
  

انوووان
راهنمووای برگووزاری جلسووات کلیسووایی ب

سری اول 

مدیریت
احساسات
و هیجانات

نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس انتقام

دنیای  ما اصلاً عادت  به  بخشیدن  ندارد. اگر کسی  به  ما بدی  کند،
اولین  و غالب ترین  میلی  که  در ما ایجاد می شود، میل  به  انتقام  گرفتن  است .
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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.

بازی : 

 وسایل مورد نیاز برای بازی :

این بازی هم بصورت آنلاین و هم به صورت حضوری قابل اجرا می باشد .

۵ موزیووک پرستشووی بوودون کلام از قبوول آموواده کنیوود . ۱۰ ثانیووه از هوور موزیووک را پخووش کنیوود و شوورکت کننوودگان بایوود حوودس 
بزننوود کووه کوودام آهنووگ پرستشووی هسووت و بعوود خودشووان قسوومتی از آن را بخواننوود .

سعی کنید ۱۰ ثانیه ای که برای پخش انتخاب می کنید منحصرا از اول آهنگ نباشد تا چالش برانگیزتر شود .

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	 
فرانســیس بیکــن، فیلســوف بریتانیایــی، در مــورد انتقــام گفتــه اســت: آن کــس کــه بــه انتقــام فکــر می کنــد، زخمــی را کــه بــه 

مــرور خــوب می شــود را تــازه نــگاه مــی دارد.

»انتقووام مثوول یووک سوونگ نوردی اسووت کووه فوورد بووا زور آن را بووه بووالای تپووه کشووانده اسووت ولووی برمی گووردد و بووا شوودتی بی رحمانووه 
بووه خووود فوورد برخووورد می کنوود.«

یووک مثوول معووروف می گویوود »قبوول از اینکووه بوورای انتقووام گرفتوون برویوود، اول دو تووا قبوور بکنیوود«. وقتووی به دنبووال انتقووام باشووید، 
بووه خودتووان هووم آسوویب خواهیوود زد. حتووی اگوور بتوانیوود آن فوورد را بووه سووزای عملووش برسووانید، بوواز هووم خودتووان حووس بهتووری پیدا 
نخواهیوود کوورد. اگوور خودتووان را درگیوور انتقام جویووی کنیوود فقووط خشووم تان نسووبت بووه ایوون فوورد بیشووتر خواهوود شوود. بوورای همووه ی 
مووا پیووش آمووده کووه در نقطووه ای از زندگووی ضربووه بخوریووم یووا از مووا سوءاسووتفاده شووود، ایوون واقعیووت دنیووای انسان هاسووت.خیلی 

از مووا انسووان ها پوور از تلخووی ،نفوورت و کینووه هسووتیم و بووه دنبووال فرصتووی بوورای انتقووام می گردیووم 

وقتووی کسووی در حق تووان بوودی می کنوود، اولیوون چیووزی کووه بووه ذهن تووان می رسوود انتقووام گرفتوون یووا تلافووی کووردن اسووت. تصووور مووا 
ایوون اسووت کووه بووا وارد کووردن ضربووه ای مشووابه بووه آن فوورد، احسوواس بهتووری پیوودا خواهیووم کوورد ولووی وقتووی بووه اصوول ماجوورا پووی 

میبریووم میبینیووم بیشووتر خووود مووا آسوویب میبینیووم .



برخی موضوعاتی که با عث خشم و فکر انتقام میشود:

وقتی چیزهای با ارزشی از ما گرفته میشود )کار،پول،موقعیت های زندگی ،خانواده و...( 	

وقتی بر علیه ما سخن اشتباه یا دروغی گفته میشود 	

وقتی در حق ما کار بدی انجام میدهند یا از جانب ما سخن بدی میگویند ،.. 	

پس  به نظر شما عکس العمل صحیح در مقابل خشم و حس انتقام  چیست؟

ویدئو

عزیزان را دعوت کنید تا این ویدیو را با دقت  تماشا و نت برداری کنند.

پخش ویدئو تعلیم: ۷ دقیقه	 
راههای دسترسی به ویدئو :

یوتیوب ایلام/ مدیریت احساس انتقام

تلگرام دنیای زن / مدیریت احساس انتقام

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

این آیات را بخوانید و در مورد آنها بحث و گفتگو کنید و به سوالات پاسخ دهید :

امثال ۱۶ :۳۲

یعقوب ۱: ۱۹

مزمور ۳۷: ۸

افسسیان ۴: ۲۶

خروج ۱۴:۱۴

آیا خداوند  آسیب های که به من رسیده را میبیند؟

در مواجه با تلخی و خشم چه کاری انجام دهیم؟

چطور میتوانم ببخشم و گذشت کنم با وجود اینکه افرادی که به من آسیب زدند در کنارم هستند ؟

جمع بندی: ۱۵ دقیقه	 
ککشوواورزی یووک مزرعووه بووزرگ گنوودم داشووت. زمیوون حاصلخیووزی کووه گنوودم آن زبانووزد خوواص و عووام بووود. هنووگام برداشووت محصووول 

بووود. شووبی از شووب هووا روباهووی وارد گندمووزار شوود و بخووش کوچکووی از مزرعووه را لگدمووال کوورد و بووه پیرموورد کمووی ضوورر زد.

پیرموورد کار روبوواه را بووه دل گرفتووه و تصمیووم بووه انتقووام گرفووت . بعوود از چنوود روز روبوواه را بووه دام انداخووت و مقووداری پوشووال را بووه روغوون 
آغشووته کوورده بووه دم روبوواه بسووت و آتووش زد!!!

روبوواه شووعله ور در مزرعووه بووه اینطوورف و آن طوورف مووی دویوود و کشوواورز بخووت برگشووته هووم بووه دنبالووش!! در ایوون تعقیووب و گریووز، 
گندمووزار پیرموورد بووه خاکسووتر تبدیوول شوود. 

وقتووی در پووی انتقووام باشوویم، ایوون نکتووۀ مهووم را هووم بایوود بدانیووم کووه آتووش ایوون انتقامووی را کووه بووه دل گرفتووه ایووم، داموون خودمووان را 
هووم خواهوود گرفووت. 
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کافیسووت آن خشووم و موضوعات را به حضور خداوند ببریم به او توکل کنیم . تنها راهِ متوقف کردن انتقام جویی دسووت کشوویدن 
از آن ،بخشووش شووخص و سووپردن آن به خداوند اسووت چون خداوند برای شووما خواهد جنگید کافیسووت شووما آرام باشووید.

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: 

تو میجنگی جنگهایم را  	

خداوند پناه و قوت ما 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 .

مقاله بخشیدن  ) 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 . آیه را در کتاب مقدس خود پیدا کرده.

ای عزیزان، انتقام مگیرید، بلکه آن را به غضب خدا واگذارید.

 زیرا نوشته شده که خداوند می گوید: انتقام از آن من است؛ من هستم که سزا خواهم داد.  

رومیان ۱۲ آیه ۱۹
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https://youtu.be/MtSgJ7_zkro
https://youtu.be/0_vxbAQskf4
https://www.kalameh.com/article/بخشیدن%E2%80%8C

