
مشارکت هفتگی نوجوانان
موضوع: موج سواری بر امواج احساسات     

درس پنجم : موج اضطراب و نگرانی 

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	 
از نوجوانــان ســوال شــود کــه در هفتــه گذشــته چــه چالشــی داشــته ایــد و چطــور بــا آن روبــرو شــده اید؟عکــس العمــل شــما در 

مواجــه بــا آن چطــور بــوده؟ تجربــه خــود را بــا دیگــر نوجوانــان در میــان بگذاریــد.

حدس زدن موضوع تعلیم امروز:  

از نوجوانــان بخواهیــد تصــور کننــد کــه در مدرســه، معلــم ناگهــان از شــاگردان میخواهــد برگــه ای آمــاده کننــد تــا از آنهــا امتحــان 
بگیــرد. بعــد بــه انهــا بگوییــد کــه احســاس خــود را در آن لحظــه توصیــف کننــد. 

از یکدیگر می شنویم )پیش درآمدی بر تعلیم( : ۵-۱۰ دقیقه	 
۱ - یــک موقعیــت را کــه در ان احســاس نگرانــی و اضطــراب کــرده ایــد، بیــاد بیاوریــد، آیــا در ایــن موقعیــت اعمــال یــا گفتــاری کــه 

از شــما ســرزده، درســت بوده اســت؟ 

۲ - درباره واکنش خود در مواقع اضطراب توضیح دهید.

۳ - چگونه از استرس تان در این شرایط عبور کردید؟ شما

۴ - بــرای اینکــه تســلیم فشــار و اســترس محیــط پیرامــون خــود کــه دائمــاً در معــرض آنهــا هســتید، نشــوید، چــه اقداماتــی انجــام 
می دهیــد؟ 

۵ - چگونه می توانید از طریق سبک زندگی تان، با موفقیت براین فشارها فائق آیید؟

تعلیم : ۱۵-۲۰ دقیقه	 
چگونه استرس و فشار را مدیریت کرده و از آن به خوبی عبور کنیم؟

در ایــن قســمت دو نقــل قــول ذکــر شــده  از دکتــر کارولیــن در زمینــۀ دیــد و تفکرمــان نســبت بــه نوجوانــان، بــه مــا  کمــک می کنــد 
تــا بــه ایشــان یــاد بدهیــم کــه بداننــد احساســات بــد نیســتند. خواســت مــا ایــن اســت کــه آنهــا رشــد کننــد و یــاد بگیرنــد کــه چطــور 
قــوی شــوند و بــر روی حقیقــت بایســتند و اجــازه ندهنــد احساســات، ســبک زندگی شــان را تعییــن کنــد. همانطــور کــه در نقــل 
قــول زیــر آمــده، احساســات همچــون تابلــوی راهنماســت، امــا یــک تابلــو راهنمــای دســتوری نیســت،که بــه مــا بگویــد چــه بکنیــم.



دو نقل قول از دکتر کارولین لیف: 

»احساســات همچــون داده )اطلاعــات( می باشــند و بــه مــا می گوینــد کــه چــه چیــزی در زندگــی حائــز اهمیــت اســت، امــا دســتور 
نیســتند کــه بگویــد چــه بایــد بکنیــم. احســاس یــک تابلــوی راهنماســت بــرای کشــف و بررســی یــک موضــوع. شــما را دربــارۀ اینکــه 

چــه احساســی داریــد و چــرا، راهنمایــی مــی کنــد، نــه اینکــه مثــل تابلــوی ایســت شــما را متوقــف یــا محصــور کنــد.«

»مــا بایــد بــه فرزندانمــان )نوجوانــان( کمــک کنیــم کــه احساســات خــود را ارزشــمند بداننــد؛ نمی توانیــم فقــط درد را درمــان کــرده 
یــا از بیــن ببریــم. آنهــا بایــد احساســات منفــی و مثبــت را تجربــه کننــد تــا بتواننــد انعطــاف و تــاب آوری ذهنــی کســب کننــد. ایــن 
یــک مهــارت فوق العــاده مهــم در زندگــی بــه شــمار مــی رود. در حقیقــت، گــوش دادن بــه احساســات و نحــوۀ برخــورد بــا آنهــا، 

مهمتریــن مهارتــی اســت کــه می توانیــم بــه فرزنــدان )نوجوانــان( خــود بیاموزیــم.«

مفهوم کلیدی: 

یــک ســری تحقیــق و بررســی از چنــد نوجــوان بــه عمــل اوردیــم و از آنهــا خواســتیم کــه بــه چنــد مــورد از مــواردی کــه بیشــتر در 
آنهــا ایجــاد اضطــراب میکنــد، اشــاره نماینــد.

ــارۀ آینــده و مکانــی کــه در آن زندگــی خواهنــد کــرد، تحصیــل،  ــی و اقتصــادی، نگرانــی درب ــواده، فشــارهای مال فشــارهای خان
آمادگــی بــرای آزمونهــا، فضــای مجــازی، گذاشــتن عکســها و مطالــب در اینســتاگرام کــه بیشــترین »لایــک« را بگیرنــد، احســاس 
فشــار و اضطــراب بــرای اینکــه از طــرف ســایر نوجوانــان، دوســتان و خانــواده، تاییــد شــوند، فشــار همســالان، تاثیــر گرفتــن فــرد 

از رفتــار و گفتــار نوجوانــان دیگــر بــه ایــن منظــور کــه بتوانــد خــود را همرنــگ بــا آنهــا کــرده یــا در گروهشــان جــای گیــرد.

احساس برای پیروی از طرز لباس پوشیدن یا ظاهری خاص،

احساس فشار برای چشم پوشی از هویتشان، تا بتوانند مقبول واقع شوند،

احساس فشار در امر تصمیم گیری)اینکه تصمیماتی که امروز می گیرند بر هویتشان در آینده تاثیر خواهد گذاشت(

همه این موارد فشارها و استرسهایی هستند که امروزه ما را تحت تاثیر قرار داده اند

و مژده این است که کلام خدا راهکار برای مدیریت إحساس فشار اضطراب و نگرانی به ما داده است

متن تعلیم

کتاب دانیال باب 1و3

شدرک، میشک و عبدنغو

شــدرک، میشــک و عبدنغــو نوجوانانــی از اهالــی اورشــلیم، هــم ســن و ســال شــما و در واقــع، از بســیاری جهــات شــبیه شــما 
بودنــد. آنهــا نیــز بــا فشــار و اســترس بســیار روبــرو میشــدند. در ادامــه خواهیــد دیــد کــه ایشــان بایــد در مــورد هویــت خــود تصمیــم 
ــرای خدمــت  ــان دیگــر از کشورشــان، ب ــه همــراه بســیاری از نوجوان ــن چهــار نفــر ب ــود و ای ــال از دوستا نشــان ب ــد. دانی می گرفتن
بــه پادشــاهِ بابل،بــه آنجــا آورده شــده بودنــد. در واقــع از اورشــلیم بــه عــراق امــروزی. فاصلــۀ اورشــلیم تــا بابــل بــا هواپیمــا ۸۱۲ 

کیلومتــر اســت. 

تصور کنید که این نوجوانان چقدر از وطن و خانواده خود دور بودند.



کتاب مقــدس بــه مــا می گویــد کــه همــۀ ایــن افــراد نوجوانانــی خوش ســیما، تحصیل کــرده بــا درک و معرفــت بــالا بودنــد و بایــد 
بــه مــدت ســه ســال بــه پادشــاه بابــل خدمــت می کردنــد. دانیــال ۱: ۶-۱

دانیــال، شــدرک، میشــک و عبدنغــو نوجوانانــی اســرائیلی بودنــد کــه خــدا را بســیار دوســت می داشــتند؛ در ادامــه خواهیــم دیــد 
کــه ایمانشــان چقــدر حقیقــی و عمیــق بــود. کتــاب دانیــال به طــور خــاص از ایــن چهــار تــن ســخن بــه میــان مــی آورد؛ بــه ایــن دلیــل  

کــه ایشــان بــه طــوری خــاص بــا مشــکلات و فشــارها روبــرو شــدند. 

ایــن نوجوانــان درســهای زیــادی در ایــن خصــوص کــه چطــور تحــت هــر شــرایطی روی حقیقــت و محبــت بایســتیم بــه مــن و شــما 
می آموزنــد. آنهــا الگویــی بــرای تمامــی نســلها، چــه پیــر و چــه جــوان هســتند. 

در پایــان فصــل ۱، در آیــۀ ۱۹، می بینیــم کــه تمــام افــرادی کــه بــرای خدمــت بــه نبوکدنصــرِ پادشــاه تعلیــم دیــده بودنــد، هیــچ 
کــدام بــا ایــن چهــار نفــر قابــل قیــاس نبودنــد، حتــی افــراد بزرگســال و جادوگــران پادشــاه.

ــار  ــی در اختی ــلاً اشــاره شــده، وی جادوگران ــه خــدا اعتقــادی نداشــت. همانطــور کــه قب ــه خاطــر داشــته باشــید کــه پادشــاه ب ب
داشــت کــه بــه خدایــان دروغیــن بــاور داشــتند. او بت هایــی بــرای خــود درســت کــرده بــود و بــاوری کامــلاً مخالــف بــا بــاور ایــن 

نوجوانــان داشــت. قطعــاً ایــن نکتــه از نظــر آنهــا بســیار شــوم و تاریــک بــود؛ وی بــه فرمانــده ای ترســناک نیــز معــروف بــود. 

بودن در چنین مکانی استرس زاست و محیطی پرتنش برای زندگی می باشد. آیا می توانید چنین موقعیتی را تصور کنید؟ 

در ادامه  فصل ۳ را ملاحظه کنید.

در فصــل ۳ کتــاب دانیــال، می بینیــم کــه نبوکدنصــر یــک بــت از خــود ســاخته و همــۀ مــردم بابــل را مجبــور کــرده تــا در برابــر ایــن 
بــت تعظیــم کننــد.

دانیال۳: ۶-۵

 »کــه چــون نــوای کرَنِــا و ســرنا و چنــگ و بربــط و ســنتور و نــی و هــر قسِــم ســاز دیگــر را بشــنوید، همگــی بــه روی درافتــاده، تمثــال 
طــلا را کــه نبوکدنصــرِ پادشــاه بــر پــا داشــته اســت، سَــجده کنیــد. هــر کــه بــه روی در نیفتــد و سَــجده نکنــد، بی درنــگ بــه میــان 

کــورۀ آتــش ســوزان افکنــده خواهــد شــد«

بنابراین،تــا زمانــی کــه نــوای کرنــا و شــیپورها قطــع می شــد، مــردم مجبــور بودنــد بــه ایــن بــت تعظیــم کننــد. و اگــر ایــن کار را 
نمی کردنــد چــه می شــد؟ در آتــش انداختــه می شــدند.

بررســی چهــار بخــش ) اتفــاق ، بــاور، واکنــش و نتیجــه از فصــل ۱ و ۳ کتــاب دانیــال( در مــورد شــدرک، میشــک و عبدنغــو و 
ســایر جوانــان اســرائیلی 

اتفــاق : آنهــا در محیطــی پرتنــش و اســترس زا ، بــدور از خانــواده بودنــد و بــه نبوکدنصــر خدمــت میکردنــد کــه بــه پادشــاه 
ــا و سُــرنا و چنــگ و بربــط و ســنتور و نــی  ترســناک معــروف بــود. نبوکدنصــر پادشــاه فرمانــی صــادر کــرد، کــه هــر کــه نــوای کرَنِ
و هــر قســم ســاز دیگــر را بشــنود، بــه روی درافتــاده، تمثــال طــلا را سَــجده کنــد، و هــر کــه بــه روی درنیفتــد و سَــجده نکنــد بــه 

میــان کــورۀ آتــشِ ســوزان افکنــده شــود.

بــاور شَــدرکَ، میشَــک و عبَدِنغِــو  : خــدای مــا کــه او را می پرســتیم قــادر اســت مــا را از کــورۀ آتــشِ ســوزان برهانــد، و او مــا را از 
دســت تــو، پادشــاها، خواهــد رهانیــد. ولــی حتــی اگــر نرهانــد، پادشــاها، بــدان کــه خدایــان تــو را نخواهیــم پرســتید و تمثــال طــلا 

را کــه بــر پــا داشــته ای، سَــجده نخواهیــم کــرد.



واکنــش شــدرک، میشــک و عبدنغــو : احســاس فشــار بــرای همرنگــی بــا دیگــران، رنــج و درد، نداشــتن آینــده و محبــوب و مقبــول 
نبــودن، ایشــان را از هویتــی کــه بــدان فراخوانــده شــده بودنــد، بــاز نداشــت. حتــی مــرگ نیــز باعــث تســلیم شدنشــان نشــد. آنهــا 

تصمیــم گرفتنــد کــه ســازش نکننــد و اجــازه ندادنــد کــه ایــن احســاس فشــار، برایشــان تصمیــم بگیــرد.

نتیجــه : آنهــا تصمیــم گرفتنــد کــه بــه خــدا جــواب »بلــه« بدهنــد وهمــه ناظریــن دیدنــد کــه نــه آتــش بــه بدنهایشــان گزنــدی 
رســانده بــود، نــه مویــی از سرشــان ســوخته بــود، نــه رداهایشــان تغییــری کــرده بــود و نــه حتــی بــوی آتــش بــه ایشــان رســیده بــود. 
پــس نبوکدنصــر گفــت: متبــارک بــاد خــدای شَــدرکَ و میشَــک و عبَدِنغِــو کــه فرشــتۀ خــود را فرســتاد و خدمتگزارانــش را کــه بــر 
او تــوکل داشــتند، رهایــی بخشــید! آنــان از فرمــان پادشــاه ســر پیچیدنــد و بدنهــای خویــش را تســلیم کردنــد تــا خدایــی دیگــر جــز 

خــدای خــود را پرســتش و سَــجده نکننــد.

بــاور ســایر جوانــان اســرائیلی : آنهــا بیشــتر بــه فکــر موقعیــت خودشــان بودنــد و بــه نظــر می رســد کــه تعظیــم کــردن در برابــر ایــن 
بــت برایشــان مســاله ای نبــود و بــا آن مشــکلی نداشــتند.

ــر تمثــال طــلا ســجده  ــر ایشــان مســلط شــود و در نهایــت در براب ــد کــه فشــار و اســترس ب ــان : آنهــا اجــازه دادن  واکنــش جوان
ــد. کردن

نتیجه : تصمیم گرفتند که به نبوکدنصر »بله« و در نتیجه به خدا »نه« بگویند.

گفتگو:

با توجه به داستان دانیال و آنچه شدرک میشک و عبدنغو انجام دادند:

به نظر شماچرا عملکرد این سه نفر) شدرک میشک و عبدنغو(با دیگر نوجوانان اسراییلی متفاوت بود؟ 

آنها چطور بر اضطراب و فشار ها چیره شدند و اجازه ندادند تا نگرانی و فشار،زندگی آنها و تصمیماتشان را کنترل کند؟ 

چه چیز آنها را از دیگر نوجوانان اسراییلی متمایز می کرد؟

 کلید درک این موضوع در کجاست؟

آنها به نبوکدنصر گفتند خدا ما را خواهد رهانید، سپس آن چند کلمۀ باورنکردنی را به زبان آوردند: حتی اگر نرهاند...

نکته مهم:

 ایمــان آنهــا بــر ایــن مبنــا نبــود کــه آیــا خــدا کاری برایشــان خواهــد کــرد یــا نــه. محبــت ایشــان نســبت بــه خــدا بــر ایــن اســاس 
ــا نــه. ایشــان تــلاش نمی کردنــد تــا از  نبــود کــه آیــا خــدا آن چیــزی را کــه می خواســتند در زمــان مناســب بــه ایشــان می دهــد ی

خودشــان محافظــت کننــد

آنهــا حقیقــت را درک  کردنــد و رابطــه ای واقعــی و عمیــق بــا خــدا داشــتند محبتشــان نســبت بــه خــدا حقیقــی بــود وایــن امــر بــر 
ــا تســلیم و ســازش  ــت، شــرم آور و مســاوی ب ــر ب ــم در براب ــر گذاشــت.آنها می  دانســتند کــه تعظی ــا تاثی نحــوۀ تصمیم گیــری آنه

اســت. 

نبوکدنصــر بــه خاطــر اینکــه آنهــا نپذیرفتنــد کــه در برابــر بــت او تعظیــم کننــد، دســتور داد کــه آتــش را هفــت برابــر داغتــر کننــد! 
پادشــاه ســعی کــرد بــا ایــن کار فشــار بیشــتری بــه ایشــان تحمیــل کنــد. امــا ایــن نوجوانــان از تصمیــم خــود برنگشــتند.

ما با کورۀ آتش روبرو نیستیم، اما چگونه می توانیم در مواجهه با شرایط پر فشار از الگوی آنها پیروی کنیم؟

وقتی احساس استرس، اضطراب و فشار می کنیم، چطور می توانیم مثل آنها زندگی کنیم؟

در اینجا چند مثال از موقعیت و شرایطی که ممکن است با آن روبرو شوید، ارائه شده است. 

آیا می توانید مثل شدرک، میشک و عبدنغو اینطور بگویید: حتی اگرخدا نرهاند من هنوز او را دوست

خواهم داشت؟



امسال می خواهم به آمریکا بروم، اما اگر خدا راهی برایم فراهم نکند، هنوز او را دوست خواهم داشت.

می خواهم شغل مورد نیازم را بدست آورم، اما اگر خدا از راهی که انتظار دارم پاسخ ندهد ...

واقعاً دوست دارم با آن دختر/پسر قرار بگذارم، اما اگر خدا آنچه را که می خواهم به من ندهد ...

نمی خواهم به خاطر ایمانم به زندان بروم، اما اگر خدا جلوی این اتفاق را نگیرد ...

زندگــی  مــن بســیار بــد اســت، والدینــم دعــوا می کننــد، دوســتانم بــه مــن فشــار وارد می کننــد، عضــوی از خانــواده ام بیمــار اســت، 
امــا اگــر خــدا نرهانــد ...

چند نمونه از فشارها و استرسهایی را که با آنها روبرو هستنید، نام ببرید. ]و در این جمله جای دهید[

)…………………….( اما اگر خدا نرهاند هنوز هم او را پرستش خواهم کرد، درست مثل شدرک، میشک و عبدنغو.

دان مولر یک شبان آمریکایی قدرتمند است. او می گوید:

»هرگاه شیطان تلاش می کند مرا بشکند، ریسک قوی  تر کردن مرا می پذیرد«

پایان داستان شدرک، میشک و عبدنغو در کورۀ آتش :

آیا خدا اجازه نداد ایشان به آتش انداخته شوند؟ 

آیا نگذاشت آتش را هفت برابر داغتر کنند؟

 آیا او اینگونه به ایشان پاسخ داد؟

آتــش خامــوش نشــد. شــدرک، میشــک و عبدنغــو بایــد بــه میــان آتــش می رفتنــد امــا، در آنجــا نفــر چهارمــی خــود را نشــان داد. 
ایــن فــرد، خــودِ عیســی بــود، بــه خاطــر داشــته باشــید کــه نــام او عمانوئیــل اســت، یعنــی خــدا بــا ماســت. 

آیا وقتی با مشکلات، فشار و استرس روبرو می شویم، فقط می خواهیم که خدا آنها را از پیش رویمان بردارد؟ 

آیا خدا به شکلی عادی آنها را برمی دارد یا وعده می دهد که در این مسیر با ما قدم بردارد؟  

بســیاری از مــا ترجیــح می دهیــم کــه آتــش خامــوش شــود امــا خــدا همیشــه آنگونــه کــه انتظــار داریــم بــه مشــکلات و استرســهای 
مــا پاســخ نمی دهــد.

کلید پیروزی بر استرس و فشار

در متی ۱۱ :۲۸ عیسی فرمود: بیایید نزد من، ای تمامی زحمتکشان و گرانباران، که من به شما آسایش خواهم بخشید.

پاســخ مــا بــه پیــروزی بــر کشمکشــها، فشــارها و استرســها تغییــر نکــرده اســت. راه حــل هنــوز همــان اســت و تنهــا در یــک شــخص 
یافــت می شــود. پیــروزی تنهــا در عیســی اســت. بــا تمــام کشــمکش هــا و فشــارها نــزد او بیاییــد و او بــه شــما آرامــش خواهــد داد 

و در کل آن مســیر، یاری تــان خواهــد کــرد. او در آتــش بــا شــما خواهــد بــود! همانطــور کــه بــا شــدرک، میشــک و عبدنغــو بــود.

امــروز بــه عیســی پاســخ مثبــت داده و اجــازه دهیــم کــه بــه مــا کمــک کنــد و مــا را از احساســاتی چــون اســترس و فشــار،نگرانی و 
اضطــراب عبــور دهــد. در ایــن مســیر بــه دوســتان خــود ماننــد شــدرک میشــک و عبدنغــو کمــک کنیــم.

 



آیه کلیدی برای حفظ کردن : ۲ دقیقه	 
مزمور۱۳۹ :۱۴ 

تو را سپاس می گویم، زیرا عجیب و مَهیب ساخته شده ام؛ اعمال تو شگفت انگیزند، جان من این را نیک می داند.

قدم عملی: ۱۰ دقیقه	 
۱- چگونــه می توانیــد بــا ایــن ســه جــوان همــذات پنــداری کنیــد؟ به عنــوان مثــال، بتهــای زمانــۀ مــا کــه می خواهنــد در مقابلشــان 
»ســر تعظیــم فــرود آوریــم« چیســتند؟ بتهایــی کــه باعــث ایجــاد فشــار و اســترس درشــما میشــوند را در دفتــر خــود یادداشــت 
کنیــد. از مربــی خــود درخواســت کنیــد تــا بطــور خصوصــی بــا شــما وقــت بگــذارد، در کنــار شــما بایســتد و بــه شــما راهکارهــای 

مفیــد پیشــنهاد دهــد. بــا همراهــی او بــرای موضوعــات یادداشــت شــده در دعــا بمانیــد. 

۲- بــا توجــه بــه تعلیــم امــروز آموختیــم کــه دوســتان شــما بســیار مهــم هســتند و مــی تواننــد بــر تصمیمــات زندگــی شــما تاثیرگــذار 
باشــند. مثــل شــدرک و میشــک و عبدنغــو کــه یکدیگــر را در زمــان فشــار تقویــت کردنــد . همــۀ مــا دوســتانی داریــم کــه ماننــد 
مــا مســیح را دوســت ندارنــد ) ماننــد ســایر جوانــان اســرائیلی (، در مقابــل تاثیــر منفــی ایــن افــراد بــر زندگیمــان، بهتــر اســت بــه 
آنهــا جــواب منفــی و بــه عیســی جــواب مثبــت دهیــم. پــس اینگونــه دوســتان را در زندگــی خــود شناســایی کنیــد و اجــازه ندهیــد 

کــه بــر تصمیمــات شــما تاثیــر بگزارنــد.

3- زمانی که تحت استرس و فشار قرار میگیرید آیات زیر را با صدای بلند و اقتدار و ایمان اعلام کنید: 

ای جــان مــن، چــرا افســرده ای؟ چــرا در اندرونــم پریشــانی؟ بــر خــدا امیــد دار، زیــرا کــه او را بــاز خواهــم ســتود؛ او را کــه رهاننــدۀ 
مــن و خــدای مــن اســت. مزمــور ۵:۴۲

خداوندا، به لطف خویش رهایی ام ده؛ خداوندا، به یاریم بشتاب. مزمور  ۱۳:۴۰

خدا پناه و قوتّ ماست، و یاوری که در تنگیها فوراً یافت می شود. مزمور 46: 1

راه خود را به خداوند بسپار، و بر او توکل کن، که او عمل خواهد کرد.  مزمور 37: 5

۴- مزمــور ۴۶ آیــه ۱ را بــر روی یــک کاغــذ کوچــک یادداشــت کنیــد و آن را بــه در کمــد یــا گوشــه آینــه اتاقتــان بچســبانید منظــور 
جایــی اســت کــه درمقابــل دیــد شــما باشــد در صــورت تمایــل بــرای مــا از آیــه نوشــته شــده عکــس بگیریــد و ارســال کنیــد.

 ۵- نداشــتن کنتــرل بــر زمــان گاهــی موجــب اســترس و نگرانــی مــی شــود. مهــارت در مدیریــت خــوب زمــان، یــک عامــل بــزرگ 
اســت کــه  اضطــراب را از میــان  برمــی دارد. یــک تقویــم تهیــه کنیــد )یــا خودتــان بســازید، در ایــن صــورت بیشــتر بــه دل شــما مــی 
نشــیند( و تمــام تاریــخ هــای مهــم ماننــد زمــان امتحانــات، فعالیــت هــا و ارائــه مطالــب درســی را در آن مشــخص کنیــد اینگونــه 

زمــان کافــی بــرای آمــاده ســازی خــود خواهیــد داشــت.

تعمقی در تعلیم و جمله طلایی: ۱۰ دقیقه	 
تاثیــر پیغــام بــر روی زندگــی شــما چیســت؟ هــدف از پرســیدن ایــن ســوالات ایــن اســت کــه پیغــام هفتــه بصــورت کاربــردی در 
ــه  ــن تعلیــم آموختنــد در قالــب یــک جمل ــا آنچــه را در ای ــان بخواهــد ت زندگــی آنهــا تاثیرگــذار باشــد. مســئول جلســه از نوجوان

طلایــی بنویســند و بــا بقیــه در میــان بگذارنــد.



دعا وپرستش: ۶ دقیقه	   •
نوجوانان را تشویق کنید تا در راستای پیغام دعا کنند و با خواندن یک سرود پرستشی خداوند را بپرستند. 

سرود :  تو حامی من

بازی: ۱۰-۱۵ دقیقه 	 
سریع حدس بزن

مربــی بایــد یــک تعــدادی اســامی چیزهــای مختلــف آمــاده کنــد ،ایــن اســامی هــر چیــزی مــی تواننــد باشــند. هــر چــه بامــزه تــر، 
هیجــان بــازی بیشــتر مــی شــود.

بعــد مربــی نوجوانــان را دو بــه دو گروهبنــدی مــی کنــد و یکــی از آن دو نفــر توضیــح دهنــده و دیگــری حــدس زننــده مــی باشــد . 
بــه ایــن صــورت کــه مربــی اســامی رو بــرای توضیــح دهنــده یــا بــه صــورت شــخصی مــی فرســتد یــا بــه موبایلــش اس ام اس مــی 
کنــد و بعــد بــه هــر گــروه یــک دقیقــه زمــان مــی دهــد تــا شــخص توضیــح دهنــده بــدون اینکــه اشــاره مســتقیم بــه آن اســم بکنــد، 

آن اســم را توضیــح دهــد و شــخص مقابــل فرصــت دارد تــا آن اســم را حــدس بزنــد. 

گروهی که در مدت زمان یک یا دو دقیقه اسامی بیشتری را حدس بزنند آن گروه برنده است. 

تعداد اسامی و زمان بازی برای هر گروه می تواند بسته به تعداد شرکت کننده متفاوت باشد و کم یا زیاد شود.

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

https://www.youtube.com/watch?v=u5BqFR1mxuk&feature

