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مدیریت
احساسات
و هیجانات

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	
بــا لبخنــد و بــه گرمــی از بانــوان عزیــز اســتقبال نماییــد و اگــر شــخص جدیــدی بــه عنــوان مهمــان و یــا نوایمــان بــه 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 عزیــزرا تشــویق کننــد.

بازی :

اســم هــر شــرکت‌کننده را روی یــک تکــه کاغــذ بنویســید. کاغذهــا را تــا زده و درون یــک جعبــه بریزیــد. هــر کــس بایــد یــک کاغــذ 
از جعبــه بــردارد و شــخصی را کــه اســم او روی کاغــذ نوشــته شــده، توصیــف کنــد. بقیــه بایــد بــا توجــه بــه توضیحــات او، شــخص 

موردنظــر را شناســایی کننــد. 

)مثــا اســم نــدا را برداشــته انــد، حــالا می‌تواننــد توضیــح بدهنــد ایــن شــخص موهــای بلنــدی دارد -  لوبیــا پلوهــای خوشــمزه ای 
درســت می‌کنــد و....(

• یادآوری هفته گذشته و یا شهادت: 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.•	

• معرفی تعلیم : ۷ دقیقه	
ناامیــدی یــک حــس بســیار قوی‌اســت کــه مــا در مســیر زندگــی خــود در مواقــع ســختی، بی‌وفایــی، از دســت دادن، غربــت، 
خیانــت ... آن را تجربــه می‌کنیــم، در ایــن شــرایط شــاید اغلــب حــس منفــی و بی‌تفاوتــی بــه مــا دســت دهــد یــا دیگــر علاقــه و 

انگیــزه‌ای بــرای تغییــر و بازســازی نداشــته باشــیم و حــس درماندگــی و ناتوانــی بــر مــا غالــب شــود.

آیــا در زندگــی شــما قســمتهای خاصــی وجــود دارد کــه در آن ناامیــد شــده باشــید مثــل ادامــه تحصیــل یــا تغییــر در ســامتی 
و...؟  )منتظــر جــواب بانــوان باشــید(

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

وضعیت من هرگز بهتر نمی‌شود.•	

مقایسه اینکه همه خوشحال و خوشبخت هستن جز من!•	

آینده‌ای ندارم.•	

هیچکسی نمی‌تواند 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 ایلام / 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 گروهــای کوچــک رفتــه تجربیــات خــود را در مــورد اینکــه چــه چیزهایــی بــه آنهــا کمــک کــرده اســت تــا ســریعتر از ناامیــدی  •	
بیــرون بیاینــد باهــم درمیــان بگذارنــد.

در جمــع از چنــد نفــر بخواهیــد مزمــور۱۰۷  را بخواننــد. از آنهــا بخواهیــد راه‌کارهایــی کــه یافتنــد و یــا تصمیماتــی کــه از ایــن •	
بــه بعــد بــرای چنیــن شــرایطی در زندگیشــان گرفتنــد را بــا هــم بــه اشــتراک بگذارنــد.

)ایــن قســمت فقــط چنــد مثــال بــرای شــما مســئول بانــوان اســت: مثــل صحبــت بــا آدم‌هــای منفــی و ناامیــد- مــرور گذشــته – 
گــوش کــردن بــه موزیکهــای ناراحــت کننــد و غمگیــن کننــده – منــزوی شــدن و در اتــاق مانــدن(

• جمع بندی: ۱۵ دقیقه	
”متبــارک بــاد خــدا و پــدر خداونــد مــا عیســی مســیح کــه از رحمــت عظیــم خــود، مــا را بــه واســطۀ رســتاخیز عیســی مســیح از مــردگان، 
تولــدی تــازه بخشــید، بــرای امیــد زنــده و میراثــی فســادناپذیر و بــی آلایــش و ناپژمردنــی کــه بــرای شــما در آســمان نــگاه داشــته شــده 

اســت.“ )اول پطــرس ۱: ۴-۳ (

”...مــا تبعــه آســمانیم و بــا اشــتیاق تمــام انتظــار می‌کشــیم کــه نجات‌دهنــده، یعنــی خداوندمــان عیســی مســیح، از آنجــا ظهــور کنــد“  
)فیلیپیان ۳: ۲۰(

” اینــک خــدای امیــد، شــما را از کمــال شــادی و آرامــش در ایمــان آکنــده ســازد تــا بــا قــدرت روح القــدس، سرشــار از امیــد باشــید.“ 
)رومیــان 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 ایــن قســمت حتمــا عزیــزان را تشــویق کنیــد کــه منابــع بیشــتر را تهیــه و مطالعــه کننــد . اگــر کتابهــای لیســت شــده در کلیســای 

شــما موجــود نمــی باشــند حتمــاً بــه مســئول کتابخانــه ســفارش 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	

یکــی از بهتریــن راه‌هــا بــرای امیــد بــه آینــده، تعییــن هــدف‌  و تشــخص اراده خــدا بــرای زندگــی ماســت، بــرای ایــن موضــوع 
می‌توانیــد بــا دعــا و روزه از خداونــد کمــک بگیریــد همینطــور صحبــت و مشــورت بــا خادمیــن و شــبانان و همچنیــن دوســتان 

ایمانــدار می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد.

 بــرای رســیدن بــه ایــن اهــداف بایــد فکرتــان را متمرکــز کنیــد، می‌توانیــد آن را در دفتــری بنویســید. هــر روز بــرای آنهــا دعــا کنیــد 
و قدم‌هایــی عملــی مشــخص کــرده و برداریــد. 

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

• کلام خدا: با کلام خدا هم مسیر باشد و مغایرتی نداشته باشد.	

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

• قابل سنجش:  باید قابل اندازه‌گیری و سنجیدن باشند؛	

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

• عمل‌گرا:  باید بتوانید به طور فعال، برای رسیدن به آنها عمل کنید و کنترل‌شان کنید؛	

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

• مقیــد بــه زمــان: بهتــر اســت بــرای آنهــا آغــاز و پایانــی مشــخص در نظــر بگیریــد تــا رســیدن بــه آنهــا برایتــان آســان‌تر شــود. 	
)امــا هرگــز خــود را محکــوم نکنیــد(

• به دنبال روابط حمایتی باشید	

ســعی کنیــد افــرادی را در کنارتــان داشــته باشــید کــه اهــل دعــا ، ایماندارانــی قــوی در کلام  و بــا روحیــه‌ای مثبــت و تشــویق کننــده 
باشــند تــا بتواننــد در ایــن مســیر پشــتیبان شــما باشــند و در زندگیتــان کلام ایمــان بکارنــد نــه کلام تــرس یــا نگرانــی! ســعی کنیــد 
در گروه‌هــای خانگــی فعــال و بــا دیگــر ایمانــدارن بــه صــورت متــداوم در ارتبــاط باشــید، اینطــور بســیار ســاده‌تر بــه »امیــدواری« 

می‌رســید تــا اینکــه بخواهیــد بــه تنهایــی مســیر رســیدن بــه »امیــد« را طــی کنیــد.

• 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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