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نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس رضایتمندی 

رضایتمندی چیزی نیست که همینطور اتفاق بیافتد. باید برای آن تمرین کنید.
درست مثل ورزش و موسیقی که باید مدام تمرین کنید تا پیشرفت کنید و بتوانید موفق شوید.
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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 عزیووزرا تشووویق کننوود.

بازی : 

در این بازی افراد به دو گروه  تقسیم می شوند. اعضای هر گروه باید یک نفر را به عنوان نماینده انتخاب کنند.  

بوودون اینکووه سووایر اعضووای گووروه متوجووه شوووند بووه نماینووده گووروه اول یووک ضرب المثوول یووا جملووه کوتوواه بدهیوود، او بایوود بوودون 
اشوواره مسووتقیمی بووه جملووه آن را نقاشووی کنوود و گروهووش جملووه را حوودس بزننوود و بووه همیوون ترتیووب جملووه ای بووه گووروه بعوودی 
داده می شووود.... در آخوور گروهووی کووه امتیوواز بیشووتری آورد برنووده خواهوود شوود. ایوون بووازی را می توانیوود اینترنتووی و یووا حضوووری در 

گووروه بانوووان انجووام دهیوود. 

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	 
آیا در تمام قسمتهایی زندگی خود احساس رضایت دارید؟  	

در کدام قسمتها احساس رضایت و کدام قسمتها احساس نارضایتی می کنید؟ 	

چه تغییراتی می تواند احساس نارضایتی شما را به رضایت تبدیل کند؟ 	

خیلووی از مووا در زمانهووا و شوورایط مختلووف زندگووی احسوواس نارضایتووی می کنیووم و فکوور می کنیووم کووه اگوور در دوران و شوورایط 
دیگووری بودیووم رضایووت بیشووتری می داشووتیم؛ اگوور در خانوووادۀ دیگووری بووه دنیووا می آموودم، اگوور در زمینووه دیگووری تحصیوول 
می کووردم، اگوور می توانسووتم بووه کشووور دیگووری مهاجوورت کنووم، اگوور بووا شووخص دیگووری ازدواج می کووردم، اگوور موهووای فووری 
می داشووتم، اگوور موهووای صافووی داشووتم ، اگوور لاغرتوور بووودم، اگوور فرزنوودی داشووتم و یووا اگوور مجوورد بووودم... امووا در خیلووی موووارد 

بعوود از رسوویدن بووه ایوون اهووداف مووا همچنووان احسوواس نارضایتووی می کنیووم.

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

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

پخش ویدئو تعلیم: ۷ دقیقه	 
مدیریت احساس رضایتمندی	 

راههای دسترسی به ویدئو :

تلگرام دنیای زن / مدیریت احساس رضایتمندی

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

https://youtu.be/qE5lWWW-JBs


کار گروهی : ۱۵ دقیقه	 
مسئول جلسه از همه بپرسد چه کسی ۳ مورد در تعلیم را به یاد دارد؟ و بعد خودش این سه مورد را کامل کند؛

نیازمند و تشنه حضور بیشتر خداوند هستید.. 	

در مشکات و طوفانهای زندگی به وعده های خداوند شک کردید.. 	

شرایط زندگی شما باعث شده که امید خود را از دست بدهید.. 	

در گروهای ۲یا ۳ نفره باهم بررسی کنید، دلیل نارضایتی شما در زندگی به کدام یک از این سه نکته ویدیو مربوط می شود؟

در گروه هووا مزمووور ۴۲ را یکبووار بخوانیوود، و ببینیوود کووه کوودام آیووه بووا قلووب شووما صحبووت می کنوود و بوورای شووخص شووما و شوورایطی 
کووه در حووال حاضوور در آن هسووتید می باشوود؟

روی آیات تعمق کنید و برکات خود را با هم درمیان بگذارید.

جمع بندی: ۱۵ دقیقه	 
همانطووور کووه در درس دیدیووم وقتووی کسووی و یووا چیووزی هوور چنوود خوووب، جووای خوودا را در زندگووی مووا بگیوورد مووا را در احسوواس نارضایتووی 
نووگاه خواهوود داشووت. حتووی اگوور خدمتووی در کلیسووا و یووا کمکووی بووه مووردم باشوود اگوور مووا را آنقوودر مشووغول کنوود کووه بووا خداونوود وقووت 
مووورد نیازمووان را نداشووته باشوویم احسوواس رضایووت نخواهیووم کوورد ،پووس مراقووب باشوویم کووه هیووچ چیووز و یووا هیچ کووس جووای خوودا را در 

قلووب و زندگووی مووا نگیوورد.

اگوور امووروز در عبووور از فصلهووای مختلووف زندگووی زمووان طولانووی منتظوور تحقووق وعده هووای خداونوود هسووتید )مثووا در کار، ازدواج، 
تحصیووات و یووا خدمت تووان( و هنوووز هیووچ اتفوواق نیفتوواده و ایوون باعووث دلسووردی و نارضایتووی شووما از زندگووی شووده اسووت، در ابتوودا 
مطمئوون شوووید ایوون انتظووار و وعووده از جانووب خداونوود بوووده نووه فقووط فکوور و یووا آرزویووی شووخصی خودتووان و بعوود اگوور اطمینووان پیوودا 
کردیوود کووه آن وعووده خوودا بوورای شووخص شماسووت، منتظوور زمانهووای کاموول خوودا باشووید، دعووا کنیوود خداونوود در ایوون قسوومت صبوور و 

قوتووی تووازه بووه شووما دهوود بووه او اطمینووان کنیوود و امیوود خووود را از دسووت ندهیوود.

در هزارتویِ جنون آفرینِ امور،

آن گاه که در اثر طوفان و امواج ،

به این سو و آن سو پرتاب می شوم،

روحم به یگانه اعتمادِ ثابت می چسبد؛

می دانم که خدا نیکوست. 

جان گرینلیف ویتی یر

”بیایید بی تزلزل، امیدی را که به آن معترفیم همچنان استوار نگاه داریم، زیرا وعده دهنده امین است.“ )عبرانیان ۲۳:۱۰(

”زیوورا زمووان مقوورر بوورای تحقووق رؤیووا هنوووز نرسوویده، ولووی بووه سوووی مقصوود می شووتابد و قاصوور نخواهوود آموود. اگرچووه بووه طووول انجاموود، 
منتظوورش بمووان، زیوورا کووه به یقیوون خواهوود آموود و تأخیوور نخواهوود کوورد.“ )حبقوووق ۳:۲(

سرود پرستشی برای انتهای جلسه :	 
سرودهای پیشنهادی: 

نگاهم به تو است عیسی  	

چنانکه آهو برای نهرهای آب 	
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https://youtu.be/8SF6JVvisv0
https://youtu.be/TxxZQ-MXN8Q


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

مقاله غرغر و شکایت  ) وبسایت کلمه ( 	

پیشنهاد میشود که مقالات پیشنهادی را چاپ کنید و در اتمام جلسه در اختیار بانوان عزیز قرار دهید .

فعالیت در طول هفته :	 
بوورای داشووتن احسوواس رضایتمنوودی در زندگووی بایوود تمریوون کوورد، مثووا اگوور می خواهیووم بوودن سووالمی داشووته باشوویم بایوود ورزش 
کنیووم و یووا وقتووی می خواهیووم موسوویقی یوواد بگیریووم تمریوون هووای متداومووی خواهیووم داشووت، شووما را تشووویق می کنیووم کووه در 

طووول هفتووه آینووده :

فهرستی از چیزهایی که به خاطر آنها شکرگزار و قدردان هستید تهیه کنید. 	

برای زندگیتان هدف های کوتاه مدت و دستیافتنی مشخص کنید و برای هر پیروزی خود را تشویق کنید. 	

بر روی نیکویی   و وفاداری خداوند تمرکز و تعمق کنید. 	

با اعضای خانواده و یا دوستان خود بیشتر وقت مفید داشته باشید.  	

)در ایوون ایووام کووه دیدارهووای حضوووری کووم و محوودود شووده اسووت بووه صورتووی خاقانووه  بووا عزیووزان خووود ارتبوواط داشووته باشووید مثووا 
تموواس تصویووری برقوورار کنیوود و یووا باهووم بووه پیوواده روی برویوود و ... و بوورای داشووتن آنهووا شووکرگزار باشووید.(

ایوون تمرین هووا بووه شووما در یافتوون حووس رضایووت در زندگووی کمووک خواهوود کوورد. در پایووان هفتووه بعوود از انجووام ایوون نووکات، میووزان 
حس رضایووت خووود را نسووبت بووه قبوول در زندگیتووان بسوونجید و بوورای تغییوورات ایجوواد شووده شووکرگزار و شوواد باشووید و سووعی کنیوود 

در ایوون زمینووه مشوووق دیگووران بوورای یافتوون حووس رضایووت در زندگیشووان باشووید.

آیه کلیدی :	 
بانوان را تشویق کنید که در طول هفته سعی کنند آیه زیر را به خاطر بسپارند .

ای جان من چرا افسرده ای؟ چرا در اندرونم پریشانی؟

بر خدا امید دار، زیرا که او را باز خواهم ستود. او را که رهاننده من و خدای من است.

مزمور۴۲ :۵
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https://www.kalameh.com/article/غُرغُر-و-شکایت
https://www.kalameh.com/article/غُرغُر-و-شکایت

