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خوش آمدگویی : ۲۰ دقیقه	 
بووا گرمووی و لبخنوود بانوووان عزیووز را بپذیریوود و اگوور افووراد تووازه واردی در جمووع داشووتید بووه طووور خوواص ایوون عزیووزان را بووه گووروه 
معرفووی کنیوود و بووا اسووتقبال گوورم از همووه بانوووان فضایووی اموون و صمیمووی بوورای شووروع مشووارکت ایجوواد کنید.بووه طووور مثووال: 
بانوووان میتواننوود یووک یووه یووک خووود را معرفووی کننوود و همچنیوون مووی توانیوود  بووا یووک بووازی  فضووای گرمتووری در گووروه ایجوواد نماییوود 

)بووازی طوووری باشوود کووه همووه افووراد بتواننوود در آن شوورکت کننوود.(

پیشنهاد بازی :

بازی اموجی

برای انجام این بازی از قبل روی کاغذ  چند اموجی بکشید یا چاپ کنید:

اموجی خنده

اموجی گریه

اموجی عصبانیت

)عکسهای اموجی برای چاپ کردن در آخر این درس می باشند(

بووا نشووان دادن هوور کوودام از اموجووی هووا از بانوووان عزیووز بخواهیوود کووه بووا صووورت خووود حالووت آن اموجووی را در کمتریوون زمووان 
نشووان دهنوود و از سوورعت پاییوون شووروع کوورده و بووه موورور سوورعت نشووان دادن اموجووی هووا را بیشووتر کنیوود.

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	 
موضوووع درس ایوون هفتووه مووا مدیریووت احساسووات و هیجانووات اسووت و شووما میتوایوود از زندگووی شووخصی خودتووان چنوود مثووال 
بزنیوود. )هووم تجربیووات مثبووت هووم تجربیووات منفووی( تووا افووراد احسوواس راحتتووری داشووته باشووند و مسووائل خووود را در میووان 
بگذارنوود. حتمووا دقووت کنیوود کووه محیطووی اموون ایجوواد شووود و در طووول جلسووه اشووخاص یکدیگوور را مووورد قضوواوت و تمسووخر قوورار 

ندهنوود .

بوورای مثووال : موون بووه عنوووان یووک انسووان احساسووات خیلووی زیووادی دارم مخصوصووا ایوون روزهووا احساسوواتم خیلووی بووالا و پاییوون 
می شوووند . هفتووه پیووش عصبانیتووم را نتوانسووتم کنتوورل کنووم و سوور بچووه ام داد زدم ، از خووودم شوورمنده شووده بووودم. همچنیوون 
احساسووات خوبووی هووم داشووتم مثوول شووفقت، وقتووی همسووایه ام مریووض بووود بووا درسووت کووردن غووذا و کمووک در کارهووای 

خانووه اش او را محبووت کووردم.

در ادامه این سوالات را از بانوان بپرسید و از آنها بخواهید که پاسخهایشان را در دفترچه شان یادداشت کنند .

جلسه اول :

شناخت احساسات و هیجانات



شما این روزها بیشتر با چه نوع احساساتی روبرو هستید؟. 	

برای مثال: ترس، ناراحتی، غم، آرامش، شادی، استرس........

آیا این احساسات در شما حس خجالت ایجاد می کنند یا رضایت؟۳. 	

به نظر شما آیا این احساسات قابل کنترل هستند؟. 	

بعوود از پرسوویدن ایوون ۳ سوووال عزیووزان را دعوووت کنیوود کووه بووا دقووت ویدئوووی تعلیووم را تماشووا کننوود و نووکات مهووم را در دفترچووه 
شووان یادداشووت کننوود .

پخش ویدئو تعلیم	 
راههای دسترسی به ویدئو :

یوتیوب ایلام / مدیریت احساسات و هیجانات  	

تلگرام دنیای زن / مدیریت احساسات 	

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

در گروهای کوچک رفته و آیات زیر را مطالعه کنید، در هر کدام از آنها احساسات بیان شده را بیابید.

یوحنا ۲: ۱۵  )جواب : خشم مثبت(

متی۸: ۲۳-۲۷  )جواب : آرامش و ترس(

یوحنا ۲: ۱-۱۲ )جواب : شادی(

یوحنا ۱۱: ۳۵  )جواب: ناراحتی(

مزمور ۴۲: ۳  )جواب : غم و ناراحتی(

امثال ۱۶: ۳۲ )جواب : خشم(

وقتی از گروها برگشتید، جوابهای درست را باهم چک کنید.

جمع بندی ۱۵ دقیقه	 
همانطووور کووه در امثووال۱۶: ۳۲ خواندیووم  کلام خوودا مووا را تشووویق می کنوود تووا  احساسوواتمان را کنتوورل کنیووم. هوور چنوود ایوون کار 

آسووان نیسووت امووا بووا یوواری خداونوود و تصمیووم مووا می توانیووم بوور ایوون اموور پیووروز شووویم.

اگر کسی درخواست دعایی دارد در میان بگذارد )۲ دقیقه( برای هم به صورت دو به دو در این راستا دعا کنید.

خداوند کنترل احساساتمان را به دست بگیرد . 	

حس محکومیت از ما برداشته شود . 	

سرود پرستشی برای انتهای جلسه :	 
در هر فصل زندگی  	

بشکن این پوستۀ سخن من 	

https://youtu.be/8I7n9Epr0e0
https://youtu.be/r2snFpyuhqE
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