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الخــوف أحــد المشــاعر التــي تواجهنــا منــذ الصغــر ويلازمنــا طــول الحيــاة، فــا 
يوجــد إنســان لــم يجتــاز فــي مشــاعر الخــوف. وللخــوف أســباب متعــددة فــي 
مرحلــة المراهقــة، ويحتــاج المراهقــون للتــدرب علــى فهــم مخاوفهــم والتعامــل 
يقبلــوا  كمــا  تفســد حياتهــم،  لمخــاوف غيــر حقيقيــة  فــا يستســلموا  معهــا.. 

الخــوف الصحــي الــذي يســاعد فــي حمايتهــم مــن المخاطــر.

لذلك يهدف هذا الموضوع إلى:

   أن يدرك الشباب مفهوم الخوف وأضراره.

 أن يعرف الشباب مصادر الخوف.

 أن يجد الشباب الطريق للتعامل مع مخاوفهم. 

1. أنواع الخوف ومصدره

2. أضرار الخوف المرضي

3. كيفية التغلب علي الخوف المرضي

الخوف
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أنواع الخوف ومصدره
عــرّف علمــاء النفــس الخــوف بأنّــه: شــعور يُصيــب عقــل الإنســان المترقــب لحــدوث أمــر ســلبيّ لــه مــن خطــر معيــن، 

وقــد يكــون هــذا الشــعور حقيقيــاً، أو مجــرد خيــال ووهــم لا وجــود لــه. 

أو اســتجابة انفعاليــة تحــدث لــدى الفــرد عندمــا يكــون فــي مواجهــة مثيــر يتهــدده مــن دون أن يكــون مســتعداً لهــذه 
المواجهــة، أو الــذي يعــود إلــى موضــوع قــد ســبقت فيــه خبــرة مؤلمــة وخطــرة، الأمــر الــذي يقــود إلــى إحــداث تغيــرات 

جســدية ونفســية.

وبالتالي فهناك نوعان من الخوف: خوف صحي، وخوف مرضي. 

الخــوف الصحــي: هــو انفعــال غريــزي، فنحــن نخــاف مــن كل مــا هــو مضــر وخطيــر، فــالأم تخشــى علــى أطفالهــا 
مــن الحــوادث عنــد عبــور الطريــق.. فهــو ضــرورة ملحــة لتحضيــر أنفســنا لمواجهــة مشــكلات الحيــاة ومخاطرهــا التــي 
تعترضنــا وليســاعدنا لنعيــش فــي أمــان.. فقــد وضــع الله فــي داخلنــا ذلــك النظــام العجيــب، فالخــوف يجهــز الجســم 
للحركــة للهــروب أو الدفــاع عــن النفــس، والخــوف يحــدث تغييــرًا فــي كيميــاء جســم الإنســان فيندفــع الــدم بســرعة وقــوة 
فــي كل أجــزاء الجســم، كمــا تــزداد ســرعة ضربــات القلــب، ممــا يخلصــك ممــا كنــت تشــعر بــه مــن التعــب أو الإعيــاء، 
فتشــعر بقوة تدفعك إلى الجري أو الهروب أو مواجهة الخطر، وقد تجد نفســك تعاون إنســانًا آخر أو تحمله لتحميه 

مــن الخطــر، حتــى إذا زال اندهشــت مــن قدرتــك علــى حمــل هــذا الإنســان أو الجــري بــه هربًــا. 

الخــوف المرضــي: إنــه انفعــال يتســم بالتوجــس مــن أشــياء متوقعــة أو مرتقبــة تحمــل لنــا تهديــدًا حقيقيًــا أو 
مجهــولًا... وحالــة وجدانيــة غيــر مريحــة تســيطر علــى الإنســان فيــرى معهــا أخطــارًا وهميــة وغيــر حقيقيــة مــن مصــدر 
غيــر معلــوم.. إن هــذا القلــق المفتــرس المرضــي الــذي يشــل قــدرة الإنســان علــى الحركــة والتفاعــل مــع الحيــاة قــد 

يتطــرف فيصــل إلــى حالــة مــن الذعــر غيــر المفهــوم.

هناك العديد من أنواع الخوف المرضي منها:
• الخوف من الأماكن المرتفعة	
• الخوف من الأماكن المغلقة	
• الخوف من التفاعل الاجتماعي	
• الخوف من الألم	
• الخوف من المرض	
• الخوف من بعض الحيوانات والحشرات	
• الخوف من المستقبل/ المجهول	
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وترجــع المبالغــة فــي تقديــر حجــم هــذه المخــاوف عــادة إلــى تجــارب مؤذيــة ســابقة.. فعندمــا نتعــرض إلــى مواقــف 
مشــابهة نجــد أن لدينــا تخوفــات لتكــرار نفــس الألــم أو الأذى بشــكل أكبــر، أو إلــى معلومــات وصلــت إلينــا بشــكل مــا 

أنتجــت فينــا تخــوف مــن أمــر مــا بشــكل مبالــغ فيــه وغيــر واقعــي.

 هــذا النــوع مــن الخــوف ليــس مصــدره الله بــل مصــدره إبليــس الــذي يســتغل كل أمــر يمكنــه مــن أن يخــرب حياتنــا. 
والأخبــار الســارة هــي أن الله منحنــا الأســلحة لمقاومــة هــذا النــوع مــن الخــوف، هنــاك رجــاء فــالله أخبرنــا أنــه أقــوى وأكبــر 
مــن أي تحــدي )2تــي 7:1( الترجمــة الأصليــة تقــول: »الله لــم يعطنــا روح الخــوف بــل روح القــوة والمحبــة والنصــح«. 

إذًا هــذا النــوع مــن الخــوف مصــدره عــدو الخيــر ولكــن الله صالــح وهــو يســاعدنا للتغلــب علــى مخاوفنــا.

أضرار الخوف المرضي
قــال عالــم نفســي: »إن الخــوف والقلــق همــا أفتــك الأعــداء وأشــد الأمــراض فتــكًا بالإنســان وخصوصًــا فــي عصرنــا 

هــذا«.. والخــوف المرضــي لــه العديــد مــن الآثــار المضــرة منهــا:

أضرار نفسية:
الخــوف المرضــي يخلــق اضطــراب وقلــق يمكــن أن يحــرم الإنســان مــن النــوم والراحــة، ويولــد حزنًــا شــديدًا واحســاس 
باليــأس والهزيمــة، كمــا يمكــن أن يــؤدي إلــى الوســاوس. كذلــك الشــعور بعــدم الأمــان هــو شــعور قاتــل قــد يقــود إلــى 
العزلــة والاكتئــاب ويمنعنــا مــن التمتــع بالحيــاة، ويؤثــر علــى قدرتنــا علــى الحكــم علــى الأشــياء فينتــج عــن ذلــك ردود 

فعــل متســرعة وخاطئــة فــي المواقــف المختلفــة. كمــا أن تشــتت الفكــر يــؤدي إلــى عــدم التركيــز فــي الحــل.

أضرار جسدية: 
الخوف المرضي قد يصيب الإنسان بالعديد من الأعراض الجسدية منها:

-  اضطرابات القلب	 					    -  قصر التنفس
		 -  قرحة المعدة 					    -  الارتعاش والرجفة
		 -  ضغط الدم 				   -  زيادة نشاط الغدة الدرقية 

-  التهاب المفاصل 		 -  سرعة التحدث أو عدم القدرة على الكلام
		 -  العرق الزائد 					    -  القولون العصبى 
-  آلام الأسنان	 			  -  أحيانًا يؤدي إلى محاولة الانتحار

رد فعل مؤذي تجاه نفسي والآخرين:
عندمــا يســيطر الخــوف عليــك فتصبــح عبــدًا لــه وتكــون محصــور فــي دائــرة الخــوف حتــى تبتلــع مــن الخــوف »اُصْحُــوا 
وَاسْــهَرُوا. لَأنَّ إِبْلِيسَ خَصْمَكُمْ كَأَسَــدٍ زَائِرٍ، يَجُولُ مُلْتَمِسًــا مَنْ يَبْتَلِعُهُ هُوَ« )1بط 8:5(. يوضح هنا بطرس الرســول 
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أن إبليــس يســتخدم الزئيــر لبــث الرعــب فــي نفــوس المؤمنيــن وعندمــا يحقــق هدفــه فــإن الخــوف يبتلــع المؤمــن. قــال 
أحدهــم: »عندمــا تــزأر أنثــى الأســد فترتعــب الفريســة وتهــرب فترتمــي فــي حضــن الأســد«. فالخــوف يؤثــر علــى ردود 
أفعالنــا ويجعلهــا غيــر ســليمة بــل ومؤذيــة لنــا ولمــن حولنــا. فمــن الطبيعــي مثــاً أن تخــاف الأم علــى أطفالهــا، ولكــن 
إذا كان هــذا الخــوف يجعلهــا تمنعهــم مــن الخــروج إلــى الشــارع علــى الإطــاق فــإن هــذا الخــوف غيــر عــادي.. ومــن 
الطبيعــي أن يحــرص الجــراح علــى حيــاة المريــض الــذي تحــت يديــه، لكــن إذا تحــول هــذا الحــرص إلــى فــزع يجعــل 

يــده ترتعــش وهــي تمســك بــآلات الجراحــة، فــإن هــذا يكــون أمــرًا غيــر طبيعــي ويــؤذي المريــض. 

والخــوف المرضــي قــد يجعلنــا نتوقــف عــن فعــل الأشــياء الحســنة والمفيــدة لنــا وللآخريــن تحــت تأثيــر مخــاوف غيــر 
حقيقيــة أو مبالــغ فــي حجمهــا. 

كيفية التغلب على الخوف المرضي
• من خلال ثقتنا في شخص الله: 	

)الله صالــح( قــل ذلــك بصــوت عالــي وبــكل ثقــة وانصــت لصــوت الله فــي مزمــور 8:34 »ذُوقُــوا وَانْظُــرُوا مَــا 
! طُوبَــى لِلرَّجُــلِ الْمُتَــوَكِّلِ عَلَيْــهِ«. أَطْيَــبَ الــرَّبَّ

)الله محــب( ونعلــم أن »لا خــوف فــي المحبــة بــل المحبــة الكاملــة تطــرد الخــوف إلــى خــارج. 1يــو 4: 18« 
.. ثقتنــا فــي محبــة الله الغيــر مشــروطة والأبديــة التــى لا تتغيــر لنــا ومحبتنــا لله تطــرد مخاوفنــا.

»الله معنــا ولنــا«  إذ أن الإلــه الصالــح المحــب القــادر هــو أبانــا، وهــو الراعــي الــذي يهتــم ويعتنــي بنــا .. فــا 
أخــاف شــرا »لأنــك أنــت معــي«

• من خلال ثقتنا في كلمة الله:	
الكتــاب المقــدس يخبرنــا أن لا نخــاف.. بــل نضــع ثقتنــا فــي الله، لكــن عــادة مــا نضــع ثقتنــا فــي أشــياء أخــرى 

كثيــرة دون الله وهــذه الأشــياء لا تطــرح الخــوف، ويوجــد كثيــرون مــن أولاد الله يعانــون مــن الخــوف. 

إرادة الله مــن جهتنــا أن لا نخــاف، هــو لا يريدنــا أن نخــاف أو أن نضطــرب، فــي )إش 10:41( الله يقــول 
»لَا تَخَــفْ لَأنِّــي مَعَــكَ...«، والــرب يســوع أوصانــا فــي )مــت 25:6-34( أن لا نهتــم – بمعنــى أن لا نحمــل 
همًــا لأمــور ماديــة كثيــرة نقلــق ونخــاف ألا تتوفــر لنــا، وفــي مــرة أخــرى قــال الــرب لتلاميــذه: »لَا تَضْطَــرِبْ 
كُــمْ عَلَيْــهِ، لَأنَّــهُ هُــوَ يَعْتَنِــي بِكُــمْ«  قُلُوبُكُــمْ وَلَا تَرْهَــبْ« )يــو 27:14(، ويقــول بطــرس الرســول »مُلْقِيــنَ كُلَّ هَمِّ
ــوا بِشَــيْءٍ...« )فــي 6:4(، لذلــك فقــط علينــا  )1بــط 7:5( وفــي رســالة فيلبــي يقــول بولــس الرســول »لَا تَهْتَمُّ

أن نثــق أن الله يحقــق مــا وعــد بــه لأنــه هــو الله. 
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قــراءة كلمــة الله والتحــدث بهــا والإعــان عنهــا والإيمــان بالمكتــوب يجعــل هــذه الوعــود حقائــق ثابتــة فــي حياتنــا 
لذلــك عندمــا نجــد الوعــد نصدقــه، نثــق فيــه، ونعلــن عنــه، وننتظــره. 

• احسم معركة العقل: 	
عندمــا نقــع فــي دائــرة الخــوف أو الاضطــراب أو الجــزع فــإن الفكــرة تبــدأ فــي العقــل، لذلــك عندمــا تبــدأ هــذه 
الأفــكار الســلبية تــدور فــي روؤســنا ونبــدأ التفكيــر فيهــا.. يجــب أن نتوقــف هنــا فــورًا ونرفــض تلــك الأفــكار. 
نحتــاج أن نواجــه مخاوفنــا والمواجهــة تبــدأ فــي عقولنــا إذ نكتشــف أســباب خوفنــا ونفكــر فيهــا لنميــز الحقيقــة 

مــن الأوهــام والواقــع مــن الافتراضــات.

في الغالب يحتاج هذا الأمر إلى مساعدة آخرين لنا.. وأحيانًا إلى مساعدة متخصصة من طبيب نفسي أو مشير.

إن الله منحنــا عقــاً يمكننــا التحكــم فيــه؛ لذلــك نســتطيع أن نختــار مــا نفكــر فيــه، فــي )2كــو 6-3:10( 
يحدثنــا بولــس أنــه حقيقــة نســتطيع أن نختــار مــا نفكــر فيــه، بــل أن نقــاوم الأفــكار الســيئة، بــل بــدلًا مــن ذلــك 
نســتطيع أن نفتكــر فكــر المســيح، أيضًــا فــي )فــي 8:4( يشــجعنا بولــس الرســول أن نفكــر فــي كل مــا هــو 
حــق كل مــا هــو جليــل، عــادل، طاهــر، كل مــا هــو مســر.. وعندمــا تملــك محبــة الله وفكــره عقولنــا فســوف 

يطــردوا الأفــكار الســلبية.

• شركة الجسد الواحد في المسيح: 	
تذكــر أن الله لا يتــركك وحيــدًا فــي هــذا العالــم، بــل أوجــدك وســط عائلــة، كنيســة، مجموعــة، أصدقــاء )نتمنــى 
أن يكونــوا صالحيــن( شــارك مخاوفــك وأطلــب مســاعدة اخوتــك، ولدينــا قــوة الصــاة الرائعــة لذلــك اطلــب مــن 

هــؤلاء الصــاة مــن أجلــك، وصلــي واطلــب فيســتطيع الله أن يســاعدك.

أعلــن ثقتــك فــي شــخص الله فــي الصــاة.. وهــذا مثــال: »ربــي وإلهــي اطــرح عنــي كل خــوف، أنــا أثــق أنــك 
صالــح، أنــا أثــق أنــك أقــوى وأكبــر مــن كل شــيء وأي شــيء، فــإن كان الله معــي فمــن علــي، إلهــي أشــكرك 
لأنــك دائمًــا معــي وأنــك تفعــل الصالــح لــي، اشــكرك لأنــك طبيبــي الشــافي وتضمــن ســامي وتفــدي مــن الحفــرة 
حياتــي... شــكرًا لــك لأنــك لديــك خطــة رائعــة لحياتــي، لأنــك فديــت نفســي مــن الشــر ووهبتنــي نعــم لا حصــر 

لهــا، فــكل ســاح وحــرب ضــدي أن تفشــله لأنــك أنــت الله خلاصــي«.
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الأساليب الخلاقة

وسيلة ايضاح

الأدوات: ورقة وقلم
كل شخص يكتب أكتر ثلاثة أمور يخاف منها ثم نطلب من الشباب لمدة 5 دقائق أن يفكروا في أسباب هذه المخاوف.

يمكــن أن يشــارك الشــباب فــي مجموعــات )لمــن يرغــب( كل منهــم بأمــر واحــد والأســباب التــى وجدهــا. »احــذر 
مــن الســخرية مــن أي أمــر يشــارك بــه أحــد الشــباب«

المعني 
معرفة الأسباب هي أول خطوة في التخلص من الخوف )النتيجة(

وسيلة ايضاح

الأدوات: كوب – بيكنج بودر – خل
نضع البيكنج بودر في الكوب ونشرح أن الكوب يمثل الإنسان والبيكنج بودر هي مخاوفنا.

نســكب الخــل ببــطء فــي الكــوب فتكــون النتيجــة أنــه يطــرد البيكنــج بــودر مــن الكــوب مــا عــدا كميــة قليلــة. الخــل 
يمثــل كلمــة الله.

المعنى 
كلمة الله تطرد المخاوف المرضية من حياتنا ويتبقى الخوف الطبيعي المطلوب.

درس كتاب

مت 27-23:8
من خلال قراءة الجزء الكتابي السابق ناقش هذه الاسئلة:

• لماذا خاف التلاميذ؟ وهل كان خوفهم مبرر؟	
• متى يكون الخوف صحي ومتى يكون مرضي؟	
• ما الدرس الذي تعلمه التلاميذ ذلك اليوم؟	
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مت 34-25:6
من خلال قراءة الجزء الكتابي السابق ناقش هذه الاسئلة:

• ما نوع المخاوف والقلق التي يتحدث عنها النص؟	
• ما المنطق الذي قدمه المسيح ليقنعنا بطرد هذه المخاوف؟	
• ما الوصية التي أوصانا بها المسيح تجاه هذه المخاوف؟	

لعبة

الأدوات المطلوبــة: بيــض مســلوق )بحــد أقصــى 10 بيضــات( فــي طبــق – أكيــاس بلاســتيك كبيــرة أو فــوط مطبــخ 
لحمايــة الملابس.

طريقة اللعب:
• اطلب عدد من اللاعبين بحسب عدد البيض.. واطلب من باقي الشباب ملاحظة ما يحدث جيدًا.	

• ضع على اللاعبين أكياس البلاستيك أو الفوط لحماية ملابسهم 	

• أخبرهم أن البيض كله مسلوق ما عدا بيضة واحدة. 	

• اطلب منهم عندما تصل في العد إلى 3.. كل منهم يمسك بيضه من الطبق وغير مسموح بتغييرها.	

•  اطلب منهم عندما تصل في العد إلى 3 مرة أخرى.. كل منهم يكسر البيضة على جبهته.	

• لاحظ الذين سيترددوا والذين لن يترددوا عند كسر البيض.	

المعنى 
أحيانًا نخاف من أمور لا تستحق هذا الكم من الخوف.

لعبة

الأدوات المطلوبة:
• صندوق كارتون به فتحة من جانبين مواجهين لبعضهما تسمح بدخول اليد	

• خمسة اشياء غريبة الملمس مثل )ثعبان لعبة، حلوى الجيلي، قطن، أناناس، جوز هند...(	
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طريقة اللعب:
• ضع الصندق على ترابيزة أمام الجميع ويتطوع ثلاثة للعب ويخرجوا خارج المكان.	

• ضع شيء واحد داخل الصندوق بعد أن تريه للشباب دون أن يراه اللاعبين.	

• أطلب من الشباب أن يظهروا بملامحهم ووجوههم الخوف عند دخول اللاعبين.	

• أدخل المتطوع الأول وأطلب منه أن يضع يديه داخل الصندوق من الفتحتين وعليه معرفة ما بداخل الصندوق	

• بعد أن يقول ما يظنه.. أظهره له ثم غير ما بداخل الصندوق وأدخل المتطوع الثاني وهكذا.	

• أخيرًا اسأل المتطوعيين عن احساسهم وعما كان يدور بأذهانهم؟	

المعنى 
نحن نخاف من المجهول ولكن علينا أن نختبر خوفنا إذا كان له ما يبرره.

فيديو

اعرض الفيديو من اللينك التالي:

https://www.youtube.com/watch?v=w1sHAGAuceE
“Fears” – by Nata Metlukh

 ثم اسأل الشباب:

• ما هي المخاوف المختلفة التي ظهرت في الفيلم؟	

• أيًا منها يمكن أن نعتبره طبيعي وما يمكن أن نعتبره غير طبيعي ولماذا؟ 	

• ما تأثيرات كل من المخاوف التي رأيناها؟	

المعنى 
هناك خوف طبيعي صحي يحمينا من الأخطار.. وهناك خوف مرضي من تقدير غير حقيقي لأمور   

لا تحمل هذا الكم من الضرر.
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فيديو

اعرض الفيديو من اللينك التالي:

https://www.youtube.com/watch?v=SQUSmlk2uc0

اسم الفيديو: التعايش مع الخوف – كتاب ايزاك ماركس

ثم اسأل الشباب عن أكثر جملة أو فكرة أثارت انتباههم.. وعن اسلوب التعامل مع مخاوفنا الذي عرضه الفيديو.

المعنى 
أهمية فهم سبب مخاوفنا الغير طبيعية.. حيث يمثل هذا خطوة هامة في أسلوب التعامل معها.

أسكتش
)يدخل ديفيد إلى غرفته، وينام على السرير ويهز رجليه بعصبية، وبعد لحظات قام وقعد على طرف 

السرير وابتدأ يبص بعينه يمين وشمال في الأوضة ومن الواضح أنه كان متضايق(

)دخل صاحبه مايكل وشافه وهو متضايق فابتدأ يسأله(

مايكل: أزيك يا ديفيد عامل أيه؟

ديفيد: مش عارف وهافضل مش عارف كده لحد يوم الأثنين.

مايكل: هي أيه الربطة الكبيرة اللي على رقبتك دي؟

ديفيد: دي الحتة اللي خدوها منها؟

مايكل: خدوا إيه؟

ديفيد: العينة.
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ــكل: عينــة؟ تقصــد عينــة ســرطان؟ يعنــي احتمــال يكــون عنــدك ســرطان؟ ياربــي.. ده مفيــش أمــان فــي  ماي
الدنيــا دي ياجدعــان يعنــي مفيــش حــد ســليم... يعنــي كــده ممكــن أي حــد يحصلــه أي حاجــة فــي أي وقــت.

ديفيد: أنا خايف جدًا ومش عارف أعمل إيه.. أنا ممرتش بصدمة زي دي قبل كده في حياتي.

مايكل: هو الدكتور قالك أيه؟

ديفيد: )بغضب( مقالش حاجة.

مايكل: وهايعملوا إيه لو اكتشفوا انه سرطان؟

ديفيد: )بغضب( مش عارف... مش عارف... مش عارف

مايكل: طب تفتكر أنه ممكن يلجأوا لعملية؟

ــد: )بجنــون( قولتلــك مــش عــارف وممكــن تبطــل أســئلة شــوية، أنــا مســتقبلي بيضيــع وأنــا قاعــد عاجــز  ديفي
ومــش فاهــم أي حاجــة »واللــي مبــوظ الدنيــا أكتــر أنــي لازم أســتنى لآخــر الأســبوع علشــان أعــرف مصيــري«.

مايكل: ياه دي حاجة تخوف وصعبة أوي.

)يدخل 2 من أصحابهم للأوضة بإندفاع(

مفدي: انهاردة الجمعة ما تيجوا نخرج ونهيص تحبوا نروح فين؟

مارتن: أيه رأيكم تيجوا نروح نأكل كبده عند الراجل اللي على أول الشارع؟

مايكل: )بص على ديفيد بحزن( معتقدش أنه هينفع نخرج أنهاردة يا رجالة.

)ديفيد وهو بيبص في الأوضة يمين وشمال وبيحاول أنه ما يبصش على أصحابه خالص(

مايكل: معتقدش أن ديفيد يقدر يخرج  ده انهاردة وأنا كمان هقعد معاه.

مفدي: )يكلم ديفيد( مالك يا برنس؟

مايكل: أصله عمل اختبار يعنى سحب عينة، وهو خايف شوية من نتيجة التحاليل.

مفدي: أنت هتقلب دماغنا هو أنت داخل امتحان خايف من أيه؟
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مارتن: أه صحيح متفكرش ويلا بينا نخرج، سيبك هو أيه اللي هيحصل يعنى.

ديفيــد: )ببــطء لكــن بحــزم( التحاليــل كانــت تحاليــل ســرطان ولــو طلعــت ســلبية هاعيــش.. ولــو طلعــت إيجابيــة 
هامــوت، تفتكــروا دلوقتــي أقــدر أكبــر دماغــي وأخــرج معاكــم.

مفــدي: )وهــو محــرج ومصــدوم( أنــا أســف أنــا غبــي جــدًا، مكنتــش أعــرف، ومكنتــش متخيــل أن الموضــوع 
كبيــر كــده.

ديفيد: أنا كويس.. بس أنا خايف.. خايف جدًا، مع أني عارف مش مفروض أخاف كده.

ديفيــد: )وقــف وهــو بيتحــرك فــي الأوضــة وعينــه رايحــة يميــن وشــمال وبيقــول( مكنتــش متخيــل أن ممكــن كلــه 
ده يحصلــي.. طــول عمــري مــن وأنــا صغيــر مــش بخــاف مــن المــوت.. ولأنــي مؤمــن كنــت باصلــي وأقــول 
يــارب حياتــي فــي أيــدك.. لكــن دلوقتــي أنــا خايــف جــدًا ومــن كتــر خوفــي معدتــي مقلوبــة ووجعانــي، وكل مــا 
ببــص حواليــا وأشــوف كل الحاجــات الحلــوة اللــي فــي كل مــكان وأفكــر أنــي هاســيب كل ده وأمــوت، يعنــي 
ممكــن يجــي وقــت وماكنــش موجــود فيــه خالــص، وبعديــن أزاي ممكــن حــد يتجــوز ليــزا غيــري؟ أنــا خايــف 

فعــاً ومرعــوب مــن فكــرة المــوت دي.

مارتــن: بــص يــا ديفيــد محــدش فينــا هيقــدر يحــس بالخــوف اللــي جــواك، وبصراحــة مــش عايزيــن نحســه أبــدًا 
ولا نعدي باللي انت بتعدى بيه، لكن أنت كمان مش أول مؤمن يبقى خايف من الموت، ده حتى المســيح 
نفســه قــال »يَــا أَبَتَــاهُ، إِنْ أَمْكَــنَ فَلْتَعْبُــرْ عَنِّــي هــذِهِ الْــكَأْسُ، وَلكِــنْ لَيْــسَ كَمَــا أُرِيــدُ أَنَــا بَــلْ كَمَــا تُرِيــدُ أَنْــتَ« يمكــن 
اللــي بيخلينــا أحنــا نخــاف هــو أننــا مــش عارفيــن الموقــف ده هينتهــي أزاي أنــى أبقــى مــش عــارف أيــه اللــي 

هيحصــل لــي بكــرة ده مميــت.

مفدى: مش مفروض تخاف أزاي.. ده أنت ممكن تموت.

مايكل: لطيف أوي حضرتك.. حقيقي لطيف.

مفدى: أخ.. دايمًا بلبخ كده.

مايــكل: كنــت بفكــر وأنــت بتتكلــم أن النــاس كلهــا بتخــاف مــن حاجــات فــي حياتهــا.. لغايــة مايطمنــوا أن كل 
حاجــة هاتمشــي كويــس فــي الآخــر.. فــكل الخــوف يــروح

مفدي: أيوه يعني مش فاهم حاجة
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مايــكل: أحنــا عارفيــن أن يســوع هــزم الخطيــة والمــوت وســلطان إبليــس، وأحنــا عارفيــن كويــس هــو عمــل ليــه 
كــده، علشــان نكــون معــاه للأبــد. بــص يــا ديفيــد الخــوف مــش هيختفــي مــن جــواك وبــاش تحــس أن دي 
مشــكلة، لكــن يــا ديفيــد خليــك فاكــر دايمًــا أن يســوع مــات علشــان ميخســرش أي واحــد مننــا مهمــا حصــل، فأيًــا 

كان اللــي هيحصلــك أنــت هتكســب فــي الآخــر.. ده وعــد ربنــا

ديفيــد: شــكرًا يــا مايــكل أنــت فعــاً ســاعدتني كتيــر، بــس لســه فــي حتــة جوايــا خايــف منهــا، خايــف أن مقــدرش 
أكــون كويــس وأنــا فــي الســماء، علشــان كــده عايــز أكــون كويــس وأنــا هنــا، علــى الرغــم مــن قيامــة يســوع 

مشــلتش كل المخــاوف اللــي جوايــا لكــن قــادر أعيــش معاهــم وده فــى حــد ذاتــه كافــي جــدًا.

مايكل: هو كافي لأن عندنا إله يقدر يخليه فعلًا الله اللي بيخلي حياتنا كويسة.    

مجموعة مناقشة

ناقش مع الشباب الأسئلة التالية:

• ما هو الخوف؟	

• هل الخوف أمر جيد أم سيء؟ لماذا؟	

• ما الأمور التي نخاف منها؟	

• ما أغرب شيء عرفت أن بعض الناس تخاف منه؟	

• ما ردود الأفعال المختلفة للبشر عندما يخافون؟	

• هل الخوف أمر جيد أم سيء؟	

• ما الذي يمكن أن يساعدنا في التغلب على مخاوفنا؟	

• هل الخوف خطية؟	

المعنى
أن نثير فكر الشباب ونستمع إلى أفكارهم ونناقشها قبل تقديم الموضوع
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التطبيق

في 7-6:4

هل حاولت مرة أن تطبق هذه الآية وقت خوفك؟ شارك بتجربة حقيقية حدثت معك.

حــدد الأمــور التــي لديــك خــوف غيــر صحــي منهــا، صلــي وفكــر فــي الأســباب وراء هــذا الخــوف.. ثــم ناقــش هــذه 
الأســباب )يمكنــك طلــب مســاعدة شــخص آخــر فــي هــذا الأمــر(. ضــع مخاوفــك أمــام الله وحــدد الخطــوات العمليــة 

التــي ســوف تتخذهــا للتغلــب علــى خوفــك.


