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APPLICATION

• Paano mo pinalilipas ang iyong mga araw ng pamamahinga? 
Ano ang mga maaari mong baguhin upang ikaw ay makaranas 
ng pisikal, pangkaisipan, emosyonal, at espirituwal na pahinga sa 
susunod na Araw ng Pamamahinga? 

• Isulat ang tatlong bagay na ipinagpapasalamat mo sa Diyos 
para sa linggong ito. Paano mo magagawang ipakita sa Araw ng 
Pamamahinga ang iyong pasasalamat sa Diyos?

• Alalahanin ang isang pagkakataon na pinaglaanan ng Diyos 
ang iyong pangangailangan, at palakasin ang loob ng isang 
tao ngayong linggo sa pamamagitan ng pagbabahagi ng 
iyong kuwento.

PRAYER

• Pasalamatan ang Diyos sa Araw ng Pamamahinga na ibinibigay 
Niya sa iyo. Ipanalangin na iyong ikasiya ang pahingang ibinibigay 
Niya at na lalo mo pang pagkatiwalaan ang Diyos sa paglalaan sa 
iyong mga pangangailangan.

• Ipanalangin na ikaw ay palakasin ng Diyos at bigyan ka ng pisikal, 
emosyonal, pangkaisipan, at espirituwal na pahinga.

• Ipanalangin ang iyong mga kaibigan at kapamilya na hindi pa 
naka-aalam ng ebanghelyo. Hingin sa Diyos na kanilang makilala 
si Jesus at maranasan ang pahinga na tanging Siya lamang 
ang makapagbibigay. 

Araw Ng Pamamahinga
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WARM-UP

• Paano mo pinalipas ang nagdaang Sabado at Linggo?

• Saan mo gustong pumunta sa susunod mong bakasyon?

• Ibahagi ang isang pagkakataon kung kailan naging labis ang iyong 
pagtatrabaho. Ano ang iyong ginawa upang makapagpahinga?



WORD 2Natapos niya ito sa loob ng anim na araw at 
nagpahinga siya sa ikapitong araw. 3Binasbasan niya 
ang ikapitong araw at itinuring itong banal, dahil sa 
araw na ito, nagpahinga siya nang matapos niyang 
likhain ang lahat. GENESIS 2:2,3

Sa Bibliya, ang Araw ng Pamamahinga ay isang araw na itinalaga 
ng Diyos upang tayo ay hindi magtrabaho. Ang Diyos mismo ay 
nagpahinga sa pagtatrabaho, at tayo ay Kanyang inutusan na tularan ito. 
Subalit ang Araw ng Pamamahinga ay hindi lamang pagpapahinga ng 
ating mga pisikal na katawan. Ito rin ay oras upang ating mapag-isipan 
at ikalugod ang buhay na ibinigay ng Diyos sa pamamagitan ni Jesus. 
Kung kilala natin si Jesus at batid natin ang Kanyang ginawa sa krus, 
tayo ay magtatamasa ng kapahingahan na hindi maibibigay nino man 
(Mateo 11:28-29). Sa araling ito, ating matututunan ang tatlong bagay 
na nangyayari sa tuwing ating sinusundan ang halimbawa ng Diyos sa 
Araw ng Pamamahinga.

1 Magpahinga sa Trabaho

Sapagkat ang sinumang magkakamit ng kapahingahang mula sa 
Diyos ay makapagpapahinga rin sa mga gawain niya, tulad ng 
pamamahinga ng Diyos matapos niyang likhain ang lahat. 
MGA HEBREO 4:10

Ang pahinga ay nagmumula sa Diyos, at nais Niya na ating ikasiya 
ang pisikal at pangkaisipang pahinga sa trabaho. Subalit nais 
din ng Diyos na ating maranasan ang Kaniyang pahinga—ang 
espiritwal na pahinga mula sa pagtatrabaho na naglalayong 
makamit ang Kanyang biyaya. Paano tayo dinadala ni Jesus sa 
pahinga na nagmumula sa Diyos (tignan ang Hebreo 4:14-16)?

 

 

 

2 Alalahanin ang katapatan ng Diyos

Alalahanin ninyo na mga alipin din kayo noon sa Egipto, at 
ako, ang Panginoon na inyong Diyos, ang naglabas sa inyo sa 
pamamagitan ng aking dakilang kapangyarihan. Kaya ako, ang 
Panginoon na inyong Diyos, ay nag-uutos sa inyo na alalahanin 
ninyo ang Araw ng Pamamahinga. DEUTERONOMIO 5:15

Ang paggunita kung paano pinalaya ng Diyos ang mga Israelita 
sa lupain ng Egipto ay nagbigay sa kanila ng kalakasan upang 
mahalin at sundin ang Diyos. Sa ganoong paraan, ang Araw ng 
Pamamahinga ay panahon upang pag-isipan ang kabutihan ng 
Diyos sa ating mga buhay at tingnan kung sino tayo at kung paano 
tayo iniligtas ng Diyos. Bakit natin ito kailangang alalahanin? Bakit 
natin nakakagawian na kalimutan ang katapatan ng Diyos sa atin? 

 

 

 

3 Magtiwala sa Kabutihan ng Diyos

Alalahanin ninyo na binigyan ko kayo ng Araw ng Pamamahinga, 
kaya nga tuwing ika anim na araw ay dinodoble ko ang pagkain 
ninyo. Dapat manatili sa bahay niya ang bawat isa sa ikapitong 
araw. Walang lalabas para kumuha ng pagkain. EXODUS 16:29

Minsan, nagiging labis ang ating pagtatrabaho dahil ating 
naiisip na kulang pa ang ating mga ginawa, o kaya ay hindi natin 
magawang bitiwan ang anumang ating ginagawa, o kaya ay 
hindi magiging sapat ang ating paglalaan para sa kinabukasan. 
Subalit gaya ng pagbibigay ng Diyos ng sapat para sa 
pangangailangan ng mga Israelita para sa ikapitong araw, dapat 
din nating magtiwala sa paglalaan ng Diyos ang ating mga 
pangangailangan habang inu-una natin Siya (Mateo 6:25-34). 
Bakit binigyan ng Diyos ang mga Israelita ng pagkain para sa 
dalawang araw? Paano mo natutunang pagkatiwalaan ang Diyos 
sa iyong mga pangangailangan?

 

 

 


