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مدیریت احساس افسردگی

افسرده بودن گناه نیست بلکه عکس‌العملی طبیعی در برابر واقعه‌ای است
که از نظر روانشناختی و جسمانی بر ما واقع شده 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 مهمــان و یــا نــو ایمان به جمع شــما اضافه 
شــده ،حتمــاً خــوش آمدگویــی خاصــی برایــش در نظــر بگیریــد. بــه طــور مثــال هنگامیکــه خــودش را معرفــی میکنــد همــه بانــوان 

بــا دســت زدن ایــن عزیــز را تشــویق کننــد.

بازی : 

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

تعــدادی کلمــه را از قبــل مشــخص کنیــد ، ایــن کلمــات بایــد بصــورت هدفمنــد باشــند بــرای مثــال : ضــرب المثــل ، اســم حیوانــات 
، اســم فیلــم و ...

اگــر بصــورت حضــوری بــازی مــی کنیــد کلمــات را روی کاغــذ بنویســید و داخــل یــک ســبد بریزیــد و بخواهیــد کــه یــک نفــر از داخــل 
ســبد یکــی را بــردارد ، بعــد بایــد بــدون صحبــت و فقــط بــا ادا درآوردن و حــالات دســت و صــورت ســعی کنــد دیگــران را متوجــه کنــد 
کــه کلمــه مــورد نظــر چــی هســت . اگــر بصــورت مجــازی و در فضــای اینترنتــی بــازی مــی کنیــد ، در قســمت چــت یکــی از کلمــات را 
بــرای یکــی از بانــوان بصــورت شــخصی بفرســتید و ایــن عزیــز بایــد همینــکار رو از طریــق ویدئــو انجــام دهــد و اگــر در جایــی هســتید 
کــه بانــوان ویدئــوی خــود را بســته نگــه مــی دارنــد ایــن بــازی را مــی توانیــد در قســمت چــت بصــورت ۲۰ ســوالی انجــام دهیــد ، 
یعنــی عزیــزان فقــط بــا پرســیدن ســوالاتی کــه جــواب آن بلــی یــا خیــر اســت بایــد حــدس بزننــد کــه کلمــه مــورد نظــر چــی هســت. 

• یادآوری هفته گذشته: ۱۰ دقیقه 	
از بانــوان عزیــز بخواهیــد  برکتــی را کــه از درس هفتــه گذشــته گرفتنــد در یــک جملــه کوتــاه اعــام کننــد.  یــا اگــر شــهادت •	

خاصــی در ایــن راســتا دارنــد بــا جمــع درمیــان بگذارنــد.

اگر آیه کلیدی درس 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	
آیــا افســرده شــدن امــری طبیعــی و بهنجــار می‌باشــد؟ بســیاری از اشــخاص در مــورد افســردگی دچــار آشــفتگی و ســردرگمی 
می‌شــوند و حتــی وجــود آن را در زندگــی یــک مســیحی زیــر ســؤال می‌برند.ولــی همــه مــا بایــد بدانیــم کــه افســردگی حالتــی 
طبیعــی اســت و مــا در صورتــی کــه علی‌رغــم وجــود همــه علــل بوجودآورنــدۀ افســردگی دچــار افســردگی نشــویم‌، شــخصی 

غیرعــادی هســتیم.

افســردگی یــا احســاس یــأس و ناامیــدی تجربــه‌ای دردآور اســت‌. خــواه افســردگی شــما تجربــۀ بحرانــی کوتاه‌مــدت باشــد یــا 
در اثــر طــرد شــدن و یــا از دســت دادن شــخصی موردعلاقــه به‌وجــود آمــده باشــد، در همــه ایــن مــوارد همــه همــان تجربــه را 

می‌گذراننــد. پشت‌ســر 

افســردگی از شــایع‌ترین و قدیمی‌تریــن اختــالات روانــی می‌باشد.افســردگی ملاحظــه افــراد متفــاوت را نمی‌کنــد. افســردگی 
کــودک شــش ســاله و پیرمــرد هفتــاد ســاله فقیــر و غنــی‌، سیاه‌پوســت و سفیدپوســت و مســیحی و غیرمســیحی را گرفتــار 

می‌ســازد. 

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	
خداونــد مــا خداونــد شــفا دهنــده اســت و حاضراســت کــه مــا را از بیماری‌هــا و اســارت‌ها و بندهایــی کــه تمــام زندگــی مــا را در برگرفتــه 
آزاد کنــد. قــدم مــا بــرای دریافــت ایــن آزادی‌ چیســت؟ اولیــن و مهم‌تریــن چیــز بــاور محبــت پــدر گونۀ خداســت. خدا در عیسی‌مســیح 

پــدر ما شــد.

 بــه یــاد بیاوریــم آن مــردی کــه ۳۸ ســال علیــل در جایــی منتظــر ایســتاده بــود کــه اتفاقــی برایــش بیفتــد و مســیح بــه ســراغش رفــت و 
حتمــاً آن شــخص افســردۀ کامــل بــود ولــی او را مســیح شــفا داد و یــا آن زن کــه ۱۲ ســال بــه بیمــاری مبتــا بــود و او هــم مســیح شــفا 

داد و بایــد بدانیــم کــه خــدا محبتــش را از آن‌هــا دریــغ نکــرد و از همــۀ مــا دریــغ نمی‌کنــد ماننــد ایــن شــعر زیبــا کــه می‌گویــد:

بندۀ پیر خراباتم که لطفش دائمست

ورنه لطف شیخ و زاهد گاه هست و گاه نیست

ایــن اســت کــه محبــت خــدا هیــچ وقــت نســبت بــه مــا کــم نمی‌شــود ماننــد یــک پــدری کــه وقتــی فرزنــدش مریــض می‌شــود بــه او 
بیشــتر توجــه می‌کنــد همچنیــن خداونــد بــه مــا توجــه دارد و محبــت خــودش را بیشــتر بــه مــا نشــان می‌دهــد.

کلام خداونــد در مزمــور ۴۳: ۵ اینطــور میفرمایــد : ای جــان مــن، چــرا افســرده‌ای؟ چــرا در اندرونــم پریشــانی؟ بــر خــدا امیــد دار، زیــرا 
کــه او را بــاز خواهــم ســتود؛ او را کــه رهاننــدۀ مــن و خــدای مــن اســت.”

‮‮‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬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 علاج آن•	

مقاله گفتگویی در مورد افسردگی•	

کتاب تاملی بر مساله افسردگی•	

پیشــنهاد میشــود کــه مقــالات پیشــنهادی را چــاپ کنیــد و در اتمــام جلســه در اختیــار بانــوان عزیــز قــرار دهیــد و اگــر کلیســای 
شــما کتابهــای بــالا را نــدارد حتمــا بــه مســئول کتابخانــه کلیســا ســفارش بدهیــد .

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

پشــتیبانی اجتماعــی بگیریــد. هرچــه ارتباطــات اجتماعــی خــود را تقویــت کنیــد،‌ بیشــتر در مقابل افســردگی مقاوم می‌شــوید. •	
اگــر حــس می‌کنیــد کــه گیــر کرده‌ایــد، بــرای صحبــت بــا اعضــای خانــواده یــا دوســتان مــورد اعتمــاد درنــگ نکنیــد و بــه دنبــال 
ایجــاد ارتبــاط قــوی بــا افــراد امیــن بگردیــد. درخواســت کمــک نشــانی از ضعــف شــما نیســت و بــه ایــن معنــی نیســت کــه بــه 

دیگــران وابســته هســتید. در بیشــتر مواقــع یــک صحبــت ســاده چهــره بــه چهــره بــا دیگــران می‌توانــد کمــک بزرگــی باشــد.

تغییــرات در ســبک زندگــی ابــزاری ســاده ولــی قدرتمنــد در درمــان افســردگی اســت. گاهــی اوقــات تمــام چیــزی کــه نیــاز •	
داریــد همیــن اســت. حتــی اگــر بــه درمان‌هــای دیگــر نیــز احتیــاج داشــته باشــید، ایجــاد تغییــرات صحیــح در ســبک زندگــی 

می‌توانــد افســردگی را ســریع‌تر رفــع کنــد و از بازگشــت آن جلوگیــری کنــد.

ورزش مــداوم می‌توانــد در درمــان افســردگی هماننــد دارو مؤثــر باشــد. ورزش نــه تنهــا ســروتین، اندروفیــن و دیگــر مــواد •	
شــیمیایی موثــر در بــدن را تقویــت می‌کنــد، بلکــه باعــث رشــد ســلول‌ها و اتصــالات مغــزی نیــز می‌شــود، کاری کــه داروهــای 
ضدافســردگی می‌کننــد. مهم‌تــر از همــه شــما لازم نیســت تــا بــرای ماراتــون تمریــن کنیــد تــا از ایــن مزایــا بهــره منــد شــوید. 
حتــی یــک قــدم نیــم ســاعته روزانــه نیــز می‌توانــد تفــاوت قابــل توجــه‌ای ایجــاد کنــد. بــرای حداکثــر نتایــج، فعالیــت هــوازی 30 
تــا 60 دقیقــه‌ای در بیشــتر روزهــا توصیــه می‌شــود. گــر در خانــه کار می‌کنیــد، ســعی کنیــد حتــی بــرای مــدت کوتاهــی هــم 
کــه شــده‌، از منــزل خــارج شــوید. می‌توانیــد پــس از خــوردن صبحانــه‌، بــرای خریــد از منــزل خــارج شــوید و یــا در خیابانهــای 

اطــراف خانه‌تــان قــدم بزنیــد. ســعی کنیــد بــه مــکان و یــا فروشــگاهی کــه موردعلاقه‌تــان اســت برویــد.

ســعی کنیــد برنامــه روزانــه خــود را ادامــه دهیــد. اگــر در خــارج از منــزل کار می‌کنیــد، بــه ایــن کار ادامــه دهیــد. بهتــر اســت •	
به‌هــر قیمــت کــه شــده بــه ســر کار برویــد تــا اینکــه در رختخــواب بمانیــد و در افــکار ناراحت‌کننــده غوطــه‌ور شــوید.

مــواد مغــذی. خــوب غــذا خــوردن هــم بــرای ســامت جســم و هــم ذهــن مهــم اســت. خــوردن وعده‌هــای متــوازن و کوچــک •	
در طــول روز بــه حفــظ انــرژی و حداقل‌ســازی نوســان خلــق و خــو کمــک می‌کنــد. درحالــی کــه شــما ممکــن اســت بــه ســمت 

غذاهــای شــیرین کشــیده شــوید، کربوهیدرات‌هــا انتخــاب بهتــری هســتند.

خــواب مناســب هــم بــر خلــق و خــوی شــما تأثیــر زیــادی دارد. هنگامــی کــه خــواب کافــی نداشــته باشــید، علائــم افســردگی •	
شــما بدتــر می‌شــود. محرومیــت از خــواب زودرنجــی، دمدمی‌مزاجــی، ناراحتــی و خســتگی ایجــاد می‌کنــد. مطمئــن شــوید 
کــه هــر شــب بــه انــدازه کافــی می‌خوابیــد. افــراد کمــی هســتند کــه بــا کمتــر از هفــت ســاعت خــواب در شــب مشــکلی 

نداشــته باشــند. بــرای هــر شــب حــدود هفــت تــا نــه ســاعت خــواب در نظــر بگیریــد.

کاهــش اســترس بــرای کمــک بــه مدیریــت و کاهــش اســترس در زندگــی خــود تغییراتــی ایجــاد کنیــد. اســترس زیــاد می‌توانــد •	
افســردگی شــما را تشــدید کنــد و ریســک افســردگی در آینــده را نیــز ایجــاد کنــد. جنبه‌هــای مختلــف زندگــی خــود را کــه باعــث 
استرس شما می‌شود پیدا کنید، مثل غرق شدن در آینده و یا گذشته ، روابط شکسته شده و ...، و راهی برای حداقل‌سازی 

تأثیــر آنهــا پیــدا کنید.

مطالعه مقاله افسردگی ، علل و علاج 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.
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