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درس پنجم

موج اضطراب و نگرانی 



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 بــوده اســت؟ 

2 - درباره واکنش خود در مواقع اضطراب توضیح دهید.
3 - شما چگونه از استرس تان در این شرایط عبور کردید؟

ــرای اینکــه تســلیم فشــار و اســترس محیــط پیرامــون خــود کــه دائمــاً در معــرض آنهــا  4 - ب
هســتید، نشــوید، چــه اقداماتــی انجــام می دهیــد؟ 

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

از یکدیگر می شنویم 



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

به نظر شما چرا 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؟



آیه کلیدی برای حفظ کردن 

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.



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 ایجاد 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.
 با همراهی او برای موضوعات یادداشت شده در دعا بمانید. 

 
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 - زمانــی کــه تحــت اســترس و فشــار قــرار میگیریــد آیــات زیــر را بــا صــدای بلنــد و اقتــدار و ایمــان اعــام 
کنیــد: 

ــاز خواهــم  ــرا کــه او را ب ــد دار، زی ــر خــدا امی ــم پریشــانی؟ ب ای جــان مــن، چــرا افســرده ای؟ چــرا در اندرون
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 اتاقتان 
بچســبانید منظــور جایــی اســت کــه درمقابــل دیــد شــما باشــد در صــورت تمایــل بــرای مــا از آیه نوشــته شــده 

عکــس بگیرید و ارســال کنید.
 

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 خواهید داشــت.

قدم عملی


