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درس سوم

میوۀ آرامش 

هدف:
آرامش، میوۀ روح در من است.

رده سنی :

 ۹ - ۱۲ سال 

آیه حفظی : 

فیلیپیان ۷:۴ 

بدین گونه، آرامش خدا که فراتر از تمامی عقل 

است، دلها و ذهنهایتان را در مسیحْ عیسی محفوظ 

نگاه خواهد داشت.



  سخنی با مربی 
مربــی عزیــز در ایــن درســنامه نونهــالان بــا ثمــرۀ روح   کــه آرامــش اســت، آشــنا شــده و می آموزنــد 

کــه مخالــف احســاس آرامــش بــه چــه معنــا اســت .
مربــی در صورتــی کــه نونهالــی بــرای اولیــن بــار بــه کلیســا آمــده، شــما می توانیــد قبــل از شــروع 

تعلیــم، دربــاره عیســی مســیح بــا او صحبــت کنیــد.

  آمادگی برای ورود به داستان : ۱۵ دقیقه

" توپ بازی با موج "
وسایل مورد نیاز 

یک پارچه بزرگ
توپ بازی یا قایق کاغذی

ــد.  ــه آن را بگیرن ــتند و لب ــه بایس ــن پارچ ــا دور ای ــد. بچه ه ــن کنی ــن په ــی را روی زمی ــه بزرگ پارچ
ــالا و پاییــن حرکــت دهنــد. و در  ــا کمــک هــم پارچــه را از روی زمیــن بلنــد کننــد و بــه ب ســپس ب

ــد. ــا یــک ریتــم هماهنــگ آن را تــکان دهن نهایــت ب
مربی توپی را روی پارچه می گذارد و شروع به صحبت می کند:

یــک قایــق بادبانــی کوچــک روی دریــای بزرگــی در حــال حرکــت اســت و بــه آرامــی بــالا و پاییــن 
مــی رود. ناگهــان هــوا طوفانــی می شــود. امــواج بــالا و پاییــن می رونــد. قایــق بــه شــکل خطرناکــی 
بــه تلاطــم می افتــد و روی امــواج بــالا و پاییــن مــی رود. حــالا طوفــان، آرام آرام فروکــش می کنــد 

و دریــا آرام مــی شــود.

  ورود به دنیای کتاب مقدس : ۲۰ دقیقه
مطالعه کلام : یوحنا ۲7:۱4  رومیان ۱3:۱5 را در کلاس بخوانید.

از نونهالان در مورد موقعیت هایی که احساس خوب و امنیت داشتند را بپرسید؟
ــم  ــه عیســی مســیح ایمــان می آوری ــی ب ــم کــه وقت ــت کردی ــل در ایــن مــورد صحب در دو درس قب
ــد، و  ــوه می ده ــا می ــره و ی ــا ثم ــه م ــدس ب ــود روح الق ــرد و وج ــرار می گی ــا ق ــدس در م روح الق
امــروز قــرار هســت بــا ســومین میــوه روح القــدس کــه آرامــش اســت آشــنا شــویم. آرامــش یــک 
نــوع احســاس اســت کــه در درون همــه مــا انســانها وجــود دارد و مــا آن را در زندگیمــان تجربــه 

ــترس و... ــی، اس ــم، نگران ــادی، غ ــل : ش ــر مث ــاس های دیگ ــد احس ــم، مانن می کنی
 فرامــوش نکنیــد آرامــش زمانــی در مــا وجــود دارد کــه عصبانــی، خشــمگین و یــا ناراحــت نباشــیم 
زمانــی کــه اســترس و یــا اضطــراب نداریــم؛ مثــلا زمانــی کــه بعــد از دعــوا و دلخــوری بــا دوســتمان 
ــی  ــا زمان ــم، و ی ــه می کنی ــوب را تجرب ــاس خ ــن احس ــیم ای ــر را می بخش ــم و یکدیگ ــتی می کنی آش
ــای  ــش راه ه ــت آوردن آرام ــرای بدس ــانها ب ــه انس ــتیم. هم ــت هس ــواده در امنی ــار خان ــه در کن ک
متفاوتــی دارنــد، مثــل: خوابیــدن، نوشــتن، پیــاده روی کــردن، موزیــک گــوش دادن و....   انجــام 

ــد.  ــا انجــام آنهــا حــس خــوب و آرامــش می گیرن ــد و ب ــه آنهــا علاقــه دارن فعالیت هایــی کــه ب
)مربی عزیز در این قسمت تصاویر بدست آوردن آرامش را به نونهالان نشان دهید.(



 این آرامش در تمام انسان ها وجود دارد ولی ثابت و همیشگی نیست.
)از نونهالان بخواهید هرکدام راه بدست آوردن آرامش خود را بگویند؟(

مثــال: فکــر کنیــد کــه یــک روز بــه کلاس هــای تابســتانی و یــا اســتخر رفته ایــد و کلاس بــه پایــان 
می رســد شــما طبــق معمــول منتظــر پــدر یــا مــادر خــود هســتید کــه در ســاعت آخــر بــه دنبالتــان 
ــن  ــوید و ممک ــران می ش ــا نگ ــما در آنج ــد و ش ــر می کنن ــل دی ــه قب ــبت ب ــی نس ــی کم ــد ول بیاین
اســت آرامــش خــود را از دســت دهیــد، ولــی بــا ایــن اعتمــاد کــه آنهــا بــه دنبــال شــما می آینــد 

ــید.   ــته باش ــش داش ــد آرام می توانی
امــا آرامشــی کــه امــروز مــا در مــورد آن صحبــت می کنیــم از طریــق بــودن و مانــدن روح القــدس و 
اعتمــاد بــه او در وجــود مــا اســت. ایــن آرامــش همیشــگی و ماندنــی اســت و مــا بــه وســیله ایــن 

آرامــش می توانیــم در برابــر نگرانی هــا و مشــکلاتی کــه در زندگــی داریــم مقابلــه کنیــم.
ــر  ــذارد و در ه ــا نمی گ ــا را تنه ــگاه م ــدس هیچ ــه روح الق ــم ک ــان داری ــد ایم ــدان خداون ــا فرزن م
ــر  ــر از ه ــه او بزرگ ت ــم ک ــم و می دانی ــود داری ــش را در خ ــت و آرام ــاس امنی ــن احس ــرایطی ای ش
نــوع احســاس تــرس و ناراحتــی و اضطــراب اســت. ایــن آرامــش در نتیجــه ایمــان و اعتمــاد بــه 

ــدی اســت کــه همیشــه همــراه و دوســت مــا اســت. خداون

  نتیجه گیری: ۵ دقیقه
پـس زمانـی کـه شـناخت مـا از خداوند و کمک خواسـتن مـا از روح القـدس در تمام مراحـل زندگی 
همیشـگی باشـد ایـن آرامـش در وجـود مـا عمیق تر می شـود و ایـن اطمینان کـه خداونـد محافظ و 

کمـک دهنـده فرزنـدان خـود هسـت و همه چیـز را تحـت کنترل دارد، در ما بیشـتر می شـود. 

  کارگاه اجرایی: ۱۵ دقیقه
در کلاس هم کار دستی " میوۀ آرامش )موز( " را انجام دهید.

مربــی عزیــز می توانیــد در کلاس یــک موزیــک آرام پخــش کنیــد، از نونهــالان بخواهیــد کــه چشــمان 
خــود را ببندنــد، یــک داســتان کوتــاه بــا خلاقیــت خــود بــرای نونهــالان بگوییــد، و آنهــا را در یــک 
ــا موقعیتشــان در  موقعیــت آرام بخــش قــرار دهیــد و در آخــر از آنهــا بخواهیــد از تصــور خــود ی

داســتان یــک نقاشــی بکشــند.

  آیه حفظی : 

فیلیپیان ۷:۴
بدین گونه، آرامش خدا که فراتر از تمامی عقل است، دلها و 
ذهنهایتان را در مسیحْ عیسی محفوظ نگاه خواهد داشت.

ساده شده برای نونهالان

آرامش خدا که بزرگ تر از تمام فکر ما است، از قلب و ذهن ما محافظت می کند.




