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زمان تقریبی مشارکت: ۹۰ دقیقهیادداشت راهنما

برای دریافت موضوعات بیشتر کلیک کنید

خوش‌آمد‌گویی: ۱۵ دقیقه .1	
به یکدیگر خوش‌آمد بگویید:	•

هــر کــدام، آیــه‌ی  امثــال ۱:۱۵ را از حفــظ بیــان کنیــد، و ســپس توضیــح دهیــد کــه ایــن آیــه در کــدام ٠	
ــرد. ــک ک ــما کم ــه ش ــه ب ــد و چگون ــان آم ــه یادت ــته ب ــه‌ گذش ــتِ هفت موقعی

در مورد این سوال با یکدیگر مشارکت کنید.	•
اگــر خشــم شــما شــبیه یــک نــوع هــوا یــا وضعیــت آب‌وهــوا باشــد، چــه چیــزی را نشــان می‌دهــد؟ آیــا آن ٠	 	

را شــبیه طوفــان می‌بینیــد؟ بــاران ملایــم؟ یــا آتشفشــان؟ و چــرا ایــن گزینــه را انتخــاب می‌کنیــد؟
یک نفر برای مشارکت امروز دعا کند.	•

پرستش: ۱۰ دقیقه.2	
با لینک پرستش از طریق موبایل یا تلویزیون با یکدیگر خدا را با سرودها بستایید. 	•

کلام خدا: ۱۵ دقیقه .3	
چند نفر از اعضا، آیات زیر را بلند بخوانند.	•

امثال ۲۹:۱۴   امثال ۳۲:۱۶     امثال ۱۸:۱۵     امثال ۸:۲۹    امثال ۲۲:۲۹     امثال ۱۱:۱۹
این لینک پیام را از طریق موبایل یا تلویزیون باهم مشاهده نمایید.	• 	

بحث و گفتگو: ۲۰ دقیقه  .4	
در مورد سوالات زیر با یکدیگر مشارکت کنید: 	•

چگونــه بــه یــاد آوردنِ صبــر خــدا نســبت بــه خودتــان می‌توانــد کمــک کنــد تــا هنــگام عصبانیــت، بــا دیگــران ٠	
مهربان‌تــر و بهتــر رفتــار کنیــد؟

وقتــی عصبانــی می‌شــوید، معمــولًا چــه چیــزی بــه شــما کمــک می‌کنــد آرام شــوید؟ یــا چــه گام‌هایــی ٠	
می‌توانیــد برداریــد تــا خشــم خــود را بهتــر کنتــرل کنیــد؟ )بــرای مثــال: دعــا کــردن، مکــث کــردن، صحبــت بــا 

یــک شــخص مــورد اعتمــاد، تــرک موقعیــت، پرســتش و …(

دعا: ۲۰ دقیقه.5	
باهم برای موارد زیر دعا کنید: 	•

ــد ریشــه‌های خشــم را در ٠	 ــد کــه خداون ــرای خــودش دعــا کن ــدا هــر شــخص ب ــن ســرود پرستشــی، ابت ــا ای ب
ــد و آن‌هــا را شــفا دهــد. دل‌هــای شــما آشــکار کن

ــگام عصبانیــت ٠	 ــا در هن ــد شــما را از آرامــش خــود سرشــار ســازد، ت ــا خداون ــد ت ــرای هــم دعــا کنی ســپس ب
ــد. ــی پاســخ دهی ــا مهربان ــد ب بتوانی

ــه‌ای کــه حضــور شــما باعــث ٠	 ــزار صلــح و آشــتی قــرار دهــد؛ به‌گون ــد شــما را اب همچنیــن دعــا کنیــد خداون
فروکــش کــردن خشــم دیگــران شــود.

تمرین کاربردی هفته .6	
ــی شــما 	• ــه چــه موقعیت‌های ــد بیندیشــید ک ــد. در حضــور خداون ــار بگذاری ــا کن ــرای دع ــان مشــخصی را ب  زم

ــن،  ــدان، والدی ــا چــه افــرادی بیشــتر دچــار خشــم می‌شــوید - همســر، فرزن ــد و معمــولًا ب ــی می‌کن را عصبان
دوســتان، همــکاران یــا دیگــر اعضــای خانــواده و جامعــه. از خداونــد بخواهیــد در برخــورد بــا آن‌هــا بتوانیــد بــا 

صبــر و مهربانــی پاســخ دهیــد.
در طــول هفتــه، عمــداً در رفتــار و گفت‌وگــو بــا ایــن افــراد مهربانــی بیشــتری نشــان دهیــد و در پایــان هــر روز 	•

تأمــل کنیــد کــه در آن لحظــات چگونــه واکنــش نشــان داده‌ایــد.
آیــه‌ی امثــال ۳۲:۱۶ را حفــظ کنیــد، و اگــر فرزنــد داریــد، آن‌هــا را نیــز بــا روشــی خلاقانــه در یادگیــری ایــن آیــه 	•

همراهــی کنیــد. هفتــه‌ آینــده، ایــن آیــه را از حفــظ بــرای یکدیگــر بازگــو کنیــد.

شما می توانید کتاب »تأملی در مسئله خشم« 
را دراپلیکیشن کلمه دربخش کتابخانه دانلود و مطالعه کنید.
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