
  

انوووان
راهنمووای برگووزاری جلسووات کلیسووایی ب

سری اول 

مدیریت
احساسات
و هیجانات

نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس تنهایی

حضور خدا وند ما را دلگرم می کند که تنها نیستیم ، بی پناه نیستیم،
بیهوده به دنیا نیامده ایم و حیات جاودان خواهیم داشت.
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خوش آمدگویی : ۲۰ دقیقه	 
بووا لبخنوود و بووه گرمووی از بانوووان عزیووز اسووتقبال نماییوود و اگوور شووخص جدیوودی بووه عنوووان میهمووان و یا نوایمان به 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 عزیووز را تشووویق کننوود.

بازی :

کاغذهووای کوچکووی را بریووده و از قبوول آموواده کنیوود ، بوور روی هوور تکووه کاغووذ سووه کلمووه بووی ربووط بنویسووید، ولووی در همووه آنهووا کلمووه 
تنهایووی مشووترک باشوود.  بووه هرکوودام از بانوووان بووه قیوود قرعووه یکووی از ایوون کاغذهووا را بدهیوود و از آنهووا بخواهیوود کووه بووا آن سووه کلمووه 

یووک جملووه بسووازند. درنهایووت می توانیوود بوورای بهتریوون جملووه یووک هدیووه کوچووک در نظوور بگیریوود. )و البتووه کلووی بخندیوود(

به طور مثال : )جاروبرقی – تنهایی – خودکار(     جاروبرقیمان تنهایی خودکار را خورد.

                    )شاسی بلند - تنهایی  - بالکن(   

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

خاصووی در ایوون راسووتا دارنوود بووا جمووع درمیووان بگذارنوود.

اگر آیه کلیدی درس گذشته را به خاطر سپرده اند 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	 
چه کسی میداند؟؟؟

که تو در پیله ی تنهایی خود، تنهووووایی؟

چه کسی می داند

که تو در حسرت یک روزنه در فردایووی؟

پیله ات را بگشا،

تو به اندازه ی پروانه شدن زیبایی!

سهراب سپهری

تنهایی احساسی است که همۀ ما در زمانهای مختلف زندگی آن را به نوعی تجربه کردیم!

مادر تنهایی که در خانه منتظر سر زدن فرزندانش است.	 

دختری که دوستانش او را تنها گذاشته و طردش کردند.	 

زن جوانی که همسرش با داشتن یک بچه به او خیانت کرده و رفته است.	 

شخصی که نمی تواند به راحتی با مردم ارتباط برقرار کند ولی مشتاق دوستی  هست.	 

شخصی که در جمعیت بزرگ خانواده است اما تنهاست.	 



دانشووجویی کووه  بووه دلیوول تفوواوت در رنووگ، گویووش، ظاهوور و یووا .... از جمووع دوسووتان کنووار گذاشووته شووده و مسووخره 	 
می شووود. 

مهاجرینی که غم غربت و دوری از خانواده آنها را منزوی و تنها کرده است. 	 

این سوالات را از بانوان عزیز بپرسید و از آنها بخواهید که پاسخ خود را دردفترچه خود یادداشت کنند.

لحظاتی از زندگیتان را به یاد بیارید که احساس تنهایی کردید ؟

آیا فکر می کنید شما در تجربه این إحساس، تنها هستید؟

آیا داشتن این حس تنهایی نشان از بی اعتمادی به خداست؟ 

پخش ویدئو تعلیم	 
عزیزان را دعوت کنید تا این ویدئو را  با دقت  تماشا کنند و نت برداری کنند.

یوتیوب ایام / مدیریت احساس تنهایی 

تلگرام دنیای زن / احساس تنهایی

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

کدام آیات مربوط به نکته اول درس می باشد؟ 	 

کدام آیات مربوط به نکته دوم درس می باشد؟ 	 

با درک تنهایی عیسی بر روی صلیب چه درسی برای تنهایی های خودتان می گیرید؟ 	 

وقتی از گروه ها برگشتید، جوابهای درست را باهم چک کنید.

جمع بندی :۱۵ دقیقه	 
 داستان رد پا 

شووبی از شووب هووا، مووردی خووواب عجیبووی دیوود. او دیوود کووه پابووه پووای خداونوود روی ماسووه های سوواحل دریووا قوودم مووی زنوود و در همووان 
حووال، در آسوومان بووالای سوورش، خاطوورات دوران زندگووی اش بووه صووورت فیلمووی درحووال نمایووش اسووت. 

او کووه محووو تماشووای زندگووی اش بووود، ناگهووان متوجووه شوود کووه گاهووی فقووط جووای پووای یووک نفوور روی شوون هووا دیووده می شووود و آن هووم 
وقووت هایووی اسووت کووه او دوران پوور درد و رنووج زندگووی اش را طووی می کوورده اسووت.

بنابرایوون بووا ناراحتووی بووه خوودا کووه در کنووارش راه مووی رفووت ، رو کوورد وگفت:»خدایووا... تووو گفتووی کووه اگوور کسووی بووه تووو ایمووان آورد در 
تمووام مسوویر زندگووی کنووارش خواهووی بووود و او را محافظووت خواهووی کوورد. پووس چوورا در مشووکل تریوون لحظووات زندگووی ام فقووط جووای پای 

یووک نفوور وجووود دارد، چوورا موورا در لحظاتووی کووه بووه تووو سووخت نیوواز داشووتم، تنهووا گذاشووتی؟«

خداونوود لبخنوودی زد و گفووت:» فرزنوودم موون دوسووتت دارم و هرگووز تووو را تنهووا نگذاشووتم. زمانهایووی کووه در رنووج و سووختی بووودی موون تووو 
را در آغوووش گرفتووم تووا بووه سووامت از موانووع و مشووکات عبووور کنووی!«

شووکر بوورای خداونوود عیسووی مسوویح کووه خووود احسوواس تنهایووی و طردشوودگی را روی صلیووب تجربووه کوورد و امووروز موون و شووما را کامووا 
درک می کنوود، ایوون احسوواس و غلبووه بوور آن سووخت اسووت ، امووا خوودا را شووکر کووه خداونوود بووا ماسووت و مووا را در تنهایی هووا رهووا نکوورده 

و قوووت می بخشوود.
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”...ترا هرگز وا نخواهم گذاشت و هرگز ترک نخواهم کرد.“ )عبرانیان ۱۳: ۵(

”شما را بی کس نمی گذارم، نزد شما می آیم.“ )یوحنا ۱۴: ۱۸(

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

سرود پرستشی برای انتهای جلسه	 
آزمایشها و تنگی  	

حضور نوازشگرت 	

فعالیت در طول هفته :	 
”بهتریوون راه بوورای داشووتن دوسووت ایوون اسووت کووه خودتووان دوسووت باشووید.“ در کتوواب )تشووویق کننووده شووخصی شووما( نوشووته 
سوولوین هیوووز داسووتان پسووری را می بینیووم کووه مدتهووا از خوودا ناراحووت و شوواکی بوووده اسووت کووه چوورا تنهاسووت و دوسووتی نوودارد. 
روزی در کلیسووا وقتووی از واعووظ کام ایوون جملووه را می شوونود بووه زانووو درآمووده و اینطووور دعووا می کنوود، ”ای خداونوود موورا ببخووش 
کووه بیشووتر بوور خووودم متمرکووز بووودم تووا دیگووران، از الان بووه بعوود بووا محبتووی کووه تووو بووه سووویم آموودی موون بووه سوووی دیگووران خواهووم 

رفووت“  شووما را تشووویق می کنیووم ایوون کتوواب را کاموول مطالعووه کنیوود.

در طول هفته دعا کنید و از خداوند بخواهید دو نفر را که تنها هستند به شما نشان دهد تا برایشان قدمی بردارید. 	

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. 	

نام تو را به برادرانم اعلام خواهم کرد و در میان جماعت تو را خواهم ستود. 

مزمور۲۲:۲۲
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https://youtu.be/8I7n9Epr0e0
https://youtu.be/q-o8QVHp-G4
https://youtu.be/d55rI1rDilg

