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• خوش آمدگویی : ۲۰ دقیقه	
بــا گرمــی و لبخنــد بانــوان عزیــز را بپذیریــد و اگــر افــراد تــازه واردی در جمــع داشــتید بــه طــور خــاص ایــن عزیــزان را بــه گــروه 
معرفــی کنیــد و بــا اســتقبال گــرم از همــه بانــوان فضایــی امــن و صمیمــی بــرای شــروع مشــارکت ایجــاد کنید.بــه طــور مثــال: 
بانــوان میتواننــد یــک یــه یــک خــود را معرفــی کننــد و همچنیــن مــی توانیــد  بــا یــک بــازی  فضــای گرمتــری در گــروه ایجــاد نماییــد 

)بــازی طــوری باشــد کــه همــه افــراد بتواننــد در آن شــرکت کننــد.(

پیشنهاد بازی :

بازی اموجی

برای انجام این بازی از قبل روی کاغذ  چند اموجی بکشید یا چاپ کنید:

اموجی خنده

اموجی گریه

اموجی عصبانیت

)عکسهای اموجی برای چاپ کردن در آخر این درس می باشند(

بــا نشــان دادن هــر کــدام از اموجــی هــا از بانــوان عزیــز بخواهیــد کــه بــا صــورت خــود حالــت آن اموجــی را در کمتریــن زمــان 
نشــان دهنــد و از ســرعت پاییــن شــروع کــرده و بــه مــرور ســرعت نشــان دادن اموجــی هــا را بیشــتر کنیــد.

• شهادت و برکت : ۱۰ دقیقه	
می‌توانید از عزیزان بپرسید اگر شهادت و یا برکتی دارند در میان بگذارند.

)بــه دلیــل اینکــه جلســه اول مــی باشــد و شــاید افــراد جدیــد در گــروه باشــند بــه شــما پیشــنهاد میکنیــم ۲ شــهادت را از قبــل 
شــنیده و هماهنــگ کــرده باشــید(

• بازکردن موضوع درس : ۷ دقیقه	
موضــوع درس ایــن هفتــه مــا مدیریــت احساســات و هیجانــات اســت و شــما میتوایــد از زندگــی شــخصی خودتــان چنــد مثــال 
بزنیــد. )هــم تجربیــات مثبــت هــم تجربیــات منفــی( تــا افــراد احســاس راحتتــری داشــته باشــند و مســائل خــود را در میــان 
بگذارنــد. حتمــا دقــت کنیــد کــه محیطــی امــن ایجــاد شــود و در طــول جلســه اشــخاص یکدیگــر را مــورد قضــاوت و تمســخر قــرار 

ندهنــد .

بــرای مثــال : مــن بــه عنــوان یــک انســان احساســات خیلــی زیــادی دارم مخصوصــا ایــن روزهــا احساســاتم خیلــی بــالا و پاییــن 
می‌شــوند . هفتــه پیــش عصبانیتــم را نتوانســتم کنتــرل کنــم و ســر بچــه‌ام داد زدم ، از خــودم شــرمنده شــده بــودم. همچنیــن 
احساســات خوبــی هــم داشــتم مثــل شــفقت، وقتــی همســایه ام مریــض بــود بــا درســت کــردن غــذا و کمــک در کارهــای 

خانــه‌اش او را محبــت کــردم.

در ادامه این سوالات را از بانوان بپرسید و از آنها بخواهید که پاسخهایشان را در دفترچه شان یادداشت کنند .

جلسه اول :

شناخت احساسات و هیجانات



	1 شما این روزها بیشتر با چه نوع احساساتی روبرو هستید؟.

برای مثال: ترس، ناراحتی، غم، آرامش، شادی، استرس........

	2 آیا این احساسات در شما حس خجالت ایجاد می‌کنند یا رضایت؟۳.

	3 به نظر شما آیا این احساسات قابل کنترل هستند؟.

بعــد از پرســیدن ایــن ۳ ســوال عزیــزان را دعــوت کنیــد کــه بــا دقــت ویدئــوی تعلیــم را تماشــا کننــد و نــکات مهــم را در دفترچــه 
شــان یادداشــت کننــد .

• پخش ویدئو تعلیم	
راههای دسترسی به ویدئو :

یوتیوب ایلام / مدیریت احساسات و هیجانات •	

تلگرام دنیای زن / مدیریت احساسات•	

• کار گروهی : ۱۵ دقیقه	
بعد از تماشای ویدئو بر حسب تعداد نفرات ، گروههای کوچک تشکیل دهید وفعالیت زیر را انجام دهید :

در گروهای کوچک رفته و آیات زیر را مطالعه کنید، در هر کدام از آنها احساسات بیان شده را بیابید.

یوحنا ۲: ۱۵  )جواب : خشم مثبت(

متی۸: ۲۳-۲۷  )جواب : آرامش و ترس(

یوحنا ۲: ۱-۱۲ )جواب : شادی(

یوحنا ۱۱: ۳۵  )جواب: ناراحتی(

مزمور ۴۲: ۳  )جواب : غم و ناراحتی(

امثال ۱۶: ۳۲ )جواب : خشم(

وقتی از گروها برگشتید، جوابهای درست را باهم چک کنید.

• جمع بندی ۱۵ دقیقه	
همانطــور کــه در امثــال۱۶: ۳۲ خواندیــم  کلام خــدا مــا را تشــویق می‌کنــد تــا  احساســاتمان را کنتــرل کنیــم. هــر چنــد ایــن کار 

آســان نیســت امــا بــا یــاری خداونــد و تصمیــم مــا می‌توانیــم بــر ایــن امــر پیــروز شــویم.

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

خداوند کنترل احساساتمان را به دست بگیرد .•	

حس محکومیت از ما برداشته شود .•	

• سرود پرستشی برای انتهای جلسه :	
در هر فصل زندگی •	

بشکن این پوستۀ سخن من•	

https://youtu.be/8I7n9Epr0e0
https://youtu.be/r2snFpyuhqE
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