
		

انوووان
راهنمااای برگزززاری جلسااات کلیسااایی 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 غالب‌ترین‌ میلی‌ که‌ در ما ایجاد می‌شود، میل‌ به‌ انتقام‌ گرفتن‌ است‌.
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• خوش آمدگویی : ۲۰ دقیقه	
بــا لبخنــد و بــه گرمــی از بانــوان عزیــز اســتقبال نماییــد و اگــر شــخص جدیــدی بــه عنــوان میهمــان و یــا نــو ایمــان بــه جمــع شــما 
اضافــه شــده ،حتمــاً خــوش آمدگویــی خاصــی برایــش در نظــر بگیریــد. بــه طــور مثــال هنگامیکــه خــودش را معرفــی میکنــد همــه 

بانــوان بــا دســت زدن ایــن عزیــزرا تشــویق کننــد.

بازی : 

 وسایل مورد نیاز برای بازی :

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

۵ موزیــک پرستشــی بــدون کلام از قبــل آمــاده کنیــد . ۱۰ ثانیــه از هــر موزیــک را پخــش کنیــد و شــرکت کننــدگان بایــد حــدس 
بزننــد کــه کــدام آهنــگ پرستشــی هســت و بعــد خودشــان قســمتی از آن را بخواننــد .

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 بانــوان عزیــز بخواهیــد  برکتــی را کــه از درس هفتــه گذشــته گرفتنــد در یــک جملــه کوتــاه اعاــم کننــد.  یــا اگــر شــهادت •	

خاصــی در ایــن راســتا دارنــد بــا جمــع درمیــان بگذارنــد.

اگر آیه کلیدی جلسه گذشته را به خاطر سپردند آن را بیان کنند.•	

می‌توانید 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 می‌کنــد، زخمــی را کــه بــه 

مــرور خــوب می‌شــود را تــازه نــگاه مــی‌دارد.

»انتقــام مثــل یــک ســنگ‌نوردی اســت کــه فــرد بــا زور آن را بــه بــالای تپــه کشــانده اســت ولــی برمی‌گــردد و بــا شــدتی بی‌رحمانــه 
بــه خــود فــرد برخــورد می‌کنــد.«

یــک مثــل معــروف می‌گویــد »قبــل از اینکــه بــرای انتقــام گرفتــن برویــد، اول دو تــا قبــر بکنیــد«. وقتــی به‌دنبــال انتقــام باشــید، 
بــه خودتــان هــم آســیب خواهیــد زد. حتــی اگــر بتوانیــد آن فــرد را بــه ســزای عملــش برســانید، بــاز هــم خودتــان حــس بهتــری پیدا 
نخواهیــد کــرد. اگــر خودتــان را درگیــر انتقام‌جویــی کنیــد فقــط خشــم‌تان نســبت بــه ایــن فــرد بیشــتر خواهــد شــد. بــرای همــه‌ی 
مــا پیــش آمــده کــه در نقطــه‌ای از زندگــی ضربــه بخوریــم یــا از مــا سوءاســتفاده شــود، ایــن واقعیــت دنیــای انسان‌هاســت.خیلی 

از مــا انســان‌ها پــر از تلخــی ،نفــرت و کینــه هســتیم و بــه دنبــال فرصتــی بــرای انتقــام می‌گردیــم 

وقتــی کســی در حق‌تــان بــدی می‌کنــد، اولیــن چیــزی کــه بــه ذهن‌تــان می‌رســد انتقــام گرفتــن یــا تلافــی کــردن اســت. تصــور مــا 
ایــن اســت کــه بــا وارد کــردن ضربــه‌ای مشــابه بــه آن فــرد، احســاس بهتــری پیــدا خواهیــم کــرد ولــی وقتــی بــه اصــل ماجــرا پــی 

میبریــم میبینیــم بیشــتر خــود مــا آســیب میبینیــم .



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 و‌در 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	
ککشــاورزی یــک مزرعــه بــزرگ گنــدم داشــت. زمیــن حاصلخیــزی کــه گنــدم آن زبانــزد خــاص و عــام بــود. هنــگام برداشــت محصــول 

بــود. شــبی از شــب هــا روباهــی وارد گندمــزار شــد و بخــش کوچکــی از مزرعــه را لگدمــال کــرد و بــه پیرمــرد کمــی ضــرر زد.

پیرمــرد کار روبــاه را بــه دل گرفتــه و تصمیــم بــه انتقــام گرفــت . بعــد از چنــد روز روبــاه را بــه دام انداخــت و مقــداری پوشــال را بــه روغــن 
آغشــته کــرده بــه دم روبــاه بســت و آتــش زد!!!

روبــاه شــعله ور در مزرعــه بــه اینطــرف و آن طــرف مــی دویــد و کشــاورز بخــت برگشــته هــم بــه دنبالــش!! در ایــن تعقیــب و گریــز، 
گندمــزار پیرمــرد بــه خاکســتر تبدیــل شــد. 

وقتــی در پــی انتقــام باشــیم، ایــن نکتــۀ مهــم را هــم بایــد بدانیــم کــه آتــش ایــن انتقامــی را کــه بــه دل گرفتــه ایــم، دامــن خودمــان را 
هــم خواهــد گرفــت. 
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کافیســت آن خشــم و موضوعات را به حضور خداوند ببریم به او توکل کنیم . تنها راهِ متوقف کردن انتقام‌جویی دســت کشــیدن 
از آن ،بخشــش شــخص و‌ســپردن آن به خداوند اســت چون خداوند برای شــما خواهد جنگید کافیســت شــما آرام باشــید.

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 ایــن قســمت حتمــا عزیــزان را تشــویق کنیــد کــه منابــع بیشــتر را تهیــه و مطالعــه کننــد . اگــر کتابهــای لیســت شــده در کلیســای 

شــما موجــود نمــی باشــند حتمــاً بــه مســئول کتابخانــه ســفارش 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 :	
عزیــزان را تشــویق کنیــد کــه فعالیتــی کــه بــرای انجــام دادن در طــول هفتــه دارنــد را مــرور کــرده و بــه ســوالات آن پاســخ دهنــد و 

هفتــه آینــده اگــر برکتــی در ایــن قســمت داشــتند را در میــان بگذارنــد .

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 می‌گوید: 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

