
(인도자용) 

우리가 선택한 삶 “성령의 열매” 10 

“절제하기” 

 

  마음열기  

스마트폰 중독 테스트 

1. 핸드폰을 잃어버리면 친구를 잃는 느낌의 불안장애 증상을 느낀다.(      ) 

2. 화장실에 핸드폰을 가지고 간다. (      ) 

3. 패드가 쿼티 (컴퓨터 자판과 같은 배열) 키패드다. (      ) 

4. 밥을 먹다가 핸드폰 소리가 들리면 즉시 달려간다. (      ) 

5. 핸드폰이 없으면 손이 떨리고 불안하다. (      ) 

6. 핸드폰으로 쇼핑을 한 적이 2회 이상이다. (      ) 

7. 핸드폰 글자 쓰는 속도가 남들보다 빠르다. (      ) 

8. 핸드폰에 설치한 앱이 30개 이상이고 대부분 사용한다. (      ) 

9. 핸드폰을 보물 1호라고 여긴다. (      ) 

10. 하루에 핸드폰을 2시간 이상 쓴다. (      ) 

 

1~3 : 적당히 하고 있어요. 

4~7개 : 스마트폰을 상당히 많이 사용하고 있어요. 

8개 이상 : 스마트폰 중독일 가능성이 매우 높아요 

 

충동구매 테스트 

1. 가계부나 카드 명세서 등은 

① 관리하지 않는다 ② 관리하고 있다 

2. 카드 사용주기, 결제일, 지불금액 등을 

① 별로 의식하지 않는다 ② 파악하고 있다 

3. 친구나 지인이 가지고 있는 최신 유행 상품은 

① 관심을 가지고 있다 ② 유행에는 관심이 없다 

4. 건강식품이나 건강 관련 제품이 집에 왔을 때 

① 온 순간부터 상자를 열 때까지가 가장 두근거린다 



② 설명서를 보거나 실제로 사용할 때 두근거린다 

5. 가게에서 처음 보고 마음에 든 상품이 있었을 때 

① 점원에게 말을 걸어 어떤 상품인지 물어본다 

② 카탈로그를 입수하거나 다른 상품과 비교한다 

6. 지갑 속 포인트 카드나 마일리지 카드는 

① 다양한 종류를 다수 보유하고 있다 

② 사는 장소나 이용하는 서비스가 제한되어 있어 적은 편이다 

7. 점원이 어떤 말을 했을 때 더 물건을 사게 되는지? 

① 잘 어울리네요, 멋져요! ② 지금 사면 싸게 사시는 거예요. 

8. 신뢰할 수 있는 스탭이 있는 단골 매장이 

① 있다 ② 없다 

9. 회사에서 쉬는 시간, 점심시간, 시간이 비는 오후에는 

① 친구나 동료와 대화를 즐기는 것이 좋다  

② 혼자서 책을 읽거나 생각을 하고, 거리를 걷는 것이 좋다 

10. 양복을 입고 있는 세일즈맨은 

① 역시 신뢰감이 든다 ② 왠지 모르게 낡은 느낌이 든다 

11. 세일즈맨의 지위, 회사명은 

① 이름이 알려진 대기업일수록 좋다 ② 크게 중요하지 않다고 생각한다 

12. 어느 쪽이 더 좋다고 생각하는지? 

① 10만원짜리 상품이 2개일 때 15만원  

② 10만원짜리 상품이 1개일 때 8만원 

13. 좋아하는 연예인이 추천하는 상품을 

① 좋아하는 연예인이 추천한다는 이유로 산 적이 있다 

② 산 적이 없다 

 

①의 숫자가 ②보다 4개 이상 많다 -> 낚시를 당해 충동구매 하는 타입 

①의 숫자가 ②보다 1~3개 많다 -> 자신은 영리하게 산다고 착각하는 타입 

②의 숫자가 ①보다 1~3개 많을 때 -> 냉정하게 대응할 수 있는 타입 

②의 숫자가 ①보다 4개 이상 많다 -> 자신의 판단이 전부라고 생각하는 타입 

- 위 두 가지 결과에 대해 서로 나누어 보세요.  

 



- 당신의 삶에서 절제하기 정말 힘든 것들이 있다면 어떤 것인지 왜 절제하기 힘든지 

서로 나누어 보세요. 

 

 나눔    

1. 아래 성경을 읽고 다음 질문들에 대해 서로 나누어 보세요.  

잠언 25:28 

28 자기를 다스리지 못하는 자는 성벽이 무너진 성과 같다 

 

고린도전서 9:25 

25 경기를 하려는 사람은 모든 면에서 자기 절제를 하는 법입니다. 그들은 썩어 없어

질 면류관을 얻으려고 절제를 하지만, 우리는 썩지 않을 면류관을 얻으려고 그렇게 합

니다. 

 

베드로후서 1:5-8 

5 그러므로 너희가 더욱 힘써 너희 믿음에 덕을, 덕에 지식을, 

6 지식에 절제를, 절제에 인내를, 인내에 경건을, 

7 경건에 형제 우애를, 형제 우애에 사랑을 더하라 

8 이런 것이 너희에게 있어 흡족한즉 너희로 우리 주 예수 그리스도를 알기에 게으르

지 않고 열매 없는 자가 되지 않게 하려니와 

- 잠언기자는 “자기를 다스리지 못하는 자는 성벽이 무너진 성과 같다”고 합니다. 혹 

내 삶에서 ‘성벽이 약한 부분’은 어디인가요?  

 

- 일상에서 감정이나 습관을 절제하지 못해 어려움을 겪었던 경험이 있다면 나눠볼 수 

있을까요? (다이어트, 담배나 술 끊기 등등) 이러한 실패 경험이 당신에게 미친 영향은 

어떤 것인지 서로 나누어 보세요.  

 

- 자신을 다스리는 힘을 기르기 위해 지금 실천하고 있는 작은 습관이나 노력, 자기만

의 노하우가 있다면 나누어 주세요.  

 

- 무언가 절제를 한다는 것은 외로운 싸움과 같습니다. 그래서 절제를 실천한다는 게 



더 어렵기도 합니다. 갈라디아서 6:2은 이러한 외로운 싸움을 하고 있거나 시작하려는 

우리에게 어떤 교훈을 주고 있는지 서로 나누어 보세요.  

여러분은 서로 다른 사람의 짐을 들어 주십시오. 그것이 그리스도의 법을 이루는 길입니

다. 

 

-  나와 함께 절제를 도와주고 서로 격려할 수 있는 동료가 있다면 어떤 사람이고, 

어떤 도움을 받고 싶나요? 우리가 서로 책임을 지는 공동체 안에서 어떤 구체적인 

행동을 실천할 수 있을까요? 

 

  적용과 결단 

이 세상에서 가장 어려운 일 중의 하나가 있다면 무언가를 절제하는 일이 아닌가 싶습

니다. 건강을 위해 맛있는 음식을 절제해야할 수도 있고, 나도 모르게 하고 있는 나쁜 

습관들을 절제해야할 수도 있고, 때론, 술, 담배, 부적절한 일들, 감정, 중독 등 절제해

야할 것들이 많이 있는 게 사실입니다.  

왜 우리는 절제의 삶을 살아야 할까요? 우리가 절제해야하는 것들의 대부분이 우리의 

욕망으로부터 시작을 했고 그 욕망은 우리의 감각을 무디게 만들고 끊임없이 우리를 

더 깊은 욕망으로 빠져들게 합니다. 이 욕망을 절제한다는 것은 여간 어려운 것이 아

닙니다. 혼자의 힘으로는 더더욱 쉬운 일이 아닙니다. 하지만 성경은 이런 우리에게 성

령님을 소개해 주십니다. 성령을 신뢰하고 그분을 따라 살 때, 그리스도가 우리를 다스

릴 때 우리는 이 욕망들을 절제할 수 있다고 말이죠. 그리고 공동체가 함께 할 때 이 

욕망들을 절제할 수 있다고 이야기 합니다.  

당신이 지금 시작하려는 절제의 결단에 소그룹 공동체 안에서 서로 책임을 함께 할 동

료가 되어 주는 것은 어떨까요? 지금 당신의 이야기를 해 주세요. 그리고 함께 기도해 

주세요.  

 

 

  기도 


