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راهنمووای برگووزاری جلسووات کلیسووایی ب

سری اول 

مدیریت
احساسات
و هیجانات

نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس شادی

واقعیت این است که خوشحال بودن یک انتخاب است، اینکه تصمیم بگیرید کنترل خوب بودن حالتان را 
در دست بگیرید و تا جایی که ممکن است از زندگی لذت ببرید. 
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خوش آمدگویی : ۲۰ دقیقه	 
بووه شووما پیشوونهاد مووی کنیووم کووه حداقوول ۱۵ دقیقووه قبوول از بقیووه افووراد در جلسووه حضووور داشووته باشووید و دیگووران را تشووویق کنیوود 
که قبل از شووروع جلسووه با همدیگر مشووارکت داشووته باشووند تا بیشووتر با هم آشوونا شوووند، راس سوواعت با یک خوش آمدگویی 

کوتوواه جلسووه را شووروع کنیوود .

)در این قسمت می توانید برای افراد جدید خوش آمدگویی مخصوص در نظر بگیرید(

از همووان ابتوودا محیطووی صمیمووی و اموون ایجوواد کنیوود ، در ایوون راسووتا مووی توانیوود بووازی زیوور را انجووام دهیوود تووا جوووی صمیمانووه توور 
بووه وجووود آیوود و مطمئنووا بووه خاطوور فعالیووت بدنووی بووه شووما کمووک مووی کنوود کووه جلسووه را زنووده توور نگووه داریوود .

حتما بیاد داشته باشید که وسایل مورد نظر را از قبل تهیه نمایید .

نحوه اجرا :

به تعداد افراد حاضر در جلسه بادکنک باد کنید	 

به مچ پای هر نفر یک بادکنک ببندید	 

سوت شروع بازی را بزنید	 

اگر موزیک ورزشی پخش کنید جو بازی بهتر خواهد شد	 

همه افراد باید سعی کنند که با پا بادکنک دیگران را بترکانند	 

هر فرد باید مواظب باشد که کسی بادکنکش را نترکاند	 

در آخر کسی که هنوز بادکنکش سالم و به پایش وصل است برنده بازی خواهد بود	 

می توانید جایزه ای کوچک به برنده بدهید.	 

خیلی کوتاه دعا کنید تا عزیزان برای شروع جلسه آماده شوند .

یادآوری هفته گذشته : ۱۰ دقیقه	 
قبوول از شووروع جلسووه از یووک یووا دو نفوور بخواهیوود کووه نووکات مهمووی کووه در جلسووه قبوول دربوواره آن صحبووت شوود را یووادآوری کننوود 

و اگوور تعالیووم جلسووه قبوول بووه طووور شووخصی باعووث برکتشووان شووده اسووت را ، خیلووی کوتوواه در میووان بگذارنوود .

می توانید آیه کلیدی جلسه قبل را یکبار با هم با صدای بلند تکرار کنید .

شهادت و برکت : ۱۰ دقیقه	 
می توانید از عزیزان بپرسید اگر شهادت و یا برکتی دارند در میان بگذارند.

)بووه دلیوول اینکووه جلسووه اول مووی باشوود و شوواید افووراد جدیوود در گووروه باشووند بووه شووما پیشوونهاد میکنیووم ۲ شووهادت را از قبوول 
شوونیده و هماهنووگ کوورده باشووید(

بازکردن موضوع درس : ۷ دقیقه	 
خنده بر هر درد بی درمان دواست. حتماً تا الان بارها و بارها این جمله به گوشتان خورده است.

 خنووده میتوانوود حتووی بوورای لحظووه ای هووم کووه شووده غووم هووا، مشووکلات و دغدغووه هووای روزمووره ی زندگووی را از خاطرمووان ببوورد و 
حووس خوبووی درمووا و اطرافیانمووان ایجوواد کنوود. توجووه کردیوود بعضووی اوقووات کووه شووما مووی خندیوود بقیووه اطرافیانتووان هووم ناخووودآگاه 
خنووده شووان مووی گیوورد، یووا تووا بحووال شووده توووی اتوبوووس یووا متوورو بووه شووخصی کووه روبووه رویتووان نشسووته لبخنوود بزنیوود و او هووم بووا 



یووک لبخنوود زیباتوور جووواب شووما را بدهوود؟ ایوون همووان معجووزه و قوودرت خنووده و شادیسووت . 

از عزیووزان بخواهیوود کووه بووه نفوور بغوول دستیشووان بوورای ۱۵ ثانیووه لبخنوود بزننوود و بعوود از ۱۵ ثانیووه همووه بووا هووم بووا صوودای بلنوود بوورای 
۱۰ ثانیووه بخندنوود .

امروز با هم جمع شدیم که در مورد یکی دیگر از احساساتی که در وجود تک تک ما هست صحبت کنیم.

چقوودر ایوون روزهووا مووردم بووه کارهووا و اعمووال مختلووف دسووت میزننوود تووا بتواننوود لحظاتووی از زندگیشووان را بووا شووادی سووپری کننوود 
و بووه دور از چالووش  هووا  و مشووکلات روزمووره بتواننوود بووا دوسووتان ، همووکاران و یووا خانووواده لحظاتووی را بووا هووم بخندنوود و دقایووق و 

ثانیووه ای را بووا هووم بووه خوشووی سووپری کننوود .

در این قسمت از عزیزان بخواهید که کتاب مقدس خود را باز کنند و مزمور ۳۳ را با صدای بلند بخوانید .

مزمووور۳۳ را شوونیدیم ، کووه مووا را بووه شووادی دعوووت میکنوود. ولووی آیووا مووادری کووه بووه تازگووی فرزنوودش را از دسووت داده یووا خانمووی 
کووه همسوورش در اعتیوواد بووه سوور میبوورد میتوانوود دائمووا شوواد باشوود؟ امووروز میخواهیووم بووا هووم ببینیووم کووه چطووور میتوانیووم حتووی 

در بحران هووای زندگووی بوواز هووم شوواد باشوویم.

پخش ویدئو تعلیم	 
راههای دسترسی به ویدئو :

یوتیوب ایلام/ مدیریت احساس شادی  	

تلگرام دنیای زن / احساس شادی 	

کار گروهی : ۱۵ دقیقه	 
بعوود از تماشووای ویدئووو، برحسووب تعووداد افووراد ،گروههووای کوچووک تشووکیل دهیوود و از عزیووزان بخواهیوود دربوواره نووکات زیوور تبووادل 

نظوور کننوود :

چطور می توانیم در زمانهای غم و ناراحتی عکس العملی درست نشان دهیم ؟	 

چطور می تواینم شنونده خوبی برای شخصی که دچار مشکلات هست و احساس شادی نمی کند باشیم ؟	 

ما چه نقشی می توانیم بعنوان کمک دهنده در زندگی اشخاص داشته باشیم ؟	 

جمع بندی :۱۵ دقیقه	 
 خوووب، امووروز در مووورد اینکووه چطورمیتوانیووم در شوورایط سووخت بازهووم شوواد باشوویم صحبووت کردیووم. میدانیووم کووه اگوور زندگووی مووا در 
بحووران باشوود ، احسوواس شووادی و خوشووحالی واقعوواً سووخت توور مووی شووود . امووا بایوود در نظوور گرفووت کووه زانوووی غووم بغوول کردن شوورایط را 
عوووض نمووی کنوود، بایوود از زندگووی لووذت بوورد. تنهووا چیووزی کووه بوور نمووی گووردد زمووان اسووت. بایوود بووه ایوون نکتووه دقووت کوورد کووه هوور چیووزی 
حتووی شووادی، اگوور حقیقووی نباشوود گذر اسووت. مووا آدمهووا در شوورایط و موقعیتهووای مختلووف توقعاتمووان تغییوور مووی کنوود ، بوورای مثووال 
یووک زمانووی فکوور میکنیووم اگوور ازدواج کنیووم بووه شووادی مطلووق میرسوویم و بعوود از یووک مدتووی متوجووه مووی شووویم کووه توقعاتمووان 
عوووض شووده و حووالا فکوور میکنیووم بووا آموودن بچووه شووادی واقعووی را تجربووه خواهیووم کوورد. ولووی بایوود بدانیووم کووه در اکثوور مواقووع  
مووا در اصوول هیجانووات را بووا شووادی دائمووی اشووتباه میگیریووم. همانطووور کووه در ویدئوووی تعلیمووی دیدیووم، شووادی حقیقووی شووادی 
هسووت کووه نتیجووه شووناخت خداسووت.  بووه یوواد آوردن کارهووای خداونوود کووه در گذشووته تجربووه کردیووم، اعتموواد بووه نقشووه هووای 
خوودا بوورای امروزمووان و بوواور کووردن قوودرت بینهایووت او نسووبت بووه آینووده مان.ایوون نکتووه  مهووم را هووم  بووه یوواد داشووته باشوویم کووه 
شووادی را کووه خداونوود عطووا میکنوود خیلووی وقتهووا ضاموون ایوون نیسووت کووه اتفاقهووای خوووب بوورای موون و همووه چیووز در مووورد موون و 

اطرافیووان موون و کار موون باشوود .



خیلووی وقتهووا ایوون شووادی در گوورو شوواد  کووردن دیگووران و برکووت دادن بووه آنهاسووت ، حتووی شوواید شوواد کووردن اشووخاصی کووه بووا مووا 
خیلووی رابطووه نزدیکووی ندارنوود . وقتووی باعووث برکووت و شووادی در زندگووی دیگووران مووی شووویم ، خداونوود زندگووی خودمووان را سرشووار 
از شووادی مووی کنوود . وقتووی بوورای کمووک بووه دیگووران دسووت بووکار مووی شووویم ، مووی توانیووم دسووت خداونوود را در زندگووی خودمووان 
احسوواس کنیووم ، مثوول ایوووب کووه وقتووی بوورای دوسووتانش دعووا کوورد ، خوودا خووودش را دو چنوودان برکووت داد  و او را در جسووم و 

روح احیووا کوورد ) ایوووب ۱۰:۴۲( .

دعووای موون بوورای همووه مووا کووه اینجووا جمووع هسووتیم ایوون هسووت کووه در ایوون هفتووه پیووش رو بیشووتر بووه ایوون شووادی فکوور کوورده ، 
بتوانیووم تمریوون کنیووم کووه هووم شوواد زندگووی کنیووم و هووم باعووث شووادی و برکووت بوورای دوسووتان ،همووکاران و یووا اطرافیانمووان باشوویم.

بوورای لحظاتووی  اتفاقووی کووه شووادی را از شووما دزدیووده بووه یوواد بیاوریوود ، از دسووت دادن عزیووزی، بیموواری، شوورایط بوود اقتصووادی، 
اسووترس نسووبت بووه آینووده و خیلووی اتفاقووات تلووخ دیگوور.  میخواهیووم امووروز بووا ایمووان در دعووا از خداونوود بطلبیووم کووه در قلووب 

همیوون مشووکلات بووه مووا یووک شووادی حقیقووی و یووک امیوود دوبوواره ببخشوود .

پس دعوت می کنیم که برای لحظاتی دعا کنید!

لیست سرودهای پرستشی پیشنهادی برای پایان جلسه :	 
شادی کنید ای فرزندان 	

گر طوفان آید 	

راههای تهیه منابع مفید برای مطالعه  بیشتر:	 
کتاب زن شادمان	 

کتاب رنج و شادی	 

مقاله شادی در وبسایت کلمه	 

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

اگر کلیسای شما کتابهای بالا را ندارد حتما به مسئول کتابخانه کلیسا سفارش بدهید .

پیشــنهاد مــی شــود کــه مقــالات پیشــنهادی توســط مســئولین بانــوان پرینــت گرفتــه شــود و دراتمــام هــر جلســه در اختیــار اعضــا 
کلیســا قراربگیرد.

https://youtu.be/8I7n9Epr0e0
https://youtu.be/YB0sTlk84RM
https://youtu.be/x7aZHU2Qlx8

