀ خداوند. 



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. 

تشویقتان میکنیم در این هفته: 

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

۲-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 کنید.)بهتــر اســت کــه ان مــوارد را در دفترچــه هایتان 
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. 

۳-هــر زمــان ایــن حــس بــه ســراغتان آمــد حتمــا بــا شــخص امینــی کــه از لحــاظ روحانــی در خداونــد قــوی 
اســت ،صحبــت کنیــد و اطمینــان داشــته باشــید کــه بــا بــودن در کنــار او  راحتتــر مــی توانیــد  از ایــن مــوج 

احساســات عبــور کنیــد . 

قدم عملی



خداوندا، تا به کی فریاد برکشم
و تو نشنوی؟

یا نزد تو فغان برآرمَ که »خشونت!«
و نجات ندهی؟

چرا ظلم را به من می‌نمایی
و بر آنم می‌داری که بر تیره‌روزی بنگرم؟
هلاکت و خشونت پیش روی من است؛

مجادله پدید می‌آید و ستیزه سر برمی‌کشد.
از این رو شریعت سست شده است

و عدالت هرگز برقرار نمی‌شود.
زیرا شریران پارسایان را احاطه می‌کنند؛

بنابراین عدالت منحرف می‌شود.

حبقوق باب 1 آیات 2 تا 4

متن کتاب مقدس را بخوانید



آنگاه خداوند مرا پاسخ داد:
»رؤیا را بنویس و آن را بر لوحها به‌روشنی بیان دار،

تا نداکننده با آن بدود.
زیرا زمان مقرر برای تحقق رؤیا هنوز نرسیده،

ولی به سوی مقصد می‌شتابد و قاصر نخواهد آمد.
اگرچه به طول انجامد، منتظرش بمان،

زیرا که به ‌یقین خواهد آمد و تأخیر نخواهد کرد.

حبقوق باب 2 آیات 2 و 3

کتاب مقدس چه می گوید



اگرچه درخت انجیر شکوفه نیاوردَ،
و میوه در موها یافت نشود،
محصول زیتون از میان برود،

و مزرعه‌ها آذوقه ندهد،
گله از آغل منقطع شود،

و رمه‌ای در طویله‌ها نباشد،
لیکن من در خداوند شادمان خواهم بود

و در خدای نجات خویش وجد خواهم کرد.
خداوندگارْ یهوه قوتّ من است؛

او پاهایم را همچون پاهای آهو می‌گرداند،
و مرا بر مکانهای بلندم خرامان می‌سازد.

برای سالار سرایندگان، با همراهی سازهای زهی.

حبقوق باب 3 آیات 17 و 18

کتاب مقدس چه می گوید


