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نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس آرامش

همه ی ما در زندگی به صلح و آرامش نیاز داریم
و کمتر کسی است که این موضوع چندان اهمیتی برایش نداشته باشد.
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خوش آمدگویی : ۲۰ دقیقه	 
بووا لبخنوود و بووه گرمووی از بانوووان عزیووز اسووتقبال نماییوود و اگوور شووخص جدیوودی بووه عنوووان مهمووان و یووا نوایمووان بووه جمع شووما اضافه 
شووده ،حتموواً خوووش آمدگویووی خاصووی برایووش در نظوور بگیریوود. بووه طووور مثووال : هنگامیکووه خووودش را معرفووی میکنوود همووه بانوووان 

بووا دسووت زدن ایوون عزیووزرا تشووویق کننوود.

بازی :

اسووامی افووراد شوورکت کننووده را در کاغذهایووی نوشووته و بووه قیوود قرعووه  یووک نفوور را انتخوواب کنیوود. شووما می توانیوود ایوون سوووالات را 
کووه در مووورد شووخص منتخووب اسووت از دیگوور شوورکت کننوودگان بپرسووید.

در آخر از خود شخص سوالات را بپرسید.

حالا هر کسی که جوابهای درست بیشتری داده است برنده این بازی است. 

کدام کتاب از کتاب مقدس مورد علاقه )خواهر ......( است؟  )1

کدام شخصیت کتاب مقدس را دوست دارد؟  )2

رنگ مورد علاقه خواهر... چیست؟  )3

چه چیزی به راحتی میتواند  آرامش خواهر.... را بهم بزند؟   )4

در مواقع ناراحتی و عصبانیت چه کاری او را آرام می کند؟  )5

اگر برمی گشت به عقب دوست داشت کدامیک از این مهارتها را کسب کند؟  )6

)نقاشی – عکاسی – زبان – خیاطی – شنا (   

از بین این کیکها کدام را دوست دارد؟      )7

الف(شکلاتی  ب(گردویی  پ(خامه ای  ج(هیچکدام  د(همه موارد

اگر فرصت داشتید این بازی را می توانید با یک نفر دیگر تکرار کنید.

یادآوری هفته گذشته: ۱۰ دقیقه 	 
از بانوووان عزیووز بخواهیوود  برکتووی را کووه از درس هفتووه گذشووته گرفتنوود در یووک جملووه کوتوواه اعوولام کننوود.  یووا اگوور شووهادت  	

خاصووی در ایوون راسووتا دارنوود بووا جمووع درمیووان بگذارنوود.

اگر آیه کلیدی جلسه گذشته را به خاطر سپردند آن را بیان کنند. 	

می توانید برای تشویق عزیزانی که آیه را حفظ کردند ، جایزه خیلی مختصری در نظر بگیرید. 	



بازکردن موضوع درس: ۷ دقیقه	 

”زندگی خواهی نخواهی می گذرد

با شادی های وصف ناپذیر

در دل عمیق ترین دردها

زندگی نه سخت و نه آسان

زندگی زندگی است

آنچه سختش می کند سخت گیری ما

و آنچه آرامش می کند آرامش ماست

دلت آرام باشد زندگی را زندگی خواهی کرد“

همانطووور کووه همووه مووا میدانیووم زندگووی پوور از سووختی ها و مشووکلات روزانووه اسووت. در همیوون مشووکلات و چالشووهای روزانووه چطووور 
می توانیووم آرامووش خووود را حفووظ کنیووم؟!

از شرکت کنندگان بپرسید: 	

در مشکلات مالی چطور توانستید آرامش خود را حفظ کنید؟. 1

وقتی به ضد شما ناعادلانه قضاوت و یا صحبتی شده است چطور توانستید آرامشتان را حفظ کنید؟. 2

در زمان مریضی یا اخبار بد چه چیزی به حفظ آرامش شما کمک کرده است؟. 3

باهم این ویدیوی تعلیمی را مشاهده کنیم و به نکات اصلی درس دقت کنید.

پخش ویدئو تعلیم: ۷ دقیقه	 
راههای دسترسی به ویدئو

یوتیوب ایلام/ مدیریت إحساس آرامش

تلگرام دنیای زن / مدیریت إحساس آرامش

کار گروهی : ۱۵ دقیقه	 
بعد از تماشای ویدئو بر حسب تعداد نفرات ، گروههای کوچک تشکیل دهید و این فعالیت را انجام دهید :

در گروهای کوچک هر شخص در موارد زیر جوابهای خود را بگوید با دیگران د رمیان بگذارد :

دو راهکار که به حفظ آرامش او در مشکلات کمک کرده است چست؟ 	

دو دلیل که مانع و ضعف او، در حفظ آرامش بوده است چیست؟ 	

 مزمور ۲۳ را باهم مطالعه کنید. 

کدام آیه و به چه دلیل با قلب آنها سخن گفته است؟ 	
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جمع بندی: ۱۵ دقیقه	 
کشیشووی بعوود از یووک کنفرانووس در هواپیمووا بووه ایوون فکوور می کوورد کووه چووه کنفرانووس عالووی داشووت و شووکرگزار خداونوود بووود. او 
همچنیوون در دعووا از خداونوود بوورای کنفرانووس بعوودی کووه عازمووش بووود اراده و نقشووه اش را می طلبیوود کووه یکبوواره، چراغهووای بووالای سوور 
مسووافران روشوون شوود و مهمانوودار اعوولام کوورد کووه همووه کمربندهووای خووود را ببندنوود. هواپیمووا مثوول یووک پرکاهی در طوفان بووالا و پایین 
می رفووت و همووه مسووافران در و وحشووت و توورس بودنوود، عووده ای گریووه می کردنوود، عووده ای دسووت بووه دعووا بلنوود کوورده بودنوود و بعضووی 
در نگرانووی و بعضووی در سووکوت منتظوور پایووان زندگووی خووود بودنوود. کشوویش هووم ترسوویده بووود و بووه اطووراف نووگاه می کوورد، در ایوون بیوون 

یووک دختوور بچووه توجووه او را بووه خووودش جلووب کوورد.

دختر بچه بدون هیچ ترسی خیلی راحت  و آرام بر روی صندلی نشسته بود و کتابش را می خواند.

در نهایووت هواپیمووا از ایوون طوفووان خووارج شوود و بووه سوولامت بووه مقصوود رسووید، همووه مسووافران بووه سوورعت از هواپیمووا خووارج شوودند. 
فقووط  آن دختوورک مانووده بووود و کشوویش کووه خیلووی مشووتاق بووود علووت آرامووش او را در آن وضعیووت دریابوود بووه سوومت او رفووت و از 

دختوور سوووال پرسووید: چوورا وقتووی همووه نگووران بودند،هیووچ هراسووی در دل او نبووود؟

دختوورک بووه سووادگی جووواب داد : چووون پوودرم خلبووان ایوون هواپیمووا بووود، پوودرم همیشووه مراقووب موون اسووت، موون مطمئنووم او خلبووان 
ماهووری اسووت، او بووه موون قووول داده بووود کووه بووه  خانووه می رویووم و موون اطمینووان داشووتم کووه هیووچ مشووکلی نمی توانوود او را متوقف کند، 

و در بیوون ایوون طوفووان موورا بووه سوولامت بووه مقصوود خواهوود رسوواند.

عزیووزان ایوون داسووتان مووا و پوودر آسوومانی اسووت، او بووه مووا وعووده داده اسووت همیشووه بووا مووا خواهوود بووود او مووا را در طوفانهووای زندگووی 
تنهووا نخواهوود گذاشووت و حفووظ خواهوود کوورد، او همووه چیووز را بوورای خیریووت مووا تمووام می کنوود. خداوند مراقب ماسووت و از ما می خواهد 

بووه او اعتموواد کنیم.

سووختی ها و مشووکلات در زندگووی پیووش خواهنوود آموود امووا مووا بایوود بدانیووم کووه در ایوون روزهووا خداونوود بووا ماسووت. نووزد او برویووم و 
بارهایمووان را بووه او تقدیووم کنیووم، گرانبوواری و اشووکهایمان را نووزد او بریزیووم و اجووازه دهیووم آرامووی و قوووت او بوور مووا جوواری شووود. بووه خاطوور 
داشووته باشوویم کووه او بوورای مووا چووه بهایووی پرداخووت کوورده اسووت. او آموواده اسووت تووا سوونگینی ایوون بارهووارا بوور دوش خووود گیوورد. بووه ایوون 
تعمووق کنیووم کووه او چطووور تمووام ایوون سووالها بوورای مووا وفادارانووه ایسووتاده اسووت. وعده هووای خداونوود را بووه یوواد داشووته باشوویم، او وعووده 

دهنووده ای امیوون اسووت. 

”بوورای شووما آرامووش بووه جووا می گووذارم، آرامووش خووود را بووه شووما می دهم.آنچووه موون بووه شووما میدهووم نووه چنووان اسووت کووه جهووان به شووما 
می دهد. دل شووما مضطرب و پریشووان نباشوود.“ یوحنا ۱۴: ۲۷

”بیایوود نووزد موون، ای تمامووی زحمتکشووان و گرانبوواران، کووه موون بووه شووما آسووایش خواهووم بخشووید. یوووغ موورا بوور دوش گیریوود و از موون 
تعلیووم یابیوود، زیوورا حلیووم و افتوواده دل هسووتم، و در جانهووای خویووش آسووایش خواهیوود یافووت.“ متووی۱۱: ۲۹-۲۸

بوورای هیچ چیووز نگووران نباشووید، بلکووه در هرچیووز بووا دعووا و اسووتغاثه همووراه بووا شووکرگزاری، درخواسووتهای خووود را بووه خوودا ابووراز کنیوود. 
بدیوون گونووه آرامووش خوودا کووه فراتوور از تمامووی عقوول اسووت دلهووا و ذهنهایتووان را در مسوویح عیسووی محفوووظ نووگاه خواهوود داشووت. “

 فیلیپیان۴: ۷-۶

اگر کسی درخواست دعایی دارد در میان بگذارد )۲ دقیقه( برای هم به صورت دو به دو در این راستا دعا کنید.

سرود پرستشی برای انتهای جلسه :	 
سرودهای پیشنهادی: 

آرامی دلهایی  	

عیسی تویی آرامش جانم 	
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https://youtu.be/rGfxw1wHh5g
https://www.youtube.com/watch?v=L8LhFDU2G94
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معرفی منابع مفید برای مطالعه بیشتر:	 
در ایوون قسوومت حتمووا عزیووزان را تشووویق کنیوود کووه منابووع بیشووتر را تهیووه و مطالعووه کننوود . اگوور کتابهووای لیسووت شووده در کلیسووای 

شووما موجووود نمووی باشووند حتموواً بووه مسووئول کتابخانووه سووفارش دهید .

کتاب اگر می خواهید بر روی آب راه بروید باید از قایق خارج شوید ، نویسنده: جان ارتبرگ 	

مقاله از غریو جنگ تا نوای آرامش ) وبسایت کلمه ( 	

پیشنهاد میشود که مقالات پیشنهادی را چاپ کنید و در اتمام جلسه در اختیار بانوان عزیز قرار دهید .

فعالیت در طول هفته :	 
برای اینکه در فصلهای سخت زندگی بتوانیم با قوت بیشتری پیش رویم میتوانیم دو روش زیر را انجام دهیم :

یووک یووار دعایووی داشووته باشووید، تووا در ایوون زمانهووا بتوانیوود بووه او اعتموواد کوورده و یکوودل بوورای ایوون مسووائل دعووا کنیوود. )شووما  	
می توانیوود بوورای یافتوون ایوون یووار دعایووی در طووول هفتووه آینووده دعووا کنیوود و بووا خداونوود و شووبانانتان مشووورت کنیوود(

آیووات کلام در ایوون شوورایط خیلووی بووه مووا کمووک خواهوود کوورد، شووما می توانیوود آیاتووی را در مووورد آرامووش پیوودا کنیوود و ۵ تووا از  	
آنهووا را بووه صووورت کارتووی نوشووته در گوشووه های از خانووه بگذاریوود تووا چشوومانتان ببینوود و بووه خاطوور بسووپارید.

همچنین می توانید یکی از آیات بالا را به صورت لاکتابی درست کرده به یار دعاییتان هدیه دهید. 	

آیه کلیدی :	 
آیه را در کتاب مقدس خود پیدا کرده. 	

یکبار از روی آن بخوانید. 	

برای ۲ دقیقه بر روی آن تعمق کنید. 	

یکبار از روی آن بنویسید. 	

و در نهایت سعی کنید آیه و آدرس آن را به خاطر بسپارید. 	

تنها برای خدا جان من در سکوت انتظار می کشد، زیرا نجات من از جانب اوست.

مزمور۶۲: ۱


