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معــــادلة التعبير الصحي عن المشاعر

وعـي + صـدق + طريقة صحيحـة



أفكــار أعمــق
• كبت المشاعر لا يلغيها بل يزيدها

• الله خلق المشاعر ولم يحتقرها
• النضج ليس إنكار المشاعر… بل 

إدارتها بطريقة صحية



الفكرة الأساسية:
المشاعر ليست خطية.. 

لكن المهم كيف نتعامل 
معها.

ماذا يعني التعبير 
عن المشاعر؟

•أع�ف بمشاعري بدل إنكارها
•أتكلم بط�يقة صحية

•� أؤذي نف� أو غ�ي بسبب مشاعري 



عندما أكتم مشاعري

-> أعيش ضغطًا داخليًا

-> أنفجر فجأة

-> أشعر بالوحدة وا�ختناق

عندما أعبّر عن مشاعري 
بطريقة صحية

-> أرتاح نفسيًا
-> أفهم نف� أك�

-> أق�ب من الله والناس



قصة كتابية:

قصة إيليا
(١مل ١٩) 





بعد انتصار عظيم، دخل إيليا في حالة خوف 
وتعب شديد جدًا. (١ مل ١٩)

لدرجة إنه قال:

، خُذْ نَفْسِي.»  «قَدْ كَفَى الآنَ يَا رَبُّ
(١مل ١٩ : ٤)

إيليا لم يخفِِ مشاعره عن الله. والله لم يوبخه 
أو يحتقر ضعفه…

بل اهتم به وأراحه وكلمه بلطف.
الدرس:

الله لا يطلب منك أن تكون آلة بلا مشاعر…
لكنه يريدك أن تأتي إليه بكل ما بداخلك.



- ما أكثر مشاعر تجد صعوبة في 
التعبير عنها؟

- لماذا يختبئ البعض وراء القوة 
الزائفة؟

أسئلة
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لحظة مع الله
يا رب… ساعدني أفهم مشاعري

وأتعامل معها بطريقة صحية.

متمشيــــش لوحــــدك...
اتكلــــم مــــع حــــد تثــــق فيــــه.
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