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درس نهم

میوۀ خویشتنداری

هدف:

خویشتنداری، میوۀ روح در من است.

رده سنی :

 9 - 12 سال 

آیه حفظی : 

اما ثمره روح، محبت، شادی، آرامش، صبر،مهربانی، 

نیکویی، وفاداری، فروتنی و خویشتنداری است.

غلاطیان 5: 22 - 23 



  سخنی با مربی 
مربــی عزیــز در ایــن درســنامه نونهــالان بــا خویشــتنداری کــه ثمــره روح القــدس اســت آشــنا شــده 

و می آموزنــد کــه مخالــف خویشــتنداری بــه چــه معنــا اســت .
مربــی در صورتــی کــه نونهــالان بــرای اولیــن بــار بــه کلیســا آمــده، شــما می توانیــد قبــل از شــروع 

تعلیــم، دربــاره عیســی مســیح بــا او صحبــت کنیــد. 
ــا  ــد و  از آنه ــن کنی ــالان در کلاس تمری ــا نونه ــی را ب ــمت کارگاه اجرای ــوالات قس ــز س ــی عزی )مرب

ــد. ــن ســوالات اختصــاص دهن ــه ای ــی را ب ــان هــر روز وقت ــه بعــد در پای ــن ب ــه از ای ــد ک بخواهی
به آنها بگویید که از مربیان و والدین در این قسمت کمک بگیرند.(

  آمادگی برای ورود به داستان : ۱۵ دقیقه

" زمانی برای انتظار و زمانی برای حرکت"
ــت  ــود دریاف ــی خ ــط مرب ــماره ای توس ــرد ش ــر ف ــوند و ه ــیم می ش ــروه تقس ــه دو گ ــالان ب  نونه
می کنــد. نونهــالان نبایــد بــه اســم صــدا شــوند بلکــه بــه شــماره ای کــه بــه آنهــا اختصــاص داده 
ــی  ــود، مرب ــته می ش ــی گذاش ــا لباس ــز، کلاه ی ــینند و در مرک ــم می نش ــروی ه ــم روب ــده. دو تی ش
ــا لبــاس را  ــا اعــلام شــماره از هــر دو تیــم افــراد را بــه مرکــز صــدا می کنــد نونهــالان بایــد کلاه ی ب
بــدون تمــاس فیزیکــی بــا رقیــب خــود بــه ســمت گــروه خــود ببــرد و دوبــاره در مرکــز بــازی بگــذارد 
در صورتــی کــه فــرد بــه رقیــب بــازی خــود دســت بزنــد یــا آن را هــل دهــد یــک امتیــاز بــه گــروه 

ــده اســت.  ــروه برن ــد گ ــاز دریافــت کن ــه 1۰ امتی ــه می شــود گروهــی ک ــل اضاف مقاب

  ورود به دنیای کتاب مقدس : ۲۰ دقیقه

مطالعه کلام اول قرنتیان باب 10 : 13 و غلاطیان 5 : 22 - 25 
 از نونهالان در مورد میوه روح القدس که در هفته های پیش درس داده شده سوال کنید.

ــد در  ــر شــهادتی دارن ــد و اگ ــت کنن ــل صحب ــالان کمــی در مــورد درس هــای قب ــد نونه اجــازه دهی
ــد. ــورد آن بگوین م

ــه  ــم در درس هــای پیــش گفت ــت می کنی ــوه روح القــدس، خویشــتنداری صحب  امــروز در مــورد می
شــد و می دانیــم ایــن میــوه هــم بــه وســیله روح القــدس در مــا وجــود دارد و بــا اســتفاده از آن 

در زندگــی خــود می توانیــم بــه شــناخت بیشــتر از خــدا برســیم.
 خویشــتنداری یعنــی توانایــی بــرای جلوگیــری از انجــام کارهایــی کــه بــه خودمــان، دیگــران و دنیــای 

اطرافمــان ضــرر می رســاند.
خویشــتنداری بــه شــکلهای مختلفــی وجــود دارد مثــل: زیــاد نخــوردن غذایــی یــا خوراکــی، صبــوری 

بــرای داشــتن وســلیه ای، جــواب نــدادن بــه حــرف زشــت دوســتی و .... 
 خویشــتنداری مثــل زمانــی اســت  کــه مــا یــک چیــزی را می خواهیــم ولــی ســریع بــه آن نمی رســیم، 



مثــل وقتــی کــه شــب بــه مــا یــک شــکلات یــا خوراکــی  هدیــه داده می شــود و زمــان خوردنــش 
آن موقــع نیســت مــا می توانیــم بــا خویشــتنداری بــرای خــوردن آن شــکلات یــا خوراکــی تــا فــردا 

صبــر کنیــم.
ــت  ــود مراقب ــلامتی خ ــم از س ــتنداری می توانی ــا خویش ــتیم و ب ــر هس ــا در خط ــات م ــی اوق بعض
کنیــم مثــل زمانــی کــه بیمــاری کرونــا تمــام جهــان را درگیــر کــرده بــود و مــا بــرای مراقبــت از خــود 
و خانــواده خــود نمی توانســتیم دوســتان خــود را در آغــوش بگیریــم یــا حتــی بــه همدیگــر دســت 

ــم. ــح نمی رفتی ــا تفری ــه مدرســه ی ــم و  ب ــه می ماندی ــم، در خان بدهی

)مربــی عزیــز لطفــا ســوالهای زیــر را از نونهــالان بپرســید و بخواهیــد کــه در مشــارکت با 
هم بــه آنهــا جــواب دهنــد.(

چه مواقعی لازم است خویشتنداری کنیم؟. 1
چطور می توانیم خویشتنداری کنیم؟ . 2

ــل حرفهــای  ــدان خــدا اگــر در دعــوا و در مقاب ــوان فرزن ــه عن  لازم اســت ایــن را بدانیــم کــه مــا ب
زشــت دیگــران یــا در مقابــل بــازی کامپیوتــری یــا تصویــری کــه مناســب مــا نیســت قــرار گرفتیــم، 
بــا کمــک گرفتــن از روح القــدس یــاد می گیریــم کــه چطــور احساســات درونــی و واقعــی خــود را 

نشــان دهیــم، چطــور خویشــتنداری کنیــم تــا بیشــتر بــه شــباهت عیســی مســیح در بیاییــم.

  نتیجه گیری: ۵ دقیقه
ــی  ــه عیس ــه ب ــا ک ــدس درون م ــط روح الق ــتنداری توس ــوه خویش ــم می ــلاً گفتی ــه قب ــور ک همانط
ــرای مــا  ــی آن در ایــن درس ب ــم وجــود دارد و معن ــده ایمــان داری ــوان نجــات دهن ــه عن مســیح ب
مشــخص شــد مــا می توانیــم هــر روز بــا دعــا و تمریــن کــردن از خداونــد بخواهیــم ایــن میــوه را 
ــارزه  ــد مب ــا پیــش می آی ــرای م ــی ب ــه در زندگ ــر وسوســه هایی ک ــا در براب ــد ت ــر کن ــا قوی ت درون م
ــم همــۀ مــا همیشــه وسوســه  ــم فرامــوش نکنی ــد تقویــت کنی ــم و زندگــی خــود را در خداون کنی
می شــویم و وسوســه شــدن گنــاه نیســت ولــی نیــاز اســت کــه تــلاش کنیــم کــه در آن وسوســه 
نیفتیــم و از آن فاصلــه بگیریــم و بــرای خداونــد ایــن تــلاش مــا بســیار ارزشــمند اســت. بــه یــاد 
داشــته باشــید امــکان دارد کــه از همــۀ مــا خطایــی ســر بزنــد ولــی لازم اســت بدانیــم خداونــد مــا 
را بی انــدازه دوســت دارد و حاضــر اســت کــه وقتــی مــا از راه اشــتباهی کــه رفتیــم برگردیــم و یــا 
از انجــام کار اشــتباهی پشــیمان شــدیم مــا را ببخشــد و بپذیــرد و کار اشــتباه مــا را فرامــوش کنــد. 



  کارگاه اجرایی: ۱۵ دقیقه

در کلاس هم کار دستی میوۀ خویشتنداری )هندوانه( را انجام دهید.
)مربــی عزیــز می توانیــد از نونهــالان بخواهیــد کــه ایــن قســمت از کارگاه اجرایــی را در اتــاق خــود 
بچســباند تــا هــر روزه بــه ایــن ســوالات نــگاه کنــد تــا در مواقــع نیــاز تمریــن خویشــتنداری کنــد.( 
ــسِ،  ــودِ، بدجن ــخص حس ــت؟ )آن ش ــزی اس ــه چی ــد چ ــما می رس ــن ش ــه ذه ــه ب ــری ک ــن فک اولی

ــت.( ــتهِ و  .... اس ــهِ، دل شکس ــی ادبِ، ناراحت ــواهِ، ب خودخ
شــما در مقابــل ایــن فکــر چــه احساســی داریــد؟ )ناراحتیــد، غمگیــن هســتید، عصبانی و خشــمگین 
ــد و  ــردی می کنی ــدی و دلس ــاس ناامی ــد، احس ــوزی می کنی ــوید، دلس ــحال می ش ــوید، خوش می ش

 )...
حال شما به این احساسات چه نمره ای می دهید؟ )از 1 تا 1۰ ( 

حــال فکــر می کنیــد ایــن فکرهــا و احساســاتی کــه در مــورد دوســتمان و خودمــان داریــم چقــدر 
درســت اســت؟

چه توضیحی برای این اتفاق وجود دارد؟ 
حــال چــه کاری را انجــام دهیــم بهتــر اســت؟ )محــل را تــرک کنیــم، از یــک بزرگتــر کمــک بگیریــم، 
ــه حــرف او گــوش دهیــم، دلیــل ایــن  ــا دوســتمان صحبــت کنیــم، ســکوت کنیــم و ب خودمــان ب

اتفــاق را از او بپرســیم(
ــا  ــتنداری را در م ــوۀ خویش ــن می ــه ای ــم ک ــد بخواهی ــم و از خداون ــا کنی ــم دع در کلاس می توانی

ــد. تقویــت کن

  آیه حفظی: 

اما ثمره روح، محبت، شادی، آرامش، صبر،مهربانی، نیکویی، وفاداری، فروتنی و 
خویشتنداری است.

غلاطیان 5: 22 - 23 




