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القيمة ٢: التعبير عن المشاعر
الهدف

تعليـــم المراهـــق أن المشـــاعر ليســـت خطيـــة، وأن التعبيـــر الصحـــي عنهـــا مهـــم 
للنضـــج النفســـي والروحـــي.

نقطة مهمة
كثير من الشباب يربطون النضج بالكتمان.

لكن كبت المشاعر لفترة طويلة قد يتحول إلى:

• ضغط داخلي

• انفجار غضب

• تعب نفسي

• أو شعور بالعزلة

أكد أن النضج ليس إنكار المشاعر…

بل التعامل معها بطريقة صحية.

لعبة: الكوبايات الملونة 
الأدوات:

•أكواب بلاستيك شفافة.

مياه. 	•

ألوان طعام )أو عصير ملون(. 	•

كل لون يمثل شعور:

أصفر = فرح. 	•
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أزرق = حزن. 	•

أحمر = غضب. 	•

أخضر = خوف أو قلق. 	•

الطريقة:
•	 اختار 4 متطوعين.

كل واحد يمسك كوب بلون مختلف.

اقرئي مواقف مثل:

“رسبت في امتحان.” 	•

“حد مدحك قدام الناس.” 	•

“صاحبك خان ثقتك.” 	•

“اتخانقت مع أهلك.” 	•

بعد كل موقف، اسأل:

“مين شايف إن الشخص ممكن يحس بالشعور ده؟”

لـــو قالـــوا: حـــزن وغضـــب، خلـــي صاحبـــي اللونيـــن يصبـــوا شـــوية مـــن الميـــاه 
الملونـــة فـــي كـــوب خامـــس.

بعد كام موقف هتلاقوا الكوب الأخير بقى فيه ألوان مختلطة.

المفاجأة:

اسال “الكوب ده لونه بقى إيه؟”

هيقولوا: “مش واضح.”

قولـــي: “وده اللـــي بيحصـــل جوانـــا. أوقـــات كتيـــر إحنـــا مـــش حاســـين بحاجـــة 
واحـــدة… ممكـــن أكـــون زعلان وخايـــف وغضبـــان فـــي نفـــس الوقـــت.”

ـــل  ـــرف أتعام ـــه، هع ـــس بإي ـــا حاس ـــم أن ـــش فاه ـــى م ـــا حت ـــو أن ـــب ل ـــأل: “طي ـــم اس ث
ـــي إزاي؟” ـــع نفس م
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الرسالة:
ـــي  ـــعور الل ـــمي الش ـــي أس ـــي إن ـــة ه ـــية والروحي ـــة النفس ـــوة للصح ـــول “أول خط ق

ـــن.” ـــخص أمي ـــع ش ـــا أو م ـــع ربن ـــه م ـــم عن ـــا أتكل ـــا، وبعده جواي

ثم اقرئي الآية:

“فرحًًا مع الفرحين وبكاءًً مع الباكين.”

ـــر  ـــك تعب ـــه يعلم ـــا… لكن ـــك تلغيه ـــب من ـــش بيطل ـــاعر، وم ـــق المش ـــا خل ـــول: “ربن وق
ـــة.” ـــة صحي ـــا بطريق عنه

شرح القصة
إيليا بعد انتصار عظيم دخل في حالة خوف وإرهاق شديد.

وصل لمرحلة طلب الموت.

لكن الله لم يسخر من ضعفه…

بل:

• اهتم به

• أراحه

• واستمع إليه

ركز على فكرة:

الله لا يحتقر مشاعر الإنسان وضعفه.

الرسالة النهائية:
»الله يريدني أن آتي إليه 
كما أنا... لا كما أتظاهر.«


