
  

انوووان
راهنمووای برگووزاری جلسووات کلیسووایی ب

سری اول 

مدیریت
احساسات
و هیجانات

نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس خشم

خشم احساسی طبیعی و ذاتی است که به شما می گوید چیز اشتباهی وجود دارد 
و شرایط آنگونه که باید نیست. خشم، طیف وسیعی از احساسات را شامل می شود. 
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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 یووا نووو ایمووان بووه جمووع شووما 
اضافووه 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.

پیشنهاد بازی برای شروع جلسه:

حدس بزن چیست :

در ایوون بووازی بووه دو گووروه تقسوویم مووی شوووید . از قبوول بوور روی کاغووذ تعوودادی ضوورب المثوول مووی نویسووید و آنهووا را تووا کوورده و در 
یووک ظوورف قوورار مووی دهیوود. هوور تیووم بووه نوبووت ، یکووی از کاغذهووا را برمووی دارد. بعوود از آن بایوود بوودون اشوواره مسووتقیم بووه متوون 
داخوول کاغووذ ، نقاشووی آن را روی کاغووذ یووا تختووه بکشوود ، هووم تیمووی هووای او بوور اسوواس نقاشووی بایوود حوودس بزننوود کووه ضوورب المثل 

چیسووت، هوور تیمووی کووه بیشووترین حوودس هووای درسووت را داشووته باشوود برنووده اسووت.

نکتووه : کسووی کووه در حووال نقاشووی کشوویدن اسووت اجووازه صحبووت بووا هووم تیمووی هایووش را نوودارد )درسووت ماننوود بووازی پانتومیووم( و 
اگوور آنهووا حدسووی بزننوود فقووط اجووازه دارد بووا تووکان سوور تاییوود یووا رد کنوود.

یادآوری هفته گذشته و و برکات: 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 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	 

چو لشکر،برون تاخت خشم از کمین 

نه انصاف ماند نه تقوی نه دین 

ندیدم چنین دیو زیر فلک 

که از وی  گریزند چندین مَلکَ

سعدی

خشووم ،یووک حووس معتبوور و خوودادادی اسووت .هوور چنوود خوودا بووی گنوواه اسووت، کتوواب مقوودس بووه مووا میگویوود کووه او نیووز خشوومگین 
میشووود. پووس میتوووان  گفووت کووه عصبانیووت بووه خووودی خووود گنوواه نیسووت ،امووا در انسووان ، بووه آسووانی میتوانوود بووه گنوواه منجوور 
شووود. در حقیقووت ، خشووم میتوانوود یووک حووس راهنمووا و سووازنده ،ضوود بووی عدالتووی ، بووی رحمووی ، تبعیووض و گنوواه باشوود و هووم 

میتوانوود انفجوواری مخوورب و غیوور قابوول کنتوورل توووأم بووا خشووونت ،خودخوووری ،بدرفتوواری و تلخووی باشوود.

امووروز میخواهیووم بررسووی کنیووم و ببینیووم کووه مووا بعنوووان زنووان مسوویحی چطووور مووی توانیووم احسوواس خشووم در خودمووان را 
مدیریووت کنیووم و در نتیجووه چطووور مووی توانیووم در زمووان خشووم و عصبانیووت رفتووار درسووت را از خودمووان نشووان دهیووم ؟

باهووم ایوون ویدئووو تعلیمووی را مشوواهده کنیووم و بووه موضوعووات درس دقووت کنیووم تووا در انتهووا بیشووتر در مووورد آن بحووث و تبووادل 
نظوور داشووته باشوویم .



پخش ویدئو تعلیم: ۷ دقیقه	 
یوتیوب ایام/ مدیریت احساس خشم

تلگرام دنیای زن / مدیریت احساس خشم

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

نمونه های زیر از کام خداوند را در مورد عصبانیت و نتایج آن بررسی کنید و در گروه خود به سوالات زیر پاسخ دهید :

دلیل به وجود آمدن خشم چه بوده است ؟ 	

اگر چنین وضعیتی برای شما هم به وجود آید ،عکس العملتان چه خواهد بود؟ 	

به نظر شما به جای خشم ،چه واکنش بهتری هست که بکار بگیریم؟ 	

برادر بزرگتر پسر گمشده لوقا ۱۵: ۳۲-۱۱

یونس باب ۴ 

قائن پیدایش باب ۴ : ۴- ۱۰

جمع بندی: ۱۵ دقیقه	 
استادى از شاگردانش پرسید: چرا ما وقتى عصبانى هستیم داد می زنیم؟

چرا مردم هنگامى که خشمگین هستند صدایشان را بلند می کنند و سر هم داد می کشند؟

شاگردان فکرى کردند و یکى از آنها گفت: چون در آن لحظه، آرامش و خونسردیمان را ازدست می دهیم.

اسووتاد پرسووید: اینکووه آرامشوومان را از دسووت می دهیووم درسووت اسووت اموّوا چوورا بووا وجووودى کووه طوورف مقابوول کنارمووان قوورار دارد ، داد 
می زنیووم؟ آیووا نمی توووان بووا صووداى مایووم صحبووت کوورد؟

چرا هنگامى که خشمگین هستیم داد می زنیم؟

شاگردان هر کدام جواب هایى دادند اماّ پاسخ هاى هیچکدام استاد را راضى نکرد.

سوورانجام اسووتاد چنیوون توضیووح داد: هنگامووى کووه دو نفوور از دسووت یکدیگوور عصبانووى هسووتند، قلب هایشووان از یکدیگوور فاصلووه 
می گیوورد. آن هووا بووراى اینکووه فاصلووه را جبووران کننوود مجبورنوود کووه داد بزننوود.

هر چه میزان عصبانیت و خشم بیشتر باشد، این فاصله بیشتر است و آنها باید صدایشان را بلندتر کنند.

سپس استاد پرسید: هنگامى که دو نفر عاشق همدیگر باشند چه اتفاقى می افتد؟

آنهووا سوور هووم داد نمی زننوود، بلکووه خیلووى بووه آرامووى بووا هووم صحبووت می کننوود. چوورا؟ چووون قلب هایشووان خیلووى بووه هووم نزدیووک اسووت. 
فاصلووه قلب هایشووان بسوویار کووم اسووت .

استاد ادامه داد: هنگامى که عشقشان به یکدیگر بیشتر شد، چه اتفاقى می افتد؟

آنها حتى حرف معمولى هم با هم نمی زنند و فقط در گوش هم نجوا می کنند و عشقشان باز هم به یکدیگر بیشتر می شود.
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سوورانجام، حتووى از نجوووا کووردن هووم بی نیوواز می شوووند و فقووط بووه یکدیگوور نووگاه می کننوود. ایوون هنگامووى اسووت کووه دیگر هیووچ فاصله اى 
بیوون قلب هوواى آنهووا باقووى نمانده باشوود.

و چقدر زیباست روزی که تمامی انسان ها قلب هایشان به یکدیگر نزدیک شود.

کام خداونوود در کولسوویان بوواب ۳ :۱۵ اینطووور میفرمایوود:  “صلووح مسوویح بوور دلهایتووان حکمفرمووا باشوود، زیوورا فوورا خوانووده شووده اید تووا 
چووون اعضووای یووک بوودن در صلووح و صفووا بووه سوور بریوود، و شووکرگزار باشووید.

و همچنین در افسسیان ۴: ۳۱ میفرماید:

“هر گونه تلخی، خشم، عصبانیت، فریاد، ناسزاگویی و هر نوع بدخواهی را از خود دور کنید.”

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  	

از جان و دل خواهم تو را 	

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 مهار فکر،شفای زبان 

مقاله چرا عصبانی می شویم ) وبسایت کلمه (

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

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 .

برادران عزیز من، توجه کنید: هر کس باید در شنیدنْ تند باشد، در گفتنْ کنُد و در خشمْ آهسته!

زیرا خشمِ آدمی پارسایی مطلوب خدا را به بار نمی آورد.

یعقوب ۱: ۲۰-۱۹
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https://youtu.be/rGfxw1wHh5g
https://youtu.be/1Ienx2w6vpY
https://www.kalameh.com/article/%DA%86%D8%B1%D8%A7-%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%B4%D9%88%DB%8C%D9%85%E2%80%8C%D8%9F

