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به این دوره خوش آمدید !

خدا را شاکر هستیم برای اینکه شما تصمیم گرفتید در این خدمت عظیم همکاری نمایید .

دعایمــان ایــن اســت کــه در مســیر اســتفاده از ایــن دروس، ابتــدا خــود شــما برکــت بیابیــد و ســپس بــا قوتــی تــازه و مســحی 
مضاعــف دیگــران را نیــز در ایــن مســیر هدایــت نماییــد. ایمــان داریــم کــه خداونــد از طریــق ایــن دروس و از طریــق خدمــت شــما، 

تاثیــر عمیقــی در زندگــی بانوانــی کــه در جلســات شــرکت مــی نماینــد خواهــد گذاشــت .

دفترچــه راهنمــای برگــزاری جلســات ، بــرای کمــک بــه مســئولین بانــوان در کلیســا هــا طراحــی شــده تــا منابــع مــورد نیــاز بــرای 
اداره جلســات بانــوان را در اختیــار ایشــان قــرار دهــد. هــدف از تهیــه و گــردآوری ایــن مجموعــه ایــن میباشــد کــه بانــوان عزیــز 
از طریــق ایــن تعلیمــات کــه بــر مبنــای کلام خــدا و بــه خصــوص کتــاب مزامیــر میباشــند  و همچنیــن از  طریــق هدایــت روح 
القــدس، درک عمیــق تــری از احساســات  خــود داشــته باشــند و در طــی ایــن دوره  بتواننــد احساســات زخمــی  و آســیب دیــده 
و شکســته خــود را واضــح تــر شــناخته ، مدیریــت کــرده و  بــه حضــور خداونــد ببرنــد و اجــازه بدهنــد کــه شــفای خداونــد جــاری 

شــود و در نهایــت ثمــرات نیکــوی بیشــتری در زندگــی ایــن عزیــزان نمایــان گــردد.

ســعی شــده تــا متناســب بــا نیــاز بانــوان، مطالــب و موضوعــات ،جمــع آوری و ارائــه گــردد و در  همیــن راســتا فضایــی امــن و 
صمیمــی ایجــاد شــود تــا بانــوان عزیــز بتواننــد برکات،شــهادات ،تجربیــات و چالشــهای خــود را بــا هــم در میــان بگذارنــد.

• نقش شما چیست ؟	
در طــول ایــن دوره ، شــما ۱۳ جلســه را هدایــت خواهیــد کــرد کــه همانطــور کــه اشــاره شــد هــدف اصلــی و تمرکــز آن بــر روی  

درک صحیحتــر احساســات  و برخــوردی درســت و بــر اســاس تعالیــم کتــاب مقــدس بــا ایــن احساســات اســت.

بعنــوان برگزارکننــده و راهنمــای جلســات ، مهمتریــن نکتــه ای کــه بایــد بــه خاطــر داشــته باشــید ایــن اســت کــه در هــر جلســه  
هدفــی مشــخص  بــرای برگــزاری جلســات داشــته باشــید. از قبــل مشــخص نماییــد کــه انتظــار چــه تغییــری را در زندگــی و 

شــخصیت بانــوان داریــد .

عزیزانــی کــه در ایــن جلســات شــرکت مــی کننــد مطمئنــا بــرای یادگیــری و مشــارکت مــی آینــد ،پــس امیــد مــا ایــن اســت کــه از 
ایــن زمانهــا بــه نحــو احســنت بــرای خدمــت بــه ایــن عزیــزان اســتفاده نماییــد .

• نکاتی که در برگزاری جلسات به شما کمک خواهند کرد  :	
لطفــا دروس را پیشــاپیش چنــد بــار مطالعــه کنیــد تــا از ایــن طریــق، نحــوه برگــزاری جلســه، تعالیــم و فعالیتهــا را از قبــل •	

بدانیــد و اگــر نیــاز بــه فراهــم آوردن ابــزاری هســت تهیــه کنیــد ، بــرای مثــال : اگــر بــرای بــازی و یــا کار گروهــی نیــاز هســت 
کــه بانــوان وســیله ای همــراه داشــته باشــند بتوانیــداز قبــل اطاــع رســانی کنیــد .

در هــر درس،  بخــش هــای مختلفــی طراحــی شــده کــه در مجمــوع مــا  را بــه ســمت هــدف درس هدایــت میکننــد، شــما •	
میتوانیــد در صــورت تمایــل و بــه تشــخیص خودتــان چیدمــان هــر درس را بنــا بــر نحــوه برگــزاری جلســه تغییــر دهید،امــا 

مطمئــن باشــید کــه در همــه مراحــل در راســتای هــدف درس بــه پیــش خواهیــد رفــت .

یادداشت راهنما



3

در نظــر داشــته باشــید کــه هــدف از ایــن دروس فقــط کســب دانــش و تعلیــم نمــی  باشــد ، بلکــه هــدف اصلــی ، ایجــاد •	
فضایــی امــن و صمیمــی  بــرای بانــوان عزیــز و فرصــت بــرای بیــان احساســات،چالش هــا و شــهادت هــا و حتــی شــناخت 
برخــی از مهارتهــا و عطایــا در ایــن عزیــزان، و تشــویق بانــوان عزیــز بــرای صحبــت کــردن در مــورد مشــکلاتی کــه بــا آن دســت 
و پنچــه نــرم میکننــد و در نهایــت بــه کاربــردن تعالیــم در زندگــی و ثمــر دهــی آنهاســت ، بــه همیــن منظــور بــه عزیــزان در 

زمانهــای لازم فرصــت بــرای صحبــت کــردن بدهیــد.

برای هر جلسه ۲ دفترچه طراحی شده است :

- دفترچه راهنما که فقط مخصوص شما می باشد و نیازی نیست آنرا در اختیار شرکت کنندگان قرار دهید .

- دفترچــه شــرکت کننــدگان ، کــه مخصــوص بانــوان حاضــر در جلســه مــی باشــد ، ایــن دفترچــه طــوری طراحــی شــده اســت کــه 
عزیــزان مــی تواننــد یادداشــتهای خــود را در آن بنویســند ولــی در صورتیکــه امــکان چــاپ کــردن بــرای شــما وجــود نــدارد لطفــا 
عزیــزان را تشــویق کنیــد کــه حتمــا در جلســات  کتــاب مقدس،دفترچــه و قلــم جهــت نــت بــرداری و یادداشــت مطالــب بــه همــراه 

داشــته باشــند .

زمانبنــدی طــوری مشــخص شــده اســت کــه شــما بتوانیــد جلســاتی ۷۵ دقیقــه ای را تــدارک ببینیــد ، پیشــنهاد مــا بــه شــما •	
ایــن اســت کــه در هنــگام برگــزاری جلســات تــا حــد  امــکان زمانبنــدی را رعایــت کنیــد.

در طول جلسات،  سعی کنید که محیطی دوستانه و امن به وجود بیاورید.•	

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه جلســات را طــوری هدایــت نماییــد کــه بانوانــی کــه تمایــل بــه درمیــان گذاشــتن مســائل شــخصی •	
زندگیشــان را ندارنــد احســاس اجبــار و یــا رو- دربایســتی نکننــد.

در طول جلسات مراقب باشید که مسیر صحبتها و مشارکتها وارد غیبت نشوند.•	

مراقب باشید که در طول جلسات،  فرد ، قومیت ، بینش و یا نظر خاصی به تمسخر گرفته نشود .•	

در حیــن در میــان گذاشــتن تجربیــات، بیــاد داشــته باشــید کــه فقــط از پیروزیهایتــان صحبــت نکنیــد ، فرامــوش نکنیــد کــه •	
در میــان گذاشــتن شکســتها و ناکامیهــای شــما )بــا حکمــت( باعــث میشــود کــه عزیــزان بیشــتر احســاس امنیــت و اعتمــاد 

کننــد .

از پرســیدن ســوالاتی کــه پاســخی شــخصی و خصوصــی دارنــد بپرهیزیــد و در صــورت نیــاز بــه چنیــن ســوالاتی ،  از بانــوان •	
بخواهیــد کــه بــه طــور شــخصی پاســخ دهنــد نــه در جمــع.

دائمــا بــه بانوانــی کــه در ســختی هســتند یــادآوری کنیــد کــه تنهــا نیســتند و در صــورت تمایــل ایــن عزیــزان ، موضــوع را بــا •	
شــبان کلیســا در میــان بگذاریــد تــا بتــوان بــه بانــوی عزیــز کمــک کــرد.
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• مقدمه :	
در زندگــی روزمــره، افــراد بــا احساســات مختلفــی روبــرو می‌شــوند. احساســات اصلــی انســان‌ها شــامل غــم، خشــم، تــرس، 
شــادی، تعجــب، شــرم و حســادت می‌باشــند. ایــن احساســات همیشــه نیــاز بــه تنظیــم ندارنــد. بــرای مثــال: وقتــی شــما در یــک 
جمــع هســتید کــه همــه در حــال خندیــدن هســتند، شــما هــم می‌توانیــد بــا خیــال راحــت بخندیــد و از جمــع لــذت ببریــد و نیــازی 
بــه کنتــرل احساســات در ایــن شــرایط نیســت. امــا ممکــن اســت شــما بعــد از یــک روز کاری ســخت در ترافیــک باشــید کــه ناگهــان 
رفتــار راننــده ماشــین جلویــی در شــما خشــم زیــادی ایجــاد کنــد. در ایــن شــرایط ممکــن اســت خشــم شــما باعــث رفتــاری شــود 

کــه بعــدا از آن پشــیمان شــوید. مهــارت کنتــرل احساســات در اینجــا بســیار اهمیــت پیــدا می‌کنــد.

فــردی کــه بتوانــد احساســاتش را کنتــرل کنــد، می‌توانــد از مهــارت هایــش در شــرایط مناســب بهــره ببــرد. در نتیجــه احســاس 
فشــار نخواهــد کــرد و مجبــور بــه ســرکوب آن‌هــا نمی‌شــود.

کنتــرل احساســات منجــر بــه تصمیــم گیری‌هــای بهتــر و در نتیجــه موجــب ســاختن و تجربــه زندگــی بهتــری می‌شــود. بــا داشــتن 
مهــارت کنتــرل احساســات، داشــتن ارتبــاط صحیــح بــا اطرافیــان نیــز میســر می‌شــود.

در ایــن دوره مــا ســعی کــرده ایــم کــه بــا توجــه بــه تعالیــم کتــاب مقــدس ،شــما را در  مســیر شــناخت احساســات و مدیریــت آنهــا 
یــاری رســانیم تــا شــما نیــز بتوانیــد بــا کمــک خداونــد دیگــران را در ایــن مســیر راهنمایــی کنیــد .

خالــی از لطــف نیســت کــه بدانیــد، تمامــی تعالیــم ایــن مجموعــه، بــر اســاس کتــاب مزامیــر مــی باشــد.  کتابــی کــه بــه وضــوح 
نشــان میدهــد کــه چطــور مــردان و زنــان مختلــف در شــرایط گوناگــون احساساتشــان را بــا خداونــد در میــان میگذارنــد و از خالــی 

کــردن دلشــان نــزد خداونــد ترســی ندارنــد .

کلیه ویدئوهای تعالیم در یوتیوب ایلام ، تلگرام ، فیس بوک دنیای زن و همچنین وبسایت کلمه موجود می باشند .

• زمانبندی :	
دعا برای شروع و خوش آمدگویی       ۲۰ دقیقه•	

		 ۱۰ دقیقه•	 یادآوری هفته گذشته 

		  ۷ دقیقه•	 باز کردن موضوع درس

			 ۸ دقیقه•	  ویدئو تعلیم 

۱۵ دقیقه•	 			  کارگروهی  

۱۵ دقیقه•	 			  جمع بندی  


