
  

انوووان
راهنمووای برگووزاری جلسووات کلیسووایی ب

سری اول 

مدیریت
احساسات
و هیجانات

نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس افسردگی

افسرده بودن گناه نیست بلکه عکس العملی طبیعی در برابر واقعه ای است
که از نظر روانشناختی و جسمانی بر ما واقع شده 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 مهمووان و یووا نووو ایمان 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 : 

این بازی می تواند هم بصورت حضوری و هم بصورت مجازی برگزار شود .

تعوودادی کلمووه را از قبوول مشووخص کنیوود ، ایوون کلمووات بایوود بصووورت هدفمنوود باشووند بوورای مثووال : ضوورب المثوول ، اسووم حیوانووات 
، اسووم فیلووم و ...

اگوور بصووورت حضوووری بووازی مووی کنیوود کلمووات را روی کاغووذ بنویسووید و داخوول یووک سووبد بریزیوود و بخواهیوود کووه یووک نفوور از داخوول 
سووبد یکووی را بووردارد ، بعوود بایوود بوودون صحبووت و فقووط بووا ادا درآوردن و حووالات دسووت و صووورت سووعی کنوود دیگووران را متوجووه کنوود 
کووه کلمووه مووورد نظوور چووی هسووت . اگوور بصووورت مجووازی و در فضووای اینترنتووی بووازی مووی کنیوود ، در قسوومت چووت یکووی از کلمووات را 
بوورای یکووی از بانوووان بصووورت شووخصی بفرسووتید و ایوون عزیووز بایوود همینووکار رو از طریووق ویدئووو انجووام دهوود و اگوور در جایووی هسووتید 
کووه بانوووان ویدئوووی خووود را بسووته نگووه مووی دارنوود ایوون بووازی را مووی توانیوود در قسوومت چووت بصووورت ۲۰ سوووالی انجووام دهیوود ، 
یعنووی عزیووزان فقووط بووا پرسوویدن سوووالاتی کووه جووواب آن بلووی یووا خیوور اسووت بایوود حوودس بزننوود کووه کلمووه مووورد نظوور چووی هسووت. 

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 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	 
آیووا افسوورده شوودن امووری طبیعووی و بهنجووار می باشوود؟ بسوویاری از اشووخاص در مووورد افسووردگی دچووار آشووفتگی و سووردرگمی 
می شوووند و حتووی وجووود آن را در زندگووی یووک مسوویحی زیوور سووؤال می برند.ولووی همووه مووا بایوود بدانیووم کووه افسووردگی حالتووی 
طبیعووی اسووت و مووا در صورتووی کووه علی رغووم وجووود همووه علوول بوجودآورنوودۀ افسووردگی دچووار افسووردگی نشووویم ، شووخصی 

غیرعووادی هسووتیم.

افسووردگی یووا احسوواس یووأس و ناامیوودی تجربووه ای دردآور اسووت . خووواه افسووردگی شووما تجربووۀ بحرانووی کوتاه موودت باشوود یووا 
در اثوور طوورد شوودن و یووا از دسووت دادن شووخصی موردعاقووه به وجووود آمووده باشوود، در همووه ایوون موووارد همووه همووان تجربووه را 

می گذراننوود. پشت سوور 

افسووردگی از شووایع ترین و قدیمی تریوون اختووالات روانووی می باشد.افسووردگی ماحظووه افووراد متفوواوت را نمی کنوود. افسووردگی 
کووودک شووش سوواله و پیرموورد هفتوواد سوواله فقیوور و غنووی ، سیاه پوسووت و سفیدپوسووت و مسوویحی و غیرمسوویحی را گرفتووار 

می سووازد. 

بیایید باهم به تعلیم امروز گوش دهیم و از نکات کلیدی آن استفاده کنیم.



پخش ویدئو تعلیم: ۷ دقیقه	 
عزیزان را دعوت کنید تا این ویدیو را با دقت  تماشا و نت برداری کنند.

مدیریت احساس افسردگی	 

راههای دسترسی به ویدئو :

تلگرام دنیای زن / مدیریت احساس افسردگی

وبسایت کلمه / برنامه دنیای زن / ویدیوهای کوتاه تعلیمی / مدیریت احساس افسردگی

کار گروهی : ۱۵ دقیقه	 
در گروهای ۲یا ۳ نفره جمع شوید و باهم سوالات زیر را بررسی کنید :

آیا تا به حال احساس افسردگی به شما دست داده ، در آن روزها چه نکاتی توانسته به شما کمک کند؟ 	

آیا اشخاصی را میشناسید که دچار افسردگی هستند؟ چطور میتوان به آنها کمک کرد؟  	

جمع بندی: ۱۵ دقیقه	 
خداونوود مووا خداونوود شووفا دهنووده اسووت و حاضراسووت کووه مووا را از بیماری هووا و اسووارت ها و بندهایووی کووه تمووام زندگووی مووا را در برگرفتووه 
آزاد کنوود. قوودم مووا بوورای دریافووت ایوون آزادی  چیسووت؟ اولیوون و مهم تریوون چیووز بوواور محبووت پوودر گونۀ خداسووت. خدا در عیسی مسوویح 

پوودر ما شوود.

 بووه یوواد بیاوریووم آن مووردی کووه ۳۸ سووال علیوول در جایووی منتظوور ایسووتاده بووود کووه اتفاقووی برایووش بیفتوود و مسوویح بووه سووراغش رفووت و 
حتموواً آن شووخص افسووردۀ کاموول بووود ولووی او را مسوویح شووفا داد و یووا آن زن کووه ۱۲ سووال بووه بیموواری مبتووا بووود و او هووم مسوویح شووفا 

داد و بایوود بدانیووم کووه خوودا محبتووش را از آن هووا دریووغ نکوورد و از همووۀ مووا دریووغ نمی کنوود ماننوود ایوون شووعر زیبووا کووه می گویوود:

بندۀ پیر خراباتم که لطفش دائمست

ورنه لطف شیخ و زاهد گاه هست و گاه نیست

ایوون اسووت کووه محبووت خوودا هیووچ وقووت نسووبت بووه مووا کووم نمی شووود ماننوود یووک پوودری کووه وقتووی فرزنوودش مریووض می شووود بووه او 
بیشووتر توجووه می کنوود همچنیوون خداونوود بووه مووا توجووه دارد و محبووت خووودش را بیشووتر بووه مووا نشووان می دهوود.

کام خداونوود در مزمووور ۴۳: ۵ اینطووور میفرمایوود : ای جووان موون، چوورا افسوورده ای؟ چوورا در اندرونووم پریشووانی؟ بوور خوودا امیوود دار، زیوورا 
کووه او را بوواز خواهووم سووتود؛ او را کووه رهاننوودۀ موون و خوودای موون اسووت.”

                 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: 

در مصیبتها و سختی 	

بازایستیم و دانیم که او خداست 	
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https://youtu.be/qE5lWWW-JBs
https://youtu.be/7JUwGVf5r5g
https://youtu.be/YYmylQLpIeQ
https://youtu.be/51b5KBaLvQY


معرفی منابع مفید برای مطالعه بیشتر:	 
در این قسمت حتما عزیزان را تشویق کنید که منابع بیشتر را تهیه و مطالعه کنند . 

مقاله افسردگی و علل و عاج آن 	

مقاله گفتگویی در مورد افسردگی 	

کتاب تاملی بر مساله افسردگی 	

پیشوونهاد میشووود کووه مقووالات پیشوونهادی را چوواپ کنیوود و در اتمووام جلسووه در اختیووار بانوووان عزیووز قوورار دهیوود و اگوور کلیسووای 
شووما کتابهووای بووالا را نوودارد حتمووا بووه مسووئول کتابخانووه کلیسووا سووفارش بدهیوود .

فعالیت در طول هفته :	 
در این هفته سعی کنید برای کمک به خودتان در شرایط افسردگی کارهای زیر را انجام دهید :

پشووتیبانی اجتماعووی بگیریوود. هرچووه ارتباطووات اجتماعووی خووود را تقویووت کنیوود،  بیشووتر در مقابل افسووردگی مقاوم می شوووید.  	
اگوور حووس می کنیوود کووه گیوور کرده ایوود، بوورای صحبووت بووا اعضووای خانووواده یووا دوسووتان مووورد اعتموواد درنووگ نکنیوود و بووه دنبووال 
ایجوواد ارتبوواط قوووی بووا افووراد امیوون بگردیوود. درخواسووت کمووک نشووانی از ضعووف شووما نیسووت و بووه ایوون معنووی نیسووت کووه بووه 

دیگووران وابسووته هسووتید. در بیشووتر مواقووع یووک صحبووت سوواده چهووره بووه چهووره بووا دیگووران می توانوود کمووک بزرگووی باشوود.

تغییوورات در سووبک زندگووی ابووزاری سوواده ولووی قدرتمنوود در درمووان افسووردگی اسووت. گاهووی اوقووات تمووام چیووزی کووه نیوواز  	
داریوود همیوون اسووت. حتووی اگوور بووه درمان هووای دیگوور نیووز احتیوواج داشووته باشووید، ایجوواد تغییوورات صحیووح در سووبک زندگووی 

می توانوود افسووردگی را سووریع تر رفووع کنوود و از بازگشووت آن جلوگیووری کنوود.

ورزش مووداوم می توانوود در درمووان افسووردگی هماننوود دارو مؤثوور باشوود. ورزش نووه تنهووا سووروتین، اندروفیوون و دیگوور مووواد  	
شوویمیایی موثوور در بوودن را تقویووت می کنوود، بلکووه باعووث رشوود سوولول ها و اتصووالات مغووزی نیووز می شووود، کاری کووه داروهووای 
ضدافسووردگی می کننوود. مهم توور از همووه شووما لازم نیسووت تووا بوورای ماراتووون تمریوون کنیوود تووا از ایوون مزایووا بهووره منوود شوووید. 
حتووی یووک قوودم نیووم سوواعته روزانووه نیووز می توانوود تفوواوت قابوول توجووه ای ایجوواد کنوود. بوورای حداکثوور نتایووج، فعالیووت هوووازی 30 
تووا 60 دقیقووه ای در بیشووتر روزهووا توصیووه می شووود. گوور در خانووه کار می کنیوود، سووعی کنیوود حتووی بوورای موودت کوتاهووی هووم 
کووه شووده ، از منووزل خووارج شوووید. می توانیوود پووس از خوووردن صبحانووه ، بوورای خریوود از منووزل خووارج شوووید و یووا در خیابانهووای 

اطووراف خانه تووان قوودم بزنیوود. سووعی کنیوود بووه مووکان و یووا فروشووگاهی کووه موردعاقه تووان اسووت برویوود.

سووعی کنیوود برنامووه روزانووه خووود را ادامووه دهیوود. اگوور در خووارج از منووزل کار می کنیوود، بووه ایوون کار ادامووه دهیوود. بهتوور اسووت  	
به هوور قیمووت کووه شووده بووه سوور کار برویوود تووا اینکووه در رختخووواب بمانیوود و در افووکار ناراحت کننووده غوطووه ور شوووید.

مووواد مغووذی. خوووب غووذا خوووردن هووم بوورای سووامت جسووم و هووم ذهوون مهووم اسووت. خوووردن وعده هووای متوووازن و کوچووک  	
در طووول روز بووه حفووظ انوورژی و حداقل سووازی نوسووان خلووق و خووو کمووک می کنوود. درحالووی کووه شووما ممکوون اسووت بووه سوومت 

غذاهووای شوویرین کشوویده شوووید، کربوهیدرات هووا انتخوواب بهتووری هسووتند.

خووواب مناسووب هووم بوور خلووق و خوووی شووما تأثیوور زیووادی دارد. هنگامووی کووه خووواب کافووی نداشووته باشووید، عائووم افسووردگی  	
شووما بدتوور می شووود. محرومیووت از خووواب زودرنجووی، دمدمی مزاجووی، ناراحتووی و خسووتگی ایجوواد می کنوود. مطمئوون شوووید 
کووه هوور شووب بووه انوودازه کافووی می خوابیوود. افووراد کمووی هسووتند کووه بووا کمتوور از هفووت سوواعت خووواب در شووب مشووکلی 

نداشووته باشووند. بوورای هوور شووب حوودود هفووت تووا نووه سوواعت خووواب در نظوور بگیریوود.

کاهووش اسووترس بوورای کمووک بووه مدیریووت و کاهووش اسووترس در زندگووی خووود تغییراتووی ایجوواد کنیوود. اسووترس زیوواد می توانوود  	
افسووردگی شووما را تشوودید کنوود و ریسووک افسووردگی در آینووده را نیووز ایجوواد کنوود. جنبه هووای مختلووف زندگووی خووود را کووه باعووث 
استرس شما می شود پیدا کنید، مثل غرق شدن در آینده و یا گذشته ، روابط شکسته شده و ...، و راهی برای حداقل سازی 

تأثیوور آنهووا پیوودا کنید.

مطالعه مقاله افسردگی ، علل و عاج آن /۳ را به شما پیشنهاد می کنیم . 	
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https://www.kalameh.com/article/افسردگی-علل-و-علاج
https://www.kalameh.com/article/گفتگویی-در-مورد-افسردگی
https://shop.kalameh.com/christian-living/insight-into-depression.html?___store=default&___from_store=english_store_view
https://www.kalameh.com/article/افسردگی%E2%80%8C،-علل-و-علاج۳
https://www.kalameh.com/article/افسردگی%E2%80%8C،-علل-و-علاج۳
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آیه کلیدی :	 
بانوان را تشویق کنید که در طول هفته سعی کنند آیه زیر را به خاطر بسپارند .

و نه بلندی و نه پستی، و نه هیچ چیز دیگر در تمامی خلقت،

قادر نخواهد بود ما را از محبت خدا که در خداوند ما مسیحْ عیسی است، جدا سازد.

رومیان     39:8                   


