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خوش آمد گویی : 5 دقیقه	 

بــا نوجوانــان، گــرم و صمیمــی همــراه بــا لبخنــد روبــرو شــوید. اگــر شــخص جدیــدی بعنــوان نــو ایمــان یــا مهمــان بــرای اولیــن بــار 
در ایــن جمــع حضــور داشــت، خوشــامد مخصــوص در نظــر گرفتــه شــود. بطــور مثــال شــخص جدیــد را بــه نــام در جمــع معرفــی 
کنیــد و از نوجوانــان نیــز بخواهیــد تــا خــود را یــک بــه یــک معرفــی کننــد و یــک نکتــه قابــل توجــه و جالــب در مــورد خودشــان بــا 

ســایرین در میــان بگذارنــد. 

 
گپ و گفت خودمانی: 15 دقیقه 	 

مــی توانیــد از یــک نوجــوان درخواســت کنیــد تــا درس هفتــه گذشــته را بطــور خلاصــه، در ۳ دقیقــه، بــا جمــع در میــان بگــذارد. 
هــدف از ایــن بخــش مــروری بــر جلســه قبــل و همینطــور بــالا بــردن اعتمــاد بنفــس نوجوانــان، بــرای صحبــت کــردن در میــان جمــع 

میباشــد و بــه مربــی نوجوانــان در شــناخت عطایــای آنهــا نیــز کمــک میکنــد.

حدس زدن موضوع تعلیم: 10 دقیقه	 
با دیدن ویدئو زیر، نوجوانان را تشویق کنید که موضوع تعلیم را حدس بزنند. 

کنترل خشم	 

از یکدیگر می شنویم )پیش درآمدی بر تعلیم(: ۵-۱۰ دقیقه	 
از نوجوانان بخواھید به سوالات زیر جواب بدھند. بھتر است که ھمه آنھا در پاسخ دادن، مشارکت داشته باشند.

۱- اصطلاح از کوره در رفتن به چه معناست؟

۲-آیا تا بحال شده که از کوره در بروید؟ واکنش شما در این مواقع چیست؟

۳-به نظر شما ایا شخص ملایم و نرمخو، خشمگین می شود؟  واکنش این شخص در این مواقع چگونه است

تعلیم: ۱۵-۲۰ دقیقه	 
در رساله اول قرنتیان باب ۱۳ آیه ۵ کلام خدا اینطور میفرماید: محبت به آسانی خشمگین نمی شود.

دیر خشمی یکی از صفاتی است که در کتاب مقدس بارها به خداوند نسبت داده شده است.

یهوه خدای رحیم و فیاض، دیر خشم و آکنده از محبت و وفا ) خروج ۳۴ آیه ۶(

یهوه رحیم و فیاض است، دیر خشم و آکنده از محبت ) مزمور ۱۰۳ آیه ۸ ( 

نکته ایی برای معلم : 

توضیــح در مــورد خشــم خــدا: خــدا نیــز خشــمگین می شــود ولــی خشــم خــدا کنتــرل شــده اســت و بــا خشــم مــا تفــاوت دارد، 
دلیــل خشــم خــدا، از خودخواهــی او نیســت کــه منافــع یــا حقــش زیــر پــا گذاشــته شــده باشــد، بلکــه خشــم خــدا بــر ضــد بــی 

عدالتــی و گنــاه اســت.
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patientpatient پــس متوجــه شــدیم کــه دیــر خشــم بــودن از صفــات خــدا ) محبــت ( اســت و مــا نیــز بــه شــباهت خــدا آفریــده شــده ایــم پــس بایــد
بیاموزیــم چطــور بــه ســمت دیــر خشــمی حرکــت کنیــم.

ساده ترین تعریفی که می شود برای خشم داشت، چیست؟ 

خشــم یــا عصبانیــت، واکنــش شــدید شــخص در مقابــل احســاس نارضایتــی اســت. ممکــن اســت نســبت بــه چیــزی احســاس 
نارضایتــی داشــته باشــیم ولــی وقتــی حــس نارضایتــی تشــدید شــده و قــوت می گیــرد، مــا را وارد قلمــرو خشــم و عصبانیــت 

می کنــد.

در دنیــای امــروز اعتقــادات رایجــی در مــورد خشــم و عصبانیــت وجــود دارد کــه بــرای مــا مســیحیان اعتقاداتــی غلــط بــه حســاب 
میایــد، در اینجــا بــه بررســی دو مــورد از انهــا میپردازیــم:

۱- برخــی روانشناســان اعتقــاد دارنــد کــه خشــم ماننــد آب و غــذا خــوردن اســت! یعنــی جزئــی از ضروریــات حیــات اســت. در واقــع 
یکــی از غرائــز طبیعــی انســان می باشــد.  

ایــن دیــدگاه بــه مــا می گویــد، همانطــوری کــه شــما بــا غــذا خــوردن و آب نوشــیدن احســاس تقصیــر نمیکنیــد، بنابرایــن بخاطــر 
ســریع خشــمگین شــدن نیــز نبایــد احســاس تقصیــر داشــته باشــید. 

ولــی ایــن دیــدگاه، بــا ایمــان مــا کــه بــر کلام خداســت، ضدیــت دارد. چــون در اول قرنتیــان بــه محبتــی اشــاره میشــود کــه بــه 
آســانی خشــمگین نمیشــود، پــس خشــم ماننــد غــذا خــوردن یــا نوشــیدن معقولــه تکــرار شــونده ایــی نبایــد باشــد، بلکــه کلام خــدا 

بــه مــا می گویــد هــر گونــه خشــم کنتــرل نشــده را از خــود دور کنیــد و ماننــد خداونــد دیــر خشــم باشــید.

ــر  ــه قبلــی یــک درجــه بهت ۲-دیدگاهــی دیگــر در مــورد خشــم ایــن اســت کــه، خشــم را بایــد مخفــی کــرد، ایــن دیــدگاه از نظری
ــر ایــن مخفــی کاری، ممکــن  ــی در اث ــز خوبــی نیســت. ول اســت، چــون فهمیــده کــه خشــم کنتــرل نشــده، مخــرب اســت و چی
اســت کــه ایــن خشــم پنهــان، در زمانــی دیگــر، بــا شــدت بیشــتری بــروز کنــد، کــه بســیار خطرنــاک اســت. پــس ایــن نظریــه نیــز 

غلــط اســت.

اما سوال این است که چرا باید به سمت دیر خشمی حرکت کنیم؟ 

فرد خشمگین، کمترین کنترل را بر اعمال و رفتار خودش دارد.

در واقــع خشــم کنتــرل نشــده بــه ماننــد مهمانــی ناخوانــده اســت کــه بــا ورودش، ممکــن اســت ضررهــای جبــران ناپذیــری بــه 
اطرافیــان وارد کنــد.

داستان میخ و دیوار

 پســر بچــه كوچكــی، بداخــلاق بــود و زود عصبانــی میشــد. روزی پــدرش بــه او كيســه ای پــر از ميــخ و يــك چكــش داد و گفــت، 
هــر وقــت عصبانــی شــدی، يــك ميــخ بــه ديــوار روبــرو بكــوب. روز اول پســرك مجبــور شــد 37 ميــخ بــه ديــوار روبــرو بكوبــد. در 
روزهــا و هفتــه هــای بعــد پســرك توانســت خــود را كنتــرل كنــد و كمتــر عصبانــی بشــود، بــه همیــن دلیــل تعــداد ميخهايــي كــه 
بــه ديــوار میکوبیــد، رفتــه رفتــه كمتــر شــد. پســرك متوجــه شــد كــه کنتــرل کــردن عصبانیــت، اســان تــر اســت از اینکــه ميخهــا را 
در ديــوار ســخت بكوبــد. بالأخــره روزی رســيد كــه پســرك ديگــر عــادت عصبانــی شــدن را تــرك كــرده بــود و موضــوع را بــه پــدرش 
يــادآوری كــرد. پــدر بــه او پيشــنهاد كــرد كــه حــالا بــه ازاء هــر روزی كــه عصبانــی نشــود، يكــي از ميخهايــی را كــه بــه ديــوار كوبيــده 
بــوده اســت را از ديــوار بيــرون بكشــد. روزهــا گذشــت تــا بالأخــره يــك روز پســر جــوان بــه پــدرش رو كــرد و گفــت همــه ميخهــا را از 
ديــوار درآورده اســت. پــدر، دســت پســرش را گرفــت و بــه ســمت ديــواری كــه ميخهــا بــر روی آن كوبيــده شــده و ســپس درآورده 
شــده بــود، بــرد. پــدر رو بــه پســر كــرد و گفــت: دســتت درد نكنــد، كار خوبــی انجــام دادی ولــی بــه ســوراخهايی كــه در ديــوار بــه 
وجــود آورده ای نــگاه كــن!! ايــن ديــوار ديگــر هيچوقــت ديــوار قبلــی نخواهــد بــود. پســرم وقتــي تــو در حــال عصبانيــت چيــزی را 
مــی گویــی ماننــد ميخــی اســت كــه بــر ديــوار دل طــرف مقابــل مــي كوبــی. تــو میتوانــی چاقویــی را بــه بــدن شــخصی بزنــی و در 
بیــاوری، مهــم نيســت تــو چنــد مرتبــه بــه شــخص روبــرو خواهــی گفــت معــذرت مــی خواهــم كــه آن كار را كــرده ام، زخــم چاقــو 

كمــاكان بــر بــدن شــخص روبــه رو خواهــد مانــد.
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 اگر عصبانیت و خشم به خوبی کنترل نشود نتایج مخربی برای شما و اطرافیانتان به دنبال دارد.

از نوجوان پرسیده شود:

- آیا تا بحال خشم شما منجر به آسیب زدن به دیگران شده است؟)کوتاه توضیح دهد(

 چگونه به سمت دیر خشمی حرکت کنیم؟

سه راه کار طلایی:

۱- الگو گرفتن از بهترین نمونه دیر خشمی که عیسی مسیح است:

الگویــی کــه میتوانــد بــه مــا در کنتــرل خشــم کمــک کنــد، عیســی مســیح اســت. میخواهیــم در مــورد داســتانی بــا شــما صحبــت 
کنیــم کــه در ایــن داســتان میبینیــم، عیســی مســیح در موقعیتــی پــر تنــش، نــه تنهــا خشــم خــود را کنتــرل کــرده، بلکــه از خــود 

محبــت واقعــی را نشــان داده اســت.

کار عملی:

 نوجوانــان خــود را بــه چنــد گــروه تقســیم بنــدی کــرده و از آنــان بخواهیــد کــه داســتان » گرفتــار شــدن عیســی« را در دو انجیــل: 
لوقــا بــاب ۲۲ آیــات ۴۷ تــا ۵۳ و همینطــور انجیــل یوحنــا بــاب ۱۸ آیــات ۱ تــا ۱۱ بــه دقــت مطالعــه کننــد.

توجــه : دلیــل اســتفاده از دو منبــع ایــن اســت کــه در یوحنــا نــام شــاگردی کــه گــوش غــلام کاهــن اعظــم را بریــد، ذکــر شــده ولــی 
در لوقــا اشــاره نشــده اســت. پیشــنهاد می شــود کــه هــر دو داســتان بــا دقــت مطالعــه شــود. 

ســپس از نوجوانــان بخواهیــد کــه چهــار مــورد ) اتفــاق ، بــاور ، واکنــش و نتیجــه ( را در ایــن داســتان بــرای شــخصیت عیســی و 
پطــرس ) کســی کــه گــوش خــادم کاهــن اعظــم را بریــد ( مشــخص کننــد.

تشریح داستان:

اتفاق: آمدن سربازان و ماموران به قصد دستگیری عیسی مسیح. 

اتفاق در این داستان برای عیسی و پطرس مشترک بود و هر دوی آنها شاهد آن بودند.

باور پطرس: این بود که استاد او عیسی مسیح تحت خطر است و این اتفاق نباید برای عیسی بیوفتد.  

واکنش پطرس: او خشم خود را به شدت بروز داد.

نتیجه: خشم در او آنقدر تقویت شد که پطرس با شمشیر خود به گوش آن خادم آسیب رساند.

بــاور عیســی: او کامــلا میدانســت کــه چــه بــر ســرش خواهــد آمــد امــا بــاورش ایــن بــود کــه بایــد اراده پــدر آســمانی را هــر چنــد کــه 
دردنــاک و تلــخ باشــد بــه انجــام برســاند. 

واکنش عیسی: عیسی مسیح خود محبت است و با محبت خود توانست واکنش متفاوتی از خود نشان دهد. 

نتیجــه: عیــس کــه خــود محبــت بــود نــه تنهــا خشــمگین نشــد، بلکــه خشــمی کــه پطــرس از خــود نشــان داد را نیــز پوشــاند و 
آســیبی کــه پطــرس بــه گــوش آن شــخص زده بــود را احیــا کــرده و گــوش خــادم را شــفا داد.

عیســی از یهــودا کــه ۳ ســال بــا او بــود و بــه او خدمــت کــرد خیانــت دیــد. عیســی میدانســت کــه چــه بــر ســرش خواهــد آمــد پــس 
در موقعیتــی بســیار حســاس و پــر تنــش قــرار داشــت. 

چه چیزی باعث شد که او واکنش متفاوتی از خود نشان دهد؟

پاسخ کاملا واضح است، محبت!
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 عیســی بــا محبتــی کــه داشــت نــه تنهــا از خــود خشــمی نشــان نــداد بلکــه بقیــه شــاگردان را بــه آرامــش دعــوت کــرد. نتیجــه 
ــا شــفا دادن گــوش آن خــادم پوشــاند.  خشــم پطــرس را هــم ب

۲-خشم خود را ریشه یابی کن:

خشــم کنتــرل نشــده ماننــد علــف هــرزی اســت کــه ریشــه هــای آن چیزهــای دیگــر اســت، پــس بایــد ریشــه هــای خشــم و 
عصبانیــت خــود را پیــدا کــرده و بــر روی آن کار کنیــم، البتــه بایــد ایــن نکتــه را در نظــر داشــته باشــیم کــه ریشــه هــای خشــم در 

ــا هــم فــرق دارد. در اینجــا چنــد مــورد از ریشــه هــای خشــم را بــه طــور اختصــار توضیــح میدهیــم. افــراد متفــاوت، ب

الف( نفس یا انسانیت کهنه

در اکثــر مــا نفــس، مهمتریــن ریشــه خشــم اســت. نفــس نیــروی مخــرب درونــی اســت کــه میخواهــد همــه چیــز را نابــود کنــد. 
ماننــد ســیل کــه بســیار مخــرب اســت. در وجــود همــه مــا ایــن نیــروی ویرانگــر وجــود دارد.

ــن مســیر تنهــا نیســتیم بلکــه روح خــدا کــه در  ــرل نفــس: دعــا کــردن و کمــک خواســتن از روح القــدس، مــا در ای راهــکار کنت
ــاری میرســاند. ماســت مــا را ی

ب( یادگیری ها

همــه مــا در زندگیمــان عصبانــی شــدن را از کســی یــاد گرفتــه ایــم و غالبــا ایــن یادگیــری توســط پــدر و مــادر بــه مــا رســیده اســت.  
بعضــی مواقــع ریشــه خشــم در مــا، آموختــه هــای ماســت.

راهکار: سعی کنیم که از رفتارهای پدر و مادر یا اشخاصی که برای ما نمونه هستند، الگو برداری منفی نداشته باشیم.

برای مثال چون پدرم موقع عصبانیت فریاد میزند پس من نیز همین رفتار را در زمان خشم از خود نشان دهم.

ج( زخم های گذشته 

یکــی دیگــر از ریشــه هــای خشــم در افــراد، زخــم اســت. اشــخاص زمانــی کــه از گذشــته زخــم هایــی دارنــد و مــا ندانســته بــر روی 
آن زخــم هــا دســت میگذاریــم یــا زمانــی کــه کســی بــر روی زخــم هــای مــا نادانســته دســت میگــذارد، باعــث بــروز خشــم در فــرد 

مقابــل یــا مــا میشــود. مثــل شــوخی کــردن بــا شــخصی کــه خــط قرمزهایــی دارد کــه مــا از آن اگاه نیســتیم.

راهــکار: تصــور مــا ایــن اســت کــه همیشــه حــق بــا ماســت امــا زمانــی کــه بــا دیگــران بــه مشــکل میخوریــم و خشــمگین میشــویم، 
بدانیــم کــه ممکــن اســت مشــکل از جانــب مــا باشــد، ســعی کنیــم از زاویــه دیــد طــرف مقابــل نیــز بــه مســئله نــگاه کنیــم.

۳-در عصبانیت خود نمان، حرکت کن:

کلام خــدا در افسســیان 4 :26-27میفرمایــد کــه خشــمگین باشــید، امــا گنــاه مکنیــد، مگذاریــد روزتــان در خشــم بــه ســر رســد 
و ابلیــس را مجــال ندهیــد.

ایــن یــک فرمــول از کتــاب مقــدس اســت کــه بــا خشــم خــود بــه رختخــواب نرویــم و بــا اینــکار بــه ابلیــس فرصــت ندهیــم. بلکــه 
آن را بــه حضــور خــدا ببریــم و آن خشــم را خامــوش کنیــم.

اگــر شــما بــه درد، تنفــر و یــا عصبانیــت خــود فکــر کنیــد، بــا گذشــت زمــان، بیشــتر احســاس تلخــی و بــدی خواهیــد کــرد. پــس 
دیــروز را رهــا کنیــد تــا احســاس خوبــی داشــته باشــید.

ــه هــا را چنــد روز بیــرون نیندازیــم چــه  ــم. اگــر زبال ــه داری ــه هایمــان ســطل زبال ــه اســت. همــه مــا در خان ــه ماننــد زبال خشــم ب
ــر میکنــد. ــه را پ اتفاقــی مــی افتد؟بــوی بــد همــه خان

اجازه ندهیم زندگی زیبایی که خداوند بواسطه عیسی مسیح، برایمان مهیا ساخته، با خشم از بین برود.
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بحث و گفتگو:

نوجوانان عزیز امروز شما چه عکس العملی در برابر خشم هایی که به سراغتان می آید، انجام میدهید؟

نتیجه گیری:

بــا درک درســت، از محبــت پایــدار و حقیقــی خــدا، و همینطــور بــا کمــک روح القــدس یــاد بگیریــم کــه چگونــه بــا خشــم خــود 
برخــورد کنیــم و بیاموزیــم چگونــه بــا الگــو گرفتــن از عیســی مســیح، تبدیــل بــه شــخصی ملایــم و نرمخــو شــویم.

تعمقی در تعلیم و جمله طلایی: ۱۰ دقیقه	 
از نوجوان بخواهید که در تعلیم امروز تعمق کنند و یک قسمت یا یک آیه که برای آنها پررنگ بوده را، در قالب یک جمله 

طلایی با دیگران در میان بگذارند.

آیه برای حفظ کردن : ۲ دقیقه	 
یعقوب ۱ :۲۰

زیرا خشم آدمی پارسایی مطلوب خدا را به بار نمی آورد.

دعا و پرستش: ۸ تا۱۰ دقیقه	 
سلطان قلبم تویی عیسی	 

خدای عشق و بی همتا و پاک	 

قدم عملی: ۱۰ دقیقه	 
1-بــا توجــه بــه ایــن تعلیــم، از روح القــدس کمــک بخواهیــم کــه ثمــره خویشــتن داری را در مــا تقویــت کنــد تــا بــه آســانی در برابــر 

عکــس العمــل دیگــران خشــمگین نشــویم.

۲-در ایــن هفتــه بــا توجــه بــه محبــت خدا،کــه محبتــی آرام و ملایــم اســت، تصمیــم بگیریــم تــا خشــم خــود را کنتــرل کنیــم و از 
روی عصبانیــت کاری را مرتکــب نشــویم کــه منجــر بــه گنــاه و آســیب دیگــران شــود.

۳-در ایــن هفتــه راهکارهــای کاربــردی مفیــدی کــه بــه شــما در مــورد کنتــرل خشــمتان کمــک میکنــد را در غالــب یــک لیســت تهیــه 
کنیــد و در جلســه بعــدی بــا ســایر نوجوانــان در میــان بگذاریــد.

به طور مثال تمرین نفس عمیق:

بجــای اینکــه بــه عصبانیــت خــود اجــازه دهیــد تــا شــما را از کنتــرل خــارج کنــد، بیاییــد در زمــان عصبانیــت بــرای آرام کــردن بــدن 
و ذهنتــان از تکنیــک نفــس عمیــق اســتفاده کنیــد. 

بازی: 10 – 15 دقیقه	 
مربــی یــک کلمــه انتخــاب میکنــد کــه آن کلمــه برعکــش شــده اش هــم، معنــا دار باشــد، مثــل: کبــاب کــه بــر عکســش میشــود 
بابــک. نفــر بعــدی بایــد کلمــه ایــی بگویــد کــه بــا حــرف انتهایــی کلمــه قبلــی، شــروع شــده و همیــن طــور آن کلمــه بایــد برعکســش 

نیــز، معنــا دار باشــد.

https://youtu.be/SGqaTaVAoAU
https://youtu.be/qrSQ8yx8_YU
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 مثلا مربی میگوید هلال، که برعکسش میشود، لاله. 

نفر بعدی باید کلمه ای با حرف »ل« بگوید که برعکس آن هم معنی داشته باشد.

مثل لاک، که برعکسش میشود کال.

با کلمه »مداد« شروع می کنیم:

دود < درز < زیر  < رند < دامن < نار < راهب < برد < داماد < درد < دب < بابک


