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مدیریت
احساسات
و هیجانات



مدیریت احساس ناامیدی

ناامیدی می تواند تأثیر بسزایی در رفتار انسان بگذارد ،
زیرا منعکس کننده دیدگاه منفی فرد نسبت به آینده است.

2



ویدئوی تعلیم  را تماشا کنید در حین تماشای ویدئو یادداشتها و نکات مهم را اینجا یادداشت کنید تا در صورت نیاز 
بتوانید دوباره مرور کنید .
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نکات کلیدی تعلیم :

دست از مقایسه کردن بردار و به خدا اعتماد کن. •	

یاس و نا امیدی پایدار و ماندگار برای ابد نیست! •	

حتی آنجایی که رویای تو به ثمر ننشسته خدا می تواند رویایی تازه برویاند •	
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کار گروهی

گروههای کوچک رفته و این فعالیت را انجام دهید :

در گروهــای کوچــک رفتــه تجربیــات خــود را در مــورد اینکــه چــه چیزهایــی بــه آنهــا کمــک کــرده اســت تــا ســریعتر از ناامیــدی  •	
بیــرون بیاینــد باهــم درمیــان بگذارنــد.

در جمــع از چنــد نفــر بخواهیــد مزمــور۱۰۷  را بخواننــد. از آنهــا بخواهیــد راه‌کارهایــی کــه یافتنــد و یــا تصمیماتــی کــه از ایــن •	
بــه بعــد بــرای چنیــن شــرایطی در زندگیشــان گرفتنــد را بــا هــم بــه اشــتراک بگذارنــد.

)ایــن قســمت فقــط چنــد مثــال بــرای شــما مســئول بانــوان اســت: مثــل صحبــت بــا آدم‌هــای منفــی و ناامیــد- مــرور گذشــته – 
گــوش کــردن بــه موزیکهــای ناراحــت کننــد و غمگیــن کننــده – منــزوی شــدن و در اتــاق مانــدن(

منابع مفید برای مطالعه بیشتر:

مقاله گفتگویی در مورد ناامیدی•	
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• قدم های عملی در طول هفته :	
• اهدافی را برای خود تعیین کنید	

یکــی از بهتریــن راه‌هــا بــرای امیــد بــه آینــده، تعییــن هــدف‌  و تشــخص اراده خــدا بــرای زندگــی ماســت، بــرای ایــن موضــوع 
ــا خادمیــن و شــبانان و همچنیــن دوســتان  ــا دعــا و روزه از خداونــد کمــک بگیریــد همینطــور صحبــت و مشــورت ب می‌توانیــد ب

ــد. ــه شــما کمــک کن ــد ب ــدار می‌توان ایمان

 بــرای رســیدن بــه ایــن اهــداف بایــد فکرتــان را متمرکــز کنیــد، می‌توانیــد آن را در دفتــری بنویســید. هــر روز بــرای آنهــا دعــا کنیــد 
و قدم‌هایــی عملــی مشــخص کــرده و برداریــد. 

اهداف شما باید از ویژگی‌های زیر برخوردار باشند تا احتمال دستیابی به آنها افزایش یابد:

کلام خدا: با کلام خدا هم مسیر باشد و مغایرتی نداشته باشد.•	

مشخص:  اهدافی واضح باشند نه اهدافی گسترده و یا مبهم ؛•	

قابل سنجش:  باید قابل اندازه‌گیری و سنجیدن باشند؛•	

تشویق: برای رسیدن به هر پیروزی هر چند کوچک خوشحال باشید و خودتان را تشویق کنید.•	

عمل‌گرا:  باید بتوانید به طور فعال، برای رسیدن به آنها عمل کنید و کنترل‌شان کنید؛•	

واقع‌بینانه: بتوانید با استفاده از منابع  و توانایی و زمان موجود، به آنها دست یابید؛•	

مقیــد بــه زمــان: بهتــر اســت بــرای آنهــا آغــاز و پایانــی مشــخص در نظــر بگیریــد تــا رســیدن بــه آنهــا برایتــان آســان‌تر شــود. •	
)امــا هرگــز خــود را محکــوم نکنیــد(

• به دنبال روابط حمایتی باشید	

ســعی کنیــد افــرادی را در کنارتــان داشــته باشــید کــه اهــل دعــا ، ایماندارانــی قــوی در کلام  و بــا روحیــه‌ای مثبــت و تشــویق کننــده 
باشــند تــا بتواننــد در ایــن مســیر پشــتیبان شــما باشــند و در زندگیتــان کلام ایمــان بکارنــد نــه کلام تــرس یــا نگرانــی! ســعی کنیــد 
در گروه‌هــای خانگــی فعــال و بــا دیگــر ایمانــدارن بــه صــورت متــداوم در ارتبــاط باشــید، اینطــور بســیار ســاده‌تر بــه »امیــدواری« 

می‌رســید تــا اینکــه بخواهیــد بــه تنهایــی مســیر رســیدن بــه »امیــد« را طــی کنیــد.
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• آیه کلیدی :	
آیه را در کتاب مقدس خود پیدا کرده.•	

یکبار از روی آن بخوانید.•	

برای ۲ دقیقه بر روی آن تعمق کنید.•	

یکبار از روی آن بنویسید.•	

و در نهایت سعی کنید آیه و آدرس آن را به خاطر بسپارید.•	

		



آنگاه در تنگی خویش نزد خداوند فریاد برآوردند، و ایشان را از 

تنگیهایشان رهایی بخشید.

مزمور۱۰۷: ۶


