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أفكــار أعمــق
• الحرية الحقيقية ليست أن أفعل كل 

ما أريده
• الاندفاع قد يدمر مستقبلك

• ضبط النفس يُبنى بالتدريب اليومي 
وليس بالصدفة أو بالتمني



الفكرة الأساسية:
القوي الحقيقي هو 

الذي يقدر يتحكم في 
نفسه.

ماذا يعني ضبط 
النفس؟

•أ�كم � ك��
•أ�كم � رغبا�
•أقول � لنف� 



عندما لا أضبط نفسي

-> أؤذي الناس
-> أندم

-> أقع � مشاكل

عندما أعيش بضبط 
النفس

-> أكون حكيمًا
-> مكنش مدمن لأي حاجة
-> أتصرف بشكل أفضل



قصة كتابية:

قصة عيسو
(تك ٢٥)





عيسو رجع يومًا جائعًا جدًا، ورأى أخاه يعقوب 
يطبخ طعامًا. (تك ٢٥)

وبسبب شهوته للجوع، باع بكوريته المهمة جدًا 
مقابل أكلة!

بعدها اكتشف أنه خسر شيئًا عظيمًا 
بسبب قرار سريع.

الدرس؟
الإنسان الذي لا يضبط نفسه قد يخسر 

أشياء مهمة.



- ما أكثر شيء تجد صعوبة في 
التحكم فيه؟

-لماذا نحتاج لضبط النفس؟

أسئلة
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حاول تتحكم في ردود أفعالك 
هذا الأسبوع



لحظة مع الله
يا رب…ساعدني أتحكم في نفسي

وأعيش بطريقة ترضيك

متمشيــــش لوحــــدك...
اتكلــــم مــــع حــــد تثــــق فيــــه.
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