
بر امـواج احساسات



درس چهارم

موج خودکم بینی 



1 - آیــا تابحــال خودتــان و زندگیتــان را بــا دیگــران مقایســه کردیــد؟ آن شــخص چــه 
کســی بــوده و چــرا خــود را بــا او مقایســه کردیــد؟

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؟

از یکدیگر می شنویم 



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

آیا تا بحال شده وجود شخصی باعث عدم اعتماد به نفس شما بشود و احساس پوچی و بی ارزشی به شما دست بدهد؟ عکس 
العمل شما چه بوده است؟

استفاده از سوشیال مدیا برای داشتن اعتماد به نفس به ما کمکی نخواهد کرد. فضای مجازی هویت ما را مشخص نمی کند.

اگر فکر میکنید که وجودتان در سوشیال مدیا باعث عدم اعتماد به نفس شما می شود و دائما خودتان را با دیگران مقایسه 
میکنید و تاثیرات منفی در شما ایجاد میکند دو راهکار را به شما پیشنهاد میدهیم:

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

راهکار دوم: افرادی را که در حقیقت تاثیر منفی بر شما می گذارند و دنبال کردن پست هایشان برای شما باعث برکت و یادگیری 
مطالب تازه نیست، حذف کنید .



آیه کلیدی برای حفظ کردن 

فیلیپیان باب 4 آیه 13

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



- 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 بخشــد.

قدم عملی



 زیرا باطن مرا تو آفریدی،
تو مرا در رحَمِ مادرم در هم تنیدی.

تو را سپاس می گویم،
زیرا عجیب و مَهیب ساخته شده ام،

اعمال تو شگفت انگیزند،
جان من این را نیک می داند.

مزمور 139 ایات 13 و 14 

متن کتاب مقدس را بخوانید



»زیرا می دانید از شیوۀ زندگی باطلی که از پدرانتان 
به ارث برده بودید، بازخرید شده اید، نه به چیزهای 
فانی چون سیم و زر، بلکه به خون گرانبهای مسیح، 

آن برۀ بی عیب و بی نقص.«

اول پطرس باب 1 آیات 18 و 19

کتاب مقدس چه می گوید



آنگاه به ارَیحا آمدند. و چون عیسی با شاگردان خود و 
جمعیتی انبوه ارَیحا را ترک می گفت، گدایی کور به نام 

بارتیمائوس، پسر تیمائوس، در کنار راه نشسته بود. چون 
شنید که عیسای ناصری است، فریاد برکشید که: »ای 

عیسی، پسر داوود، بر من رحم کن!« بسیاری از مردم بر 
او عتاب کردند که خاموش شود، اماّ او بیشتر فریاد می زد: 
»ای پسر داوود، بر من رحم کن!« عیسی ایستاد و فرمود: 
»او را فرا خوانید.« پس آن مرد کور را فرا خوانده، به وی 

گفتند: »دل قوی دار! برخیز که تو را می خواند.« او بی درنگ 
عبای خود را به کناری انداخته، از جای برجست و نزد عیسی 

آمد. عیسی از او پرسید: »چه می خواهی برایت بکنم؟« 
پاسخ داد: »استاد، می خواهم بینا شوم.« عیسی به او 

فرمود: »برو که ایمانت تو را شفا داده است.« آن مرد، در 
دم بینایی خود را بازیافت و از پی عیسی در راه روانه شد.

 مرقس باب ۱۰ آیه ۴۶ تا ۵۲

کتاب مقدس چه می گوید


