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نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس ترس

ترس احساسی معمولاً ناخوشایند اما طبیعی است که 
در واکنش به خطراتِ واقعی و یا غیرواقعی ایجاد می شود.
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خوش آمدگویی : ۲۰ دقیقه	 
بووه شووما پیشوونهاد مووی کنیووم کووه حداقوول ۱۵ دقیقووه قبوول از بقیووه افووراد در جلسووه حضووور داشووته باشووید و دیگووران را تشووویق کنیوود 
کووه قبوول از شووروع جلسووه بووا همدیگوور مشووارکت داشووته باشووند تووا بیشووتر بووا هووم آشوونا شوووند.راس سوواعت بووا یووک خوووش آمدگویی 

گوورم و صووومیمی ھمووراه بووا لبخنوود بووه عزیووزان، جلسووه را شووروع کنید.

)در این قسمت می توانید از اعضای جدید بخواهید که خیلی کوتاه خودشان را معرفی کنند(

برای این قسمت بازی به شما پیشنهاد شده است که می توانید آن را انجام دهید .

بازی: 

هوور شووخصی  خیلووی کوتوواه از علاقه منوودی هووای خووودش و یووا چیزهایووی کووه معوورف او هسووتند روی کاغووذ بنویسوود و همووه را در یووک 
 تنووگ بریزنوود. هوور شووخصی یووک  کاغووذ را بووردارد و بلنوود بخوانوود و افووراد حوودس بزننوود کووه مربوووط به چه شووخصی هسووت. اگر کسووی 
برگووه خووودش را برداشووت دوبوواره هووم بزنوود و بووردارد. ایوون بووازی کمووک میکنوود کووه بانوووان بیشووتر همدیگوور را بشناسووند و رابطووه 

صمیمانووه ای شووکل بگیوورد. اشووخاصی کووه درسووت حوودس زدنوود در طووول هفتووه ۲ بووه ۲ بوورای یکدیگوور در دعووا باشووند.

خیلی کوتاه دعا کنید تا عزیزان برای شروع جلسه آماده شوند .

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

در ایوون راسووتا دارنوود بووا جمووع درمیووان بگذارنوود.

اگوور آیووه کلیوودی درس گذشووته را بووه خاطوور سووپردند آن را بیووان کننوود. می توانیوود بوورای تشووویق عزیزانووی کووه آیووه را حفووظ کردنوود، 
جایووزه خیلووی مختصووری در نظوور بگیریوود.

باز کردن موضوع درس : ۷ دقیقه	 
روزى زنبووور و مووار بووا هووم بحثشووان شوود. مووار می گفووت: آدم هووا از توورس ظاهوور ترسووناک موون می میرنوود، نووه بخاطوور نیووش زدنووم! 

امووا زنبووور قبووول نمى کوورد.

مووار هووم بوورای اثبووات حرفووش، بووه چوپانووى کووه زیوور درختووى خوابیووده بووود نزدیووک شوود و بووه زنبووور گفووت: موون چوپووان را نیووش 
مى زنووم و مخفووى می شوووم، تووو بووالاى سوورش سوور و صوودا و خودنمایووى کوون!

مار چوپان را نیش زد و زنبور شروع کرد به پرواز بالاى سر چوپان.

چوپان از خواب پرید و گفت: اى زنبور لعنتى! و شروع به مکیدن جاى نیش و تخلیه زهر کرد.

مقدارى دارو بر روى زخمش گذاشت و بعد از چند روز خوب شد.

چند روز بعد که چوپان دوباره مشغول استراحت بود، مار و زنبور نقشه دیگرى کشیدند:

این بار زنبور نیش زد و مار خودنمایى کرد! چوپان از خواب پرید و همین که مار را دید، از ترس پا به فرار گذاشت!

 او بخاطوور وحشووت از مووار، دیگوور زهوور را تخلیووه نکوورد و ضمووادى هووم اسووتفاده نکوورد... چنوود روز بعوود، چوپووان بووه خاطوور توورس 
از مووار و نیووش زنبووور موورد!

در دنیایووی کووه زندگووی میکنیووم، نگرانووی ،توورس و چالووش هووای زیووادی وجووود دارنوود. گاهووی احسوواس میکنیووم هیووچ راه حلووی بوورای 
غلبووه  بوور آنهووا نداریووم.



همووه مووا بووا ترس هووای گوناگووون دسووت بووه گریبانیووم و گاهووی ایوون ترس هووا بووه زندگووی  مووا رخنووه کوورده و شووادی را از مووا میگیرنوود و 
باعووث می شوووند نتوانیووم بووا دلیووری بووه پیووش برویووم. در صورتیکووه اراده  خداونوود بوورای مووا ایوون اسووت کووه از هوور ترسووی آزاد باشوویم 

و و بووا اعتموواد بوور او بووه پیووش برویووم.

بووه یوواد داشووته باشووید مووا بووه خدایووی ایمووان داریووم کووه قووادر اسووت تمامووی توورس هووای مووا را بووردارد و ایوون قوودرت را بووه مووا بدهوود 
کووه از طریووق ایمووان بوور توورس هایمووان چیووره شووویم.

در این جلسه به طور خاص میخواهیم با هم در مورد  احساس ترس صحبت کنیم. 

احساسووی کووه شوواید بووه جوورات بشووود گفووت همووه مووا تجربووه اش کوورده ایووم و مووی توانوود ریشووه خیلووی از شکسووتها، تنهایووی هووا، 
ناکامیهووا و دردهووای مووا باشوود. 

چنوود سووال پیووش تحقیقووی بیوون مووردم آمریووکا انجووام شوود. سوووال ایوون بووود کووه بیشووتر از همووه از چووه چیووزی میترسووید؟ نتیجووه 
ایوون تحقیووق بووه ایوون ترتیووب بووود:

 بیشووتر افووراد از مووار میترسوویدند، بعوود از آن توورس از صحبووت کووردن در جمووع قوورار داشووت و ایوون لیسووت همینطووور ادامووه پیوودا 
میکوورد. توورس از ارتفوواع، توورس از عنکبوووت، توورس از بووودن در جاهووای تنووگ و کوچووک مثوول آسانسووور و خیلووی از ترسووهای دیگوور. 

امروز بزرگترین ترس زندگی شما چیست؟ این ترس چه تاثیری بر روی زندگی شما دارد؟

ترس از آینده

ترس از آوارگی

ترس از دست دادن کار

ترس از دست دادن  پول، موقعیت 

ترس از پذیرفته نشدن 

ترس از بیماری 

ترس از شکست خورن

ترس از دست دادن عزیزانمان و خیلی ترسهای دیگر.

می توانید یکی از ترسهایی که خودتان در زندگی دارید را عنوان کنید .

فکوور مووی کنیوود چطووور میتوانیووم در مقابوول ایوون ترسووها واکنووش درسووت را از خووود نشووان دهیووم؟ آیووا اصوولا میشووود از ایوون ترسووها 
آزاد شوود ؟

با هم این ویدئوی تعلیمی رو ببینیم و بعد دوباره بیشتر صحبت خواهیم کرد .

پخش ویدئو تعلیم	 
راههای دسترسی به ویدئو :

یوتیوب ایلام / مدیریت احساس ترس

تلگرام دنیای زن / مدیریت احساس ترس
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گروه های کوچک : ۱۵ دقیقه	 
بووا توجووه بووه تعووداد خانووم هایووی کووه در جلسووه حضووور دارنوود گروههووای کوچووک تشووکیل دهیوود ، سووعی کنیوود در هوور گووروه شووخصی 
کووه از نظوور ایمووان رشوود کوورده اسووت ) بالووغ روحانووی ( را قوورار دهیوود و بووا سوووالاتی کووه بوورای ایوون قسوومت طوورح شووده اسووت، 
هدفمنوود بووه پیووش برویوود. از شووخصی بخواهیوود نووت بوورداری کنوود و در آخوور یووک جمووع بنوودی کلووی از تمامووی صحبووت هووا داشووته 

باشووید.

طبق این آیات از کلام خداوند چه راه کارهایی  در مواجه شدن با ترس میتوانیم داشته باشیم:

مزامیر ۲۳: ۴ ) جواب : ایمان به اینکه در هر شرایط خداوند با ما است.(

اول پطرس ۵: ۷ ) جواب : اعتماد به خداوند در هر شرایطی، چون برای ما فکر میکند.(

اشعیا ۴۱: ۱۰) جواب : خداوند حامی ما است و در هر شرایط ما را تقویت و حمایت خواهد کرد.(

تثنیه ۳۱: ۶ ) جواب : خداوند در هر فصلی با ما هست و هرگز ما را ترک نخواهد کرد.(

جمع بندی :۱۵ دقیقه	 
اما من، برتو توکل خواهم کرد 

چقدر زیبا مزمور نویس با این آیه مزمور را به اتمام می رساند. 

هرچنوود توووکل کووردن بووه خداونوود در زمانهووای توورس، شوواید کلیشووه ای بووه نظوور برسوود. امووا فراموووش نکنیوود کووه تنهووا راه عبووور از دل 
ترسووها توووکل بوور خداونوود قووادر مطلووق هسووت. خداونوودی کووه ایمووان داریووم قوودرت انجووام هوورکاری را دارد. خداونوودی کووه محبتووش 

نسووبت بووه  مووا وصووف ناپذیوور اسووت .

توورس یووک واکنووش فیزیولوژیکووی کاموولا طبیعووی اسووت، امووا نحوووه غلبووه و برخووورد مووا بووا توورس دسووت خووود مووا هسووت. مووا مووی توانیووم 
اجووازه دهیووم کووه توورس زندگووی مووا را فلووج کنوود یووا مووی توانیووم از خداونوود کمووک بخواهیووم وچیزهایووی را کووه از کنتوورل مووا خووارج هسووت 

را بووه او تسوولیم کنیووم. 

دعا و پرستش :۱۵ دقیقه 	 
از ۱ یا ۲ نفر بخواهید که کوتاه در مسیر تعلیم دعا کنند و با سرودها و شکرگزاری جلسه را به اتمام برسانید. 

لیست سرودهای پیشنهادی: 

گر طوفان آید 	

چون زنده است  	

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 پیروزی بر ترس

مقاله چگونه  بر ترس  و اضطراب  غلبه  كنیم ؟

پیشنهاد میشود که مقالات پیشنهادی را چاپ کنید و در اتمام جلسه در اختیار بانوان عزیز قرار دهید .
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https://youtu.be/8I7n9Epr0e0
https://youtu.be/x7aZHU2Qlx8
https://youtu.be/OCPC7h94qXs
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فعالیت در طول هفته :	 
عزیووزان را تشووویق کنیوود کووه فعالیتووی کووه بوورای انجووام دادن در طووول هفتووه دارنوود را موورور کوورده و بووه سوووالات آن پاسووخ دهنوود و 

هفتووه آینووده اگوور برکتووی در ایوون قسوومت داشووتند را در میووان بگذارنوود .

به شما پیشنهاد می کنیم که خود شما نیز این قسمت را )دفترچه شرکت کنندگان ( را از  قبل مرور کنید .

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

مزمور ۳۴: ۴

خداوند را جسُتم، و مرا اجابت کرد؛ او مرا از همۀ ترسهایم رهانید.

دعای ما این است که خداوند ترس های شما را بردارد و آرامی و صلح خداوند بر دلهای شما حکمفرما باشد.


