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نسخه راهنمای برگزار کننده



مدیریت احساس ناامیدی

ناامیدی می تواند تأثیر بسزایی در رفتار انسان بگذارد ،
زیرا منعکس کننده دیدگاه منفی فرد نسبت به آینده 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 نوایمووان بووه 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 :

اسووم هوور شوورکت کننده را روی یووک تکووه کاغووذ بنویسووید. کاغذهووا را تووا زده و درون یووک جعبووه بریزیوود. هوور کووس بایوود یووک کاغووذ 
از جعبووه بووردارد و شووخصی را کووه اسووم او روی کاغووذ نوشووته شووده، توصیووف کنوود. بقیووه بایوود بووا توجووه بووه توضیحووات او، شووخص 

موردنظوور را شناسووایی کننوود. 

)مثووا اسووم نوودا را برداشووته انوود، حووالا می تواننوود توضیووح بدهنوود ایوون شووخص موهووای بلنوودی دارد -  لوبیووا پلوهووای خوشوومزه ای 
درسووت می کنوود و....(

یادآوری هفته گذشته و یا شهادت: 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. 	

معرفی تعلیم : ۷ دقیقه	 
ناامیوودی یووک حووس بسوویار قوی اسووت کووه مووا در مسوویر زندگووی خووود در مواقووع سووختی، بی وفایووی، از دسووت دادن، غربووت، 
خیانووت ... آن را تجربووه می کنیووم، در ایوون شوورایط شوواید اغلووب حووس منفووی و بی تفاوتووی بووه مووا دسووت دهوود یووا دیگوور عاقووه و 

انگیووزه ای بوورای تغییوور و بازسووازی نداشووته باشوویم و حووس درماندگووی و ناتوانووی بوور مووا غالووب شووود.

آیووا در زندگووی شووما قسوومتهای خاصووی وجووود دارد کووه در آن ناامیوود شووده باشووید مثوول ادامووه تحصیوول یووا تغییوور در سووامتی 
و...؟  )منتظوور جووواب بانوووان باشووید(

آیا این جمات تا بحال از ذهنتان گذشته یا بر دهانتان آمده است؟

وضعیت من هرگز بهتر نمی شود. 	

مقایسه اینکه همه خوشحال و خوشبخت هستن جز من! 	

آینده ای ندارم. 	

هیچکسی نمی تواند به من کمک کند. 	

من دیگر هیچ امیدی ندارم 	

دیگر سن من بالا رفته و از من گذشته. 	

من دیگر هرگز خوشحال نخواهم شد. 	

من تسلیم شدم. 	

برایم مهم نیست چه خواهد شد. 	



همه ما به نوعی این احساسات را تجربه کردیم بیابید باهم به تعلیم امروز گوش دهیم.

ویدئو : ۸ دقیقه	 
راههای دسترسی به ویدئو :

یوتیوب ایام / مدیریت احساس ناامیدی

تلگرام دنیای زن / مدیریت احساس ناامیدی

کار گروهی : ۱۵ دقیقه	 
بعد از تماشای ویدئو بر حسب تعداد نفرات ، گروههای کوچک تشکیل دهید و این فعالیت را انجام دهید :

در گروهووای کوچووک رفتووه تجربیووات خووود را در مووورد اینکووه چووه چیزهایووی بووه آنهووا کمووک کوورده اسووت تووا سووریعتر از ناامیوودی   	
بیوورون بیاینوود باهووم درمیووان بگذارنوود.

در جمووع از چنوود نفوور بخواهیوود مزمووور۱۰۷  را بخواننوود. از آنهووا بخواهیوود راه کارهایووی کووه یافتنوود و یووا تصمیماتووی کووه از ایوون  	
بووه بعوود بوورای چنیوون شوورایطی در زندگیشووان گرفتنوود را بووا هووم بووه اشووتراک بگذارنوود.

)ایوون قسوومت فقووط چنوود مثووال بوورای شووما مسووئول بانوووان اسووت: مثوول صحبووت بووا آدم هووای منفووی و ناامیوود- موورور گذشووته – 
گوووش کووردن بووه موزیکهووای ناراحووت کننوود و غمگیوون کننووده – منووزوی شوودن و در اتوواق مانوودن(

جمع بندی: ۱۵ دقیقه	 
”متبووارک بوواد خوودا و پوودر خداونوود مووا عیسووی مسوویح کووه از رحمووت عظیووم خووود، مووا را بووه واسووطۀ رسووتاخیز عیسووی مسوویح از مووردگان، 
تولوودی تووازه بخشووید، بوورای امیوود زنووده و میراثووی فسووادناپذیر و بووی آلایووش و ناپژمردنووی کووه بوورای شووما در آسوومان نووگاه داشووته شووده 

اسووت.“ )اول پطوورس ۱: ۴-۳ (

”...مووا تبعووه آسوومانیم و بووا اشووتیاق تمووام انتظووار می کشوویم کووه نجات دهنووده، یعنووی خداوندمووان عیسووی مسوویح، از آنجووا ظهووور کنوود“  
)فیلیپیان ۳: ۲۰(

” اینووک خوودای امیوود، شووما را از کمووال شووادی و آرامووش در ایمووان آکنووده سووازد تووا بووا قوودرت روح القوودس، سرشووار از امیوود باشووید.“ 
)رومیووان ۱۵: ۱۳(

چند نفر برای موارد زیر دعا کنند:  	

از خدا بخواهیم در ناامیدیها به ما قوت دهد 	

به ما نشان دهد در این شرایط چه کسی به ما نیاز دارد 	

سرود پرستشی برای انتهای جلسه :	 
سرودهای پیشنهادی: 

تو به یادم هستی 	

معرفی منابع مفید برای مطالعه بیشتر:	 
در ایوون قسوومت حتمووا عزیووزان را تشووویق کنیوود کووه منابووع بیشووتر را تهیووه و مطالعووه کننوود . اگوور کتابهووای لیسووت شووده در کلیسووای 

شووما موجووود نمووی باشووند حتموواً بووه مسووئول کتابخانووه سووفارش دهید .

مقاله گفتگویی در مورد ناامیدی 	
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https://youtu.be/6TqCcXPFt5Y
https://www.kalameh.com/article/گفتگویی-در-مورد-ناامیدی


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

فعالیت در طول هفته :	 
اهدافی را برای خود تعیین کنید	 

یکووی از بهتریوون راه هووا بوورای امیوود بووه آینووده، تعییوون هوودف   و تشووخص اراده خوودا بوورای زندگووی ماسووت، بوورای ایوون موضوووع 
می توانیوود بووا دعووا و روزه از خداونوود کمووک بگیریوود همینطووور صحبووت و مشووورت بووا خادمیوون و شووبانان و همچنیوون دوسووتان 

ایمانوودار می توانوود بووه شووما کمووک کنوود.

 بوورای رسوویدن بووه ایوون اهووداف بایوود فکرتووان را متمرکووز کنیوود، می توانیوود آن را در دفتووری بنویسووید. هوور روز بوورای آنهووا دعووا کنیوود 
و قدم هایووی عملووی مشووخص کوورده و برداریوود. 

اهداف شما باید از ویژگی های زیر برخوردار باشند تا احتمال دستیابی به آنها افزایش یابد:

کام خدا: با کام خدا هم مسیر باشد و مغایرتی نداشته باشد.	 

مشخص:  اهدافی واضح باشند نه اهدافی گسترده و یا مبهم ؛	 

قابل سنجش:  باید قابل اندازه گیری و سنجیدن باشند؛	 

تشویق: برای رسیدن به هر پیروزی هر چند کوچک خوشحال باشید و خودتان را تشویق کنید.	 

عمل گرا:  باید بتوانید به طور فعال، برای رسیدن به آنها عمل کنید و کنترل شان کنید؛	 

واقع بینانه: بتوانید با استفاده از منابع  و توانایی و زمان موجود، به آنها دست یابید؛	 

مقیوود بووه زمووان: بهتوور اسووت بوورای آنهووا آغوواز و پایانووی مشووخص در نظوور بگیریوود تووا رسوویدن بووه آنهووا برایتووان آسووان تر شووود. 	 
)امووا هرگووز خووود را محکوووم نکنیوود(

به دنبال روابط حمایتی باشید	 

سووعی کنیوود افوورادی را در کنارتووان داشووته باشووید کووه اهوول دعووا ، ایماندارانووی قوووی در کام  و بووا روحیووه ای مثبووت و تشووویق کننووده 
باشووند تووا بتواننوود در ایوون مسوویر پشووتیبان شووما باشووند و در زندگیتووان کام ایمووان بکارنوود نووه کام توورس یووا نگرانووی! سووعی کنیوود 
در گروه هووای خانگووی فعووال و بووا دیگوور ایمانوودارن بووه صووورت متووداوم در ارتبوواط باشووید، اینطووور بسوویار سوواده تر بووه »امیوودواری« 

می رسووید تووا اینکووه بخواهیوود بووه تنهایووی مسوویر رسوویدن بووه »امیوود« را طووی کنیوود.

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

آنگاه در تنگی خویش نزد خداوند فریاد برآوردند، و ایشان را از تنگیهایشان رهایی بخشید.

مزمور۱۰۷: ۶
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