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جلسه چهارم: 

زن بافضیلت مسیحی
 او مراقب سلامت جسمی،  روحی و روانی خود هست.

مواد اولیه سلامتی و زندگی طولانی ، نوشیدنی زیاد 
هوای آزاد،کار آسان و مراقبت از خویشتن است .

فیلیپ سیدنی 

ــرود  ــک س ــه ی ــن جلس ــرای ای ــد، ب ــروع کنی ــی ش ــای پرستش ــرود ه ــا س ــه را ب ــه جلس ــم ک ــی کنی ــویق م ــما را تش ش
بـود  هـد ـ سـترس خواـ بـل دـ یـر قاـ نـک زـ یـق لیـ کـه از طرـ یـم ـ شـنهاد میکنـ شـی را پیـ پرستـ

بگذار قلبم معبد روح تو باشد

خوش آمد گویی : ۲۰ دقیقه|	
برگزاری جلسات حضوری : 

بــه شــما پیشــنهاد مــی کنیــم کــه حداقــل ۱۵ دقیقــه قبــل از بقیــه افــراد در جلســه حضــور داشــته باشــید و دیگــران را 
کـه قـبـل از ـشـروع جلـسـه ـبـا همدیـگـر مـشـارکت داـشـته باـشـند ـتـا بیـشـتر ـبـا ـهـم آـشـنا ـشـوند تـشـویق کنـیـد ـ

بانــوان  را بــه گرمــی و همــراه بــا لبخنــد خوش آمــد بگوییــد و اگــر عزیــزی بــرای اولیــن بــار در ایــن جمــع حضــور پیــدا 
ــوان هــر  ــد بان ــد. و اجــازه دهی ــژه خوش‌آمــد بگویی ــه صــورت وی ــا مهمــان(، او را ب ــو ایمــان ی ــازه وارد، ن ــد )ت می کن
کــدام شــخصا در چنــد جملــه کوتــاه خودشــان را معرفــی کننــد و در مــورد خودشــان یــک نکتــه مثبــت بگوینــد. ســپس 
از مهمــان بخواهیــد در معرفــی خــودش یــک نکتــه مثبــت بگویــد و آن را بــه یــاد داشــته باشــید )شــاید در جلســات 

بـعـد لازمـتـان ـشـود(.
پیشــنهاد مــا در برگــزاری جلســات حضــوری ایــن اســت کــه در بــدو ورود  از بانــوان بــا چــای یــا نوشــیدنی پذیــرایی 

کنـیـد

بازی :|	
از قبل با چند نفر از بانوان که در زمینه آرایشگری و ورزش آشنایی لازم را دارند  صحبت کنید و برای کارگاه 

عملی از آنها دعوت به عمل آورید. 

به طور مثال :
یکــی از بانــوان چنــد نمونــه ماســک خانگــی تهیــه کنــد و بــا خــود بیــاورد و طــرز آمــاده کــردن ماســکها هــم بــه عزیــزان 

مـان کوـتـاه آـمـوزش دـهـد در زـ
 یــک نفــر دیگــر کــه کوتاهــی مــو بلــد هســت و تجریــه دارد ، وســایل مــورد نیــاز کوتاهــی مــو را بیــاورد و نــه تنهــا 

https://www.youtube.com/watch?v=lV0Fsx7jIBY
https://www.youtube.com/watch?v=lV0Fsx7jIBY
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موهــای بانــوان را کوتــاه کنــد بلکــه در مــورد رســیدگی مــو مــواردی را بــه بانــوان خیلــی کوتــاه آمــوزش دهــد، بــه عنــوان 
مثــال  چــه چیــزی بــرای ریــزش مــو، چــه چیــزی بــرای تقویــت مــو  و همینطــور ماســکهای خانگــی را در ایــن راســتا بــه 

یـز  دیـگـری در  راـسـتای سلاـمـت و مراقـبـت از ناـخـن  ـمـی تواـنـد صحـبـت کـنـد یـزان آـمـوزش دـهـد  و عزـ عزـ

ــوان  ــه بان ــی  و درســت ب ــه طــور  اصول ــد هســت ب ــدن مفی ــرای سلامــت ب ــه ب ــد حرکــت ورزشــی ک ــا اینکــه چن و ی
یـد یـان بگذارـ یـزان در مـ بـا عزـ ئـد ورزش  ـ مـورد فواـ مـوارد در ـ نـد ـ یـد،  و چـ مـوزش دهـ آـ

شهادات و برکات : ۱۰ دقیقه|	
ــه اشــتراک  ــا جمــع ب ــد را ب ــازه از کار خداون ــی ت ــا شــهادت و برکت ــد ت ــب اســت بخواهی ــه داوطل ــوان ک از یکــی از بان

بـگـذارد
و بخواهیــد کــه اگــر عزیــزی آیــه کلیــدی جلســه گذشــته را بــه خاطــر دارد، آن را بیــان کنــد و می توانیــد بــرای تشــویق 

یـد کـه آـیـه را حـفـظ کرده اـنـد جاـیـزه  در نـظـر بگیرـ کـسـانی ـ
پیشــنهاد می کنیــم خودتــان هــم شــهادتی آمــاده داشــته باشــید کــه اگــر کســی آمــاده نبــود شــما شــهادت خــود را در 

یـد. مـیـان بگذارـ
و می توانید از یکی دیگر از بانوان درخواست کنید تا برای شخصی که شهادت داده است دعا کند. 

بازکردن موضوع درس : ۷ دقیقه|	
ما به عنوان زنان مسیحی باید مراقب سلامت  جسمی ، روحی و روانی خود باشیم

چــون طبــق کلام خــدا بــدن هــای مــا معبــد روح خداســت و بــه بهــایی خریــداری شــده پــس دیگــر بــدن مــا متعلــق 
بــه خــود مــا نیســت، بلکــه متعلــق بــه خداســت 

بنابراین، مسئولیت مراقبت از آنها بر عهده ماست
ــه سلامــت جســمی و  معنــوی مــا  ــا از چیزهــایی کــه ممکــن  اســت ب پــس مــا بایــد تمــام تلاش خــود را بکنیــم ت

ــد خــودداری کنیــم آسیــب  بزنن
البتــه کــه مــا بــه عنــوان زنــان تــا بــه امــروزه آسیبهــای زیــادی از اطرافیــان و جامعــه خوردیــم   ولــی لازم بــه ذکــر هــم 
هســت کــه بــه یــاد بیاوریــم عیســی  مسیــح آمــد تــا  زخمهــا و آسیــب هــای مــارو شــفا دهــد و حیــات و تولــد تــازه 
ایی در خــود  بــه مــا ببخشــد، پــس مســئولیت مهمــی  بــر عهــده ماســت و در واقــع بایــد نگــرش و ســبک زندگــی مــا 

ـعـوض ـشـود

) بیابید باهم به تعلیم امروز گوش دهیم و از نکات کلیدی آن استفاده کنیم.(

ویدیو|	
عزیزان را دعوت کنید تا این ویدیو را  با دقت  تماشا کنند و نت برداری کنند.

زن بافضیلت مسیحی- سلامت روح و جسم

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=t8kZ7JEihOA&feature=youtu.be
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کار گروهی : ۱۵ دقیقه|	
با توجه به تعلیم امروز

• شــما بــه عنــوان یــک زن بــا فضیلــت کــه مراقــب ســامت جســمی، روحــی و روانــی خــودش هســت، کدامیــک از 	
راهکارهــای گفتــه شــده در ویدیــو را تــا بحــال انجــام داده ایــد؟ و چــه نتیجــه‌ای بــرای شــما داشــته؟

• شما برای برخوردار شدن از سلامت جسمی، روحی و روانی خودتان چه راهکارهایی را پیشنهاد میکنید؟	
• بنظر شما سلامتی روحی، روانی و جسمانی ما به چه چیزهایی بستگی دارد؟	

جمع بندی ۱۵ دقیقه|	
در نتیجــه هــر روزه بــرای اینکــه در حفــظ ایــن بــدن کــه معبــد روح  القــدس هســت و بــه مــا سپــرده شــده کوشــا 
باشــیم بایــد بــه فکــر سلامتــی روحــی و روانــی و جســمانی خودمــان باشــیم، بــا تغذیــه ســالم، بــا ورزش کــردن، بــا 
داشــتن خــواب کافــی و  اتفاقــا هــر روزه بــا تمــام ســختیها و چالشــها ایــن روشــها رو تمریــن کنیــم  و در خودمــون 
پــرورش   دهیــم، و افــکار نادرســت و اســترس ها را از خودمــان دور کنیــم، توانمندیهــان را بشناســیم و بــرای خانــواده 
و جامعــه امــون مفیــد باشــیم و بــا برنمــان بــه خــدا احتــرام بزاریــم چــرا کــه بــدن مــا معبــد روح القــدس هســت و 
بــه عنــوان یــک زن بــا فضیلــت در خانــه و خانــواده و جامعــه، طبــق  کلام، خــدا  رو جلال دهیــم و مشــوق دیگــران  
هــم باشــیم و همینطــور در انتخــاب شیــوه درســت زندگیمــان کــه مــی توانــد  بــر سلامــت مــا تاثیــر بســزایی داشــته 

باشــد  دقــت کنیــم

دعا: 5 دقیقه|	
خداونــدا تــو را مــی پرستیــم ، شــکر گــذار هستیــم بــرای فیــض و محبــت بی نظیــرت ،بــرای نجــات و تولــد تــازه ایی 
کــه بــه مــا بخشــیدی ، خداونــدا تــورو شــکر مــی کنیــم ، بــرای اینکــه  بدنهــای مــا معبــد روح تــو هســت و مــی تونیــم 

ـتـورا     آزاداـنـه بپرستـیـم ،
خداونــدا دعــا مــی کنیــم کــه بتونیــم بــرای سلامــت ایــن بــدن کــه معبــد روح تــو هســت بــر حســب اراده تــو قــدم 
برداریــم و همانطــور کــه  تــو بــرای مــا احتــرام و ارزش قائلــی ، مــا هــم بــه خودمــون عشــق بورزیــم ، خداونــدا بــه مــا 

کمــک کــن تــا بــا تمامــی  دل، جــان و فکــر تــورا بپرستیــم و جلال بدیــم و خدمــت کنیــم، 
در نام عیسی مسیح آمین

سرود پرستشی برای انتهای جلسه :|	

ای جان من خداوند را متبارک بخوان

منابع بیشتر برای مطالعه:|	

نقش ورزش در آمادگی جسمی و روحی  

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&si=5VaO2qTu9E64UiKA&v=3UT2DiVQj5I&feature=youtu.be
https://www.kalameh.com/article/%D9%86%D9%82%D8%B4-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D8%AF%D8%B1-%D8%A2%D9%85%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%AC%D8%B3%D9%85%DB%8C-%D9%88-%D8%B1%D9%88%D8%AD%DB%8C
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فعالیت در طول هفته :|	
• کلامخــدا را مطالعــه کنیــم و در مــواردی کــه بــه ســامتی اشــاره کــرده و یــا مربــوط هســت ،تعمــق بیشــتری داشــته 	

باشــیم 
• ازروح القدس بخواییم که در این راستا به ما کمک کند  وقوت ببخشد 	
• روتیــن ورزشــی و خــوردن غذاهــای ســالم را در زندگیمــان اضافــه کنیــم در ابتــدا بــا چنــد حرکــت ســاده و ســبک و 	

تغییــرات کوچیــک  شــروع کنیــم
• کسی را  انتخاب کنیم که نسبت به وی  پاسخگو  باشیم	
• سعی کنیم دوستان و اطرافینی انتخاب کنیم که به سلامت جسمی و‌روحی و روانیشان اهمیت میدهند	

آیه کلیدی:|	
بانوان را تشویق کنید که در طول هفته سعی کنند آیه زیر را به خاطر بسپارند:

ــد، و دیگــر از آنِِ خــود  ــد روح القــدس اســت کــه در شماســت و او را از خــدا یافته‌ای ــدن شــما معب ــه ب ــد ک ــا نمی دانی آی
یـده ـشـده اید، ـپـس ـخـدا را در ـبـدن ـخـود تجلـیـل کنـیـد بـه بـهـایی خرـ نیستـیـد؟ ـ

اول قرنتیان ۶: ۲۰-۱۹


