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Mensahe ngadto sa mga 
Kabatan-onan gikan sa  
Unang Kapangulohan
AMONG MINAHAL NGA BATAN-ONG MGA LALAKI UG BA-
TAN-ONG MGA BABAYE, kami adunay dakong pagsalig kaninyo. 

Kamo minahal nga anak nga mga lalaki ug anak nga mga babaye sa 

Dios ug Siya naghunahuna kaninyo. Kamo miabut sa yuta sa usa ka 

panahon nga adunay daghang mga oportunidad ug usab daghang 

mga hagit. Ang mga sumbanan niini nga booklet makatabang kaninyo 

diha sa importante nga mga pagpili nga inyong gihimo karon ug 

himoon pa sa umaabut. Kami mosaad nga kon kamo mosunod sa 

mga pakigsaad nga inyong gihimo ug niini nga mga sumbanan, kamo 

panalanginan og pagpakig-uban sa Espiritu Santo, ang inyong pagtuo 

ug pagpamatuod mas molig-on, ug inyong matagamtaman ang nagka-

dako nga kalipay.

Sa tanan ninyong buhaton, pagpabiling nakatumong sa templo. Diha 

sa templo inyong madawat ang labing mahinungdanon sa tanang mga 

panalangin sa Ginoo, lakip na ang kaminyoon alang sa karon ug sa ti-

buok kahangturan. Ang pagsunod sa mga sumbanan niini nga booklet 

makatabang kaninyo nga mahimong takus sa pagtambong sa templo, 

diin kamo makapahigayon og sagrado nga mga ordinansa alang sa 

inyong mga katigulangan karon ug makahimo og mahinungdanong 

mga pakigsaad alang sa inyong kaugalingon sa umaabut.
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Ang atong Langitnong Amahan mibutang og dakong pagsalig diha 

kaninyo. Siya adunay ipabuhat kaninyo. Pangayo sa Iyang giya diha 

sa pag-ampo, ug pakigtambag sa inyong mga ginikanan ug mga lider. 

Ang mga desisyon nga inyong himoon karon mao ang moandam sa 

agianan alang sa daghan pa sa unsay mosunod panahon sa inyong 

mortal nga kinabuhi ug hangtud sa kahangturan.

Kami mopamatuod nga ang Dios buhi. Kini mao ang among mati-

nguhaon nga pag-ampo nga kamo magpadayon nga makanunayon 

ug maisugon sa tibuok ninyong kinabuhi ug nga kamo mosalig sa 

Manluluwas ug sa Iyang mga saad. Sa inyong pagbuhat niini, kamo 

mahimong impluwensya alang sa kaayohan sa pagtabang sa pagtukod 

sa gingharian sa Dios ug sa pag-andam sa kalibutan alang sa Ikadu-

hang Pag-anhi sa Manluluwas.

Ang Unang Kapangulohan
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Kabubut-on ug 
Pagkamay-tulubagon
Busa, ang mga tawo . . . gawasnon sa pag-
pili sa kalingkawasan ug sa kinabuhi nga 
dayon, pinaagi sa halangdon nga Tigpata-
liwala sa tanan nga mga tawo, o pagpili sa 
pagkabihag ug sa kamatayon. 2 Nephi 2:27

Ang Langitnong Amahan mihatag kaninyo og kabubut-on, ang 
abilidad sa pagpili sa matarung kay sa sayop ug sa paglihok alang 
sa inyong kaugalingon. Sunod sa paghatag sa kinabuhi mismo, ang 
katungod sa pagdumala sa inyong kinabuhi mao ang usa sa labing 
mahinungdanong mga gasa sa Dios nganha kaninyo. Samtang ania sa 
yuta, kamo pagasulayan aron makita kon kamo mogamit ba sa inyong 
kabubut-on sa pagpakita sa inyong gugma alang sa Dios pinaagi sa 
pagsunod sa Iyang mga sugo. Ang Espiritu Santo makagiya kaninyo sa 
paggamit sa inyong kabubut-on sa matarung nga paagi.

Kamo maoy responsable sa mga pagpili nga inyong himoon. Ang 
Dios naghunahuna kaninyo ug motabang kaninyo sa paghimo og 
maayo nga mga pagpili, bisan kon ang inyong pamilya ug mga higala 
naggamit sa ilang kabubut-on diha sa mga paagi nga dili matarung. 
Pagbaton og moral nga kaisug sa pagbarug nga lig-on sa pagsunod 
sa kabubut-on sa Dios, bisan kon kamo kinahanglang mobarug nga 
mag-inusara. Sa inyong pagbuhat niini, kamo nagpakita og ehemplo 
nga pagasundon sa uban.

Samtang kamo gawasnon sa pagpili sa inyong pagabuhaton, kamo 
dili gawasnon sa pagpili sa mga sangputanan. Maayo man o dautan, 
ang mga sangputanan mosunod isip natural nga resulta sa mga pagpili 
nga inyong gihimo. Pipila sa makasasala nga binuhatan mahimong 
magdala og lumalabay, kalibutanong kalipay, apan ang ingon nga mga 
pagpili makalangay sa inyong pag-uswag ug mosangput ngadto sa ka-
sakit ug kaalaut. Ang matarung nga mga pagpili mosangput ngadto sa 
malungtarong kalipay ug kinabuhing dayon. Hinumdumi, ang tinuod 
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nga kagawasan nagagikan sa paggamit sa inyong kabubut-on sa pag-
pili sa pagkamasulundon; ang pagkawala sa kagawasan nagagikan sa 
pagpili sa pagkadili masulundon.

Kamo usab ang responsable sa pagpalambo sa mga talento ug mga 
abilidad nga gihatag sa Langitnong Amahan kaninyo. Kamo may 
tulubagon ngadto Kaniya kon unsay inyong gihimo sa inyong mga 
talento ug kon giunsa ninyo paggamit ang inyong panahon. Pilia ang 
pagbuhat og daghang maayo nga mga butang sa inyong kaugalingong 
gawasnong kabubut-on.

Mateo 25:14–29; Moroni 7:15–19; Doktrina ug mga Pakigsaad 
58:27–28

Ang akong mga pagpili naggiya ba kanako paingon sa malungta-
rong kalipay?
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Pagpakig-date
Ang hiyas mohigugma sa hiyas; ang 
kahayag mounong ngadto sa kaha-
yag. Doktrina ug mga Pakigsaad 88:40

Ang date usa ka giplano nga kalihokan nga 
nagtugot sa usa ka batan-ong lalaki ug batan-
ong babaye nga mas magkainilhanay sa usag 
usa. Sa mga kultura diin ang pagpakig-date gi-
dawat, makatabang kini kaninyo sa pagkat-on 
ug pagpraktis sa sosyal nga mga kahanas, 
pagpalambo og panaghigalaay, paglingaw-li-
ngaw sa tinarung nga paagi, ug sa katapusan 
makakita og mahangturong kauban.

Kinahanglan nga dili kamo makig-date hang-
tud kamo moabut og labing minus 16 anyos. 
Kon kamo magsugod sa pagpakig-date, kuyog 

sa usa o mas daghan pa nga mga kauban. Likayi ang kanunay nga pa-
kig-date sa samang tawo. Ang sayo kaayo nga pagpalambo og seryoso 
nga pakigrelasyon sa kinabuhi molimitar sa gidaghanon sa laing mga 
batan-on nga inyong ikahimamat ug tingali mahimong mosangput sa 
imoralidad. Dapita ang inyong mga ginikanan nga maila-ila kadtong 
inyong ika-date.

Pilia nga makig-date lamang niadtong kinsa adunay taas nga moral 
nga mga sumbanan ug kansang pakigkuyog makapatunhay sa inyong 
mga sumbanan. Hinumdumi nga ang usa ka batan-ong lalaki ug usa 
ka batan-ong babaye nga nag-date responsable sa pagpanalipod sa 
dungog ug hiyas sa usag usa.

Pagplano og mga kalihokan sa pagpakig-date nga luwas, positibo, 
ug dili gasto ug makatabang kaninyo nga makaila sa usag usa. Adto 
lamang sa mga dapit diin kamo makapadayon sa inyong mga sumba-
nan ug magpabilin nga duol sa Espiritu.
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Ang batan-ong mga lalaki sa kasagaran mao ang mohimo sa pag-
hangyo ug pagplano og mga date. Magmabination ug magmatinahu-
ron sa kanunay kon mohangyo kamo sa pagpakig-date o kon kamo 
modawat o mobalibad niini. Samtang anaa sa usa ka date, pagma-
tinahuron sa inyong pagpaminaw sa uban ug ipadayag ang inyong 
kaugalingong mga pagbati.

Kon moabut na kamo sa hamtong nga pangidaron, hatagi og taas nga 
prayoridad ang pagpakig-date ug ang pagminyo. Pangita og usa ka 
kauban kinsa takus nga moadto sa templo aron mabugkos nganha 
kaninyo alang sa karon ug sa tibuok kahangturan. Ang pagminyo sa 
templo ug pagmugna og mahangturong pamilya mahinungdanon sa 
plano sa kalipay sa Dios.

1 Mga Taga-Corinto 11:11; Doktrina ug mga Pakigsaad 46:33

Unsay akong mahimo aron mahimong matarung nga impluwensya 
niadtong akong ika-date?
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Sinina ug Panagway
Wala ba kamo masayud nga kamo templo sa 
Dios, ug nga ang Espiritu sa Dios nagapuyo diha 
sa sulod ninyo?. . . Ang templo sa Dios balaan, ug 
kanang temploha mao kamo. 1 Mga Taga-Corinto 3:16–17

Ang inyong lawas sagrado. Tahura kini ug 
ayaw kini hugaw-hugawi sa bisan unsang 
paagi. Pinaagi sa inyong sinina ug panagway, 
kamo makapakita nga kamo nakahibalo unsa 
ka bililhon ang inyong lawas. Kamo makapa-
kita nga kamo tinun-an ni Jesukristo ug nga 
kamo nahigugma Kaniya.

Ang mga propeta sa Dios kanunay nga nag-
tambag sa Iyang mga anak nga magsinina 
og tarung. Kon kamo maayong mamustura 
ug magsinina og tarung, kamo nagdapit sa 
pagpakig-uban sa Espiritu ug kamo mahimong 

maayo nga impluwensya sa uban. Ang inyong pagsinina ug pamustura 
makaimpluwensya sa inyong linihokan ug sa uban.

Ayaw ipaubos ang inyong mga sumbanan sa sininaan. Ayaw gamita 
ang espesyal nga okasyon isip rason nga dili magsinina og tarung. 
Kon kamo dili ligdong nga magsinina , naghatag kamo og mensahe 
nga sukwahi sa inyong pagkatawo isip anak nga lalaki o anak nga 
babaye sa Dios. Naghatag usab kamo og mensahe nga inyong gigamit 
ang inyong lawas aron makakuha og pagtagad ug pag-uyon.

Ang dili tarung nga sinina naglakip sa bisan unsa nga sinina nga 
hugot, nipis kaayo, o nagpakita sa bisan unsang paagi. Ang batan-ong 
mga babaye kinahanglan molikay sa pagsul-ob og mubo nga shorts 
ug mubo nga mga palda, mga sinina nga dili motabon sa tiyan, ug 
mga sinina nga walay bukton o dakog abli sa atubangan o sa likod. 
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Ang mga lalaki kinahanglan usab nga magpabiling ligdong sa ilang 
panagway. Ang batan-ong mga lalaki ug batan-ong mga babaye 
kinahanglang hinlo ug limpyo ug likayan ang sobra o dili husto nga 
sininaan, istilo sa buhok, ug pamatasan. Kinahanglan nga mopili sila 
sa husto nga paagi og tarung nga isul-ob kon moapil sa mga dula. 
Ang mga istilo sa kalibutan mausab, apan ang mga sumbanan sa 
Ginoo dili mausab.

Ayaw dauta ang inyong kaugalingon pinaagi sa pagbutang og mga 
patik o pagpatusok sa lawas. Batan-ong mga babaye, kon kamo gusto 
nga magpatusok sa inyong mga dunggan, pagsul-ob lamang og usa ka 
parisan sa ariyos.

Ipakita ang pagtahud sa Ginoo ug sa inyong kaugalingon pinaagi sa 
pagsinina sa husto nga paagi alang sa mga miting ug mga kalihokan 
sa Simbahan. Kini importante ilabi na kon motambong sa mga tulu-
manon sa sakrament. Ang batan-ong mga lalaki kinahanglang ligdong 
nga magsinina kon mopahigayon sa ordinansa sa sakrament.
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Kon kamo dili sigurado unsay hustong isul-ob, tun-i ang mga pulong 
sa mga propeta, pag-ampo alang sa giya, ug pangutan-a ang inyong 
mga ginikanan o mga lider alang sa panabang. Ang inyong sinina 
ug panagway karon motabang kaninyo sa pagpangandam alang sa 
panahon nga kamo moadto sa templo aron mohimo og sagrado nga 
mga pakigsaad ngadto sa Dios. Pangutan-a ang inyong kaugalingon, 
“Mobati ba ako nga komportable sa akong panagway kon ako anaa sa 
atubangan sa Ginoo?”

Genesis 1:27; Alma 1:27

Sa unsang paagi nga ang akong pagpamatuod sa ebanghelyo 
makaimpluwensya sa akong pagpili og sinina?
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Edukasyon
Bisan unsa nga baruganan sa salabutan nga kita 
makakab-ut niini nga kinabuhi, kini madala uban 
kanato sa pagkabanhaw. Doktrina ug mga Pakigsaad 130:18

Ang edukasyon usa ka importante nga bahin sa 
plano sa Langitnong Amahan sa pagtabang ka-
ninyo aron mahimong mas mahisama Kaniya. 
Siya gusto nga kamo moedukar sa inyong hu-
nahuna ug mopalambo sa inyong mga kahanas 
ug mga talento, sa inyong gahum nga molihok 
og maayo sa inyong mga responsibilidad, ug sa 
inyong kapasidad sa pagpasalamat sa kinabuhi. 
Ang edukasyon nga inyong naangkon mahi-
mong mahinungdanon alang kaninyo niining 
kinabuhia ug sa umaabut nga kinabuhi.

Ang edukasyon moandam kaninyo alang sa 
mas mahinungdanon nga pagserbisyo sa kalibutan ug sa Simbahan. 
Makatabang kini kaninyo nga mas makasangkap sa inyong kaugali-
ngon, sa inyong pamilya, ug niadtong nanginahanglan. Makatabang 
usab kini kaninyo nga mahimong maalamon nga magtatambag ug 
kauban ngadto sa inyong umaabut nga kapikas ug usa ka hanas ug 
epektibo nga magtutudlo sa inyong umaabut nga mga anak.

Ang edukasyon usa ka puhunan nga mohatag og daghang mga ganti 
ug moabli sa mga pultahan sa oportunidad nga tingali sirado unta 
alang kaninyo . Pagplano karon nga makaangkon og edukasyon. 
Andam nga motrabaho sa makugihong paagi ug sa pagsakripisyo kon 
gikinahanglan. Ipakigbahin ang inyong mga tumong kalabut sa edu-
kasyon ngadto sa inyong pamilya, mga higala, ug mga lider aron sila 
makasuporta ug makaawhag kaninyo.

Ipadayon ang kadasig sa pagkat-on sa tibuok ninyong kinabuhi. Pag-
baton og kalipay diha sa pagpadayon sa pagkat-on ug sa pagpalapad 
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sa inyong mga interes. Pilia ang aktibo nga pag-apil diha sa mga opor-
tunidad sa pagkat-on nga anaa kaninyo.

Ang inyong edukasyon kinahanglang maglakip sa espirituhanong 
pagkat-on. Pagtuon sa mga kasulatan ug sa mga pulong sa mga pro-
peta sa ulahing mga adlaw. Apil sa seminary ug institute. Padayon sa 
tibuok ninyong kinabuhi sa pagkat-on kabahin sa plano sa Langitnong 
Amahan. Kining espirituhanon nga pagkat-on motabang kaninyo nga 
makit-an ang tubag sa mga hagit sa kinabuhi ug modapit sa pagpakig-
uban sa Espiritu Santo.

Alma 37:35; Doktrina ug mga Pakigsaad 88:77–80

Sa unsang paagi nga ang edukasyon makatabang kanako ug sa 
akong umaabut nga pamilya?
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Kalingawan ug Media
Kon adunay mga butang nga mahiyason, 
matahum, o maayo og dungog o dalaygon, 
kami naninguha sa pagpangita niining mga 
butanga. Mga Artikulo sa Hugot nga Pagtuo 1:13

Nagpuyo kamo sa usa ka panahon nga may talagsaong mga tekno-
lohiya nga makapasulod kaninyo og sayon ngadto sa halapad nga 
lainlaing matang sa media, lakip na ang Internet, mga mobile nga 
mga himan [device], mga video game, telebisyon, mga salida, musika, 
mga basahon, ug mga magasin. Ang impormasyon ug kalingawan nga 
mahatag pinaagi niini nga media makapalambo sa inyong abilidad sa 
pagkat-on, pagpahayag, ug pagkahimong impluwensya sa kalibutan 
alang sa kaayohan. Bisan pa niana, pipila sa impormasyon ug kalinga-
wan mahimong makapalayo kaninyo gikan sa matarung nga pagpuyo. 
Maalamon nga mopili kon mogamit sa media tungod kay kon unsay 
inyong mabasa, madungog, o makita adunay epekto nganha kaninyo. 
Pilia lamang ang media nga makapadasig kaninyo.

Si Satanas naggamit sa media sa paglingla kaninyo pinaagi sa paghimo 
sa sayop ug dautan nga kon tan-awon normal ra, kataw-anan, o makapa-
hinam. Naninguha siya sa pagpahisalaag kaninyo sa paghunahuna nga 
ang pagsupak sa mga sugo sa Dios madawat ra ug walay negatibong 
mga sangputanan alang kaninyo o sa uban. Ayaw pagtambong, pag-
tan-aw, o pag-apil sa kalingawan nga hilas, imoral, mapintas, o law-ay 
nga talan-awon sa bisan unsang paagi. Ayaw pag-apil sa bisan unsa nga 
nagpakita og imoralidad o kapintas sa kinaiya nga ingon og madawat ra. 
Pagmaisugon sa pagbiya sa usa ka salida, pagbalhin sa inyong musika, 
o pagpalong sa computer, telebisyon, o mobile nga himan [device] kon 
ang inyong nakita o nadungog makapawagtang sa Espiritu.

 Ang pornograpiya sa tanang matang makuyaw kaayo ug makaadik. 
Ang unsay nagsugod sa wala damha nga pagsinati o kuryoso nga 
pagsulay mahimong mosangput sa makadaut nga gawi. Ang pagga-
mit og pornograpiya usa ka dakong sala ug mahimong mosangput sa 
laing sekswal nga kalapasan. Likayi ang pornograpiya kutob sa inyong 
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mahimo. Usa kini ka hilo nga mopahuyang sa inyong pagkontrol sa 
kaugalingon, moguba sa inyong pagbati og katakus sa kaugalingon, 
ug mousab sa inyong pagtan-aw sa uban. Makapawala kini sa giya sa 
Espiritu ug makadaut sa inyong abilidad sa pagbaton og normal nga 
relasyon sa uban, ilabi na sa inyong umaabut nga kapikas. Mohatag 
kini og limitasyon sa inyong abilidad sa pagbati og tinuod nga gugma. 
Kon makasugat kamo og pornograpiya, likay niini diha-diha dayon.

Kon nahilambigit kamo og pornograpiya, hunonga karon dayon. 
Pangayo sa tabang nga inyong gikinahanglan. Ang inyong mga gini-
kanan ug bishop makatabang kaninyo sa paghimo sa mga lakang nga 
gikinahanglan sa paghinulsol ug pagpalingkawas sa inyong kaugali-
ngon niining makadaut nga gawi.

Pag-amping nga ang inyong paggamit sa media dili makapakunhod 
sa inyong kasensitibo sa Espiritu o makabalda sa inyong personal nga 
mga relasyon sa uban. Ang paggahin og taas nga panahon sa pagga-
mit sa Internet o mobile nga himan [device], pagdula og mga video 
game, o pagtan-aw og telebisyon o uban nga media makapapugong 
kaninyo sa pakighugoy-hugoy sa ubang mga tawo. Pagbantay nga 
ang inyong paggamit sa sosyal nga media dili mopuli sa paggahin og 
panahon uban sa inyong pamilya ug mga higala.

12
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Bantayi ang inyong kaluwasan ug ang kaluwasan sa uban pinaagi sa 
pag-amping og maayo mahitungod sa unsay personal nga impormas-
yon ug mga hulagway nga inyong ipakigbahin gamit ang teknolohiya. 
Ayaw og sulti og bisan unsa diha sa Internet o sa pag-text nga dili ma-
ayong ipakigbahin sa personal. Sunda ang mga balaod nga nagdumala 
sa pagpakigbahin og musika, mga salida, ug uban nga butang nga 
may katungod sa pagkopya.

Kon kamo dili sigurado kon ang usa ka butang maayo ba nga tan-
awon o paminawon, pakigsulti sa inyong mga ginikanan ug ubang 
hamtong nga mga lider. Ang Espiritu Santo mohatag kaninyo og 
kalig-on sa paghimo sa sakto nga mga pagpili.

Moroni 10:30; Doktrina ug mga Pakigsaad 121:45.

Sa unsang paagi nga ang akong pagpili og media makaimpluwen-
sya sa akong mga hunahuna ug mga lihok?
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Pamilya
Ang pamilya gi-orden sa Dios. Ang kamin-
yoon tali sa lalaki ug babaye mahinungdanon 
ngadto sa Iyang walay katapusan nga plano. 
. . . Ang kalipay diha sa kinabuhi sa pamilya 
labaw nga makab-ot kon gipasikad diha 
sa mga pagtulun-an ni Ginoong Jesukristo. 
“Ang Pamilya: Usa ka Pamahayag ngadto sa Kalibutan”

Ang pagkahimong kabahin sa pamilya usa ka dako nga panalangin. 
Ang inyong pamilya makahatag kaninyo og panag-uban ug kalipay, 
makatabang kaninyo nga makat-on og husto nga mga baruganan sa 
mahigugmaon nga kahimtang, ug makatabang kaninyo sa pagpangan-
dam alang sa kinabuhing dayon.

Ang lig-ong mga pamilya nagkinahanglan og paningkamot. Ang 
inyong pamilya mapanalanginan kon kamo naghimo sa inyong bahin 
sa paglig-on niini. Magmalipayon, magmatinabangon, ug magmang-
gihunahunaon sa mga sakop sa pamilya. Daghang mga problema sa 
panimalay moabut tungod kay ang mga sakop sa pamilya mosulti 
ug molihok sa hinakog o dili mabination nga paagi. Tinguhaa nga 
mahimong tigpasiugda sa kalinaw kay sa manungog, makig-away, 
ug makiglalis. Pagpakita og gugma sa mga sakop sa inyong pamilya 
matag adlaw. Ipakigbahin ang inyong pagpamatuod sa inyong pamilya 
pinaagi sa mga pulong ug mga lihok. Ang inyong matarung nga ehem-
plo makahimo og kalainan diha sa paglig-on sa inyong pamilya.

Tahura ang inyong mga ginikanan pinaagi sa pagpakita og gugma ug 
pagtahud kanila. Sunda sila samtang sila naggiya kaninyo diha sa pag-
kamatarung. Pagmaandamon sa pagtabang diha sa inyong panimalay. 
Apil sa maayo nga mga kalihokan ug mga tradisyon sa pamilya. Apil sa 
inyong pag-ampo sa pamilya, pagbasa sa kasulatan uban sa pamilya, 
ug mga family home evening. Ang pagsunod niini nga mga sugo 
mopalig-on ug mohiusa sa mga pamilya. Kon ang inyong pamilya wala 
maghimo niining mga butanga nga magkauban, pag-ampo ug pagtuon 
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sa mga kasulatan nga kamo ra. Ang inyong ehemplo mahimong maka-
paawhag sa mga sakop sa inyong pamilya nga moapil kaninyo.

Lig-una ang inyong mga relasyon uban sa inyong mga igsoon. Sila 
mahimo ninyong labing suod nga mga higala. Suportahi sila sa ilang 
mga tinguha, ug tabangi sila sa mga problema nga mahimo nilang 
giatubang.

Ang Dios nagtinguha nga ang tanan Niya nga mga anak moanhi sa 
kalibutan isip kabahin sa usa ka mahangturon nga pamilya nga adu-
nay usa ka inahan ug amahan kinsa nahigugma ug nagpangga sa usag 
usa ug sa ilang mga anak. Kon dili ingon niini ang inyong nasinati, 
magmapailubon ug padayon sa pagpuyo nga matarung. Pangita og ta-
kus nga mahimong mga ehemplo. Pangandam karon sa pagtuman sa 
inyong balaan nga mga tahas isip usa ka bana o asawa ug isip usa ka 
ginikanan. Pasalig nga magminyo sa templo ug magtukod og inyong 
kaugalingon nga mahangturong pamilya.

Mga Taga-Efeso 6:1–3; Mosiah 4:14–15

Unsa ako ka sensitibo sa mga panginahanglan ug mga tinguha sa 
mga sakop sa akong pamilya?
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Mga Higala
Maingon nga gibuhat ninyo kini ngadto sa usa 
sa labing gagmay niining akong mga igsoon, 
gibuhat usab ninyo kini kanako. Mateo 25:40

Ang tanan nagkinahanglan og buotan ug 
tinuod nga mga higala. Sila mahimong dakong 
kalig-on ug panalangin nganha kaninyo. Sila 
moimpluwensya og dako kaayo sa inyong 
panghunahuna ug panglihok, ug gani maka-
tabang sa pagtino sa pagkatawo nga kamo 
mahimo. Sila motabang kaninyo nga mahi-
mong mas maayo nga tawo ug mohimo niining 
mas sayon alang kaninyo nga mosunod sa 
ebanghelyo ni Jesukristo. Pilia ang mga higala 
kinsa adunay sama sa inyong mga hiyas aron 
kamo makalig-on ug makaawhag sa usag usa 
sa pagpuyo sa taas nga mga sumbanan. 

Aron makabaton og maayo nga mga higala, magminaayo ka usab nga 
higala. Pagpakita og tinuoray nga interes sa uban; pahiyom ug ipahi-
balo kanila nga kamo nagpakabana kanila.Tagda ang tanan uban sa 
kamabination ug pagtahud, ug likayi ang paghukom ug pagpanaway 
niadtong naglibut kaninyo. Ayaw og apil sa bisan unsa nga matang sa 
pagpangdaug-daug. Paghimo og espesyal nga paningkamot nga mahi-
mong usa ka higala sa mga maulawon o nag-inusara, adunay espesyal 
nga mga panginahanglan, o wala mobati nga giapil.

Samtang nagtinguha kamo nga mahimong higala ngadto sa uban, 
ayaw ipaubos ang inyong mga sumbanan. Kon ang inyong mga higala 
moawhag kaninyo sa pagbuhat sa mga butang nga sayop, barug alang 
sa katarung, bisan kon kamo mobarug nga nag-inusara. Kamo mahi-
mong kinahanglan nga mangita og ubang mga higala nga mosuporta 
kaninyo sa pagsunod sa mga sugo. Pangayoa ang giya sa Espiritu 
Santo samtang naghimo kamo niini nga mga pagpili.
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Samtang naningkamot kamo sa pagsunod sa ebanghelyo, kamo mo-
awhag sa inyong mga higala sa paghimo sa ingon. Pakita og ehemplo 
sa pagsunod sa mga sugo, pag-apil sa mga kalihokan sa Simbahan, 
pagpangandam sa pagserbisyo sa Ginoo sa tibuok ninyong kinabuhi, 
ug pagpabiling takus sa pagtambong sa templo.

Dapita ang inyong mga higala sa laing tinuohan ngadto sa inyong mga 
miting ug mga kalihokan sa Simbahan. Tabangi sila nga mobati nga 
giabi-abi ug giapil. Daghang mga tawo ang mipasakop sa Simbahan 
pinaagi sa ehemplo ug pakigdait sa ilang mga higala. Paghimo usab 
og espesyal nga paningkamot sa pagtagad niadtong bag-ong mga 
kinabig ug ngadto niadtong kinsa dili kaayo aktibo.

1 Timoteo 4:12; Alma 17:1–2

Unsa ko nga matang sa pagkahigala?
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Pasalamat
Siya kinsa nakadawat sa tanan nga mga bu-
tang uban sa pagpasalamat mahimo nga 
mahimayaon. Doktrina ug mga Pakigsaad 78:19

Ang Ginoo gusto nga kamo adunay diwa sa pa-
salamat sa tanan ninyong buhaton ug isulti. Pag-
puyo uban sa diwa sa pagpasalamat ug inyong 
maangkon ang mas dakong kalipay ug katagba-
wan sa kinabuhi. Ang pasalamat mopaduol sa in-
yong kasingkasing ngadto sa Ginoo ug motabang 
kaninyo sa pag-ila sa Iyang impluwensya ug mga 
panalangin sa inyong kinabuhi. Bisan sa inyong 
labing lisud nga mga panahon, makakita kamo 
og daghang butang nga angayang pasalamatan. 
Ang paghimo sa ingon molig-on ug mopanala-
ngin kaninyo.

Sa inyong mga pag-ampo, ipadayag ang inyong kasingkasing ngadto 
sa Amahan sa Langit sa pagpasalamat alang sa mga panalangin nga 
inyong nadawat. Pasalamat gayud Kaniya alang sa Iyang kaayo, sa 
inyong pamilya, sa mga higala, sa mga lider ug mga magtutudlo, sa 
ebanghelyo, ug sa Iyang Anak, nga si Jesukristo.

Kamo makapadayag usab og pasalamat ngadto sa Ginoo pinaagi sa 
inyong pagpakabuhi. Kon kamo mosunod sa Iyang mga sugo ug 
moserbisyo sa uban, kamo nagpakita nga kamo nahigugma Kaniya 
ug mapasalamaton Kaniya. Ipadayag ang inyong pasalamat ngadto sa 
uban alang sa daghang mga paagi nga sila nakapanalangin sa inyong 
kinabuhi.

Lucas 17:12–19; Alma 34:38

Unsaon nako pagpadayag og tinuod nga pasalamat alang sa akong 
mga panalangin?
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Pagkamatinuoron 
ug Kaligdong
Dili ka magpangawat. Dili ka magsaksi og ba-
kak batok sa imong isigkatawo. Exodo 20:15–16

Pagmatinuoron sa inyong kaugalingon, sa uban, ug sa Dios sa tanang 
panahon. Ang pagkamatinuoron nagpasabut nga dili mamakak, 
mangawat, manikas, o manglingla sa bisan unsang paagi. Kon kamo 
matinuoron, kamo nag-ugmad og lig-ong nga kinaiya nga makapa-
himo kaninyo nga makaalagad pag-ayo ngadto sa Dios ug sa uban. 
Mapanalanginan kamo og kalinaw sa hunahuna ug pagtahud sa kau-
galingon. Saligan kamo sa Ginoo ug mahimong takus sa pagsulod sa 
Iyang balaan nga mga templo.

Ang pagkadili matinuoron makadaut kaninyo ug sa uban. Kon kamo 
mamakak, mangawat, mag-shoplift, o manikas, kamo nakahimo og 
kadaut sa inyong espiritu ug sa inyong mga relasyon sa uban. Ang 
pagkamatinuoron mopalambo sa inyong umaabut nga mga oportuni-
dad ug sa inyong abilidad nga magiyahan sa Espiritu Santo. Pagma-
tinuoron diha sa eskwelahan; pilia nga dili manikas sa bisan unsang 
paagi. Pagmatinuoron sa inyong trabaho, hatag sa hingpit nga gidag-
hanon sa trabaho alang sa inyong sweldo. Ayaw pangatarungan nga 
ang pagkadili matinuoron madawat ra, bisan tuod og ang uban nagtuo 
nga dili kini importante.

Ang duol nga may kalambigitan sa pagkamatinuoron mao ang kalig-
dong. Ang kaligdong nagpasabut sa paghunahuna ug pagbuhat sa 
unsay matarung sa tanang panahon, bisan unsa pa ang mga sangpu-
tanan. Kon kamo adunay kaligdong, andam kamo nga mosunod sa 
inyong mga sumbanan ug mga gituohan bisan kon walay nagtan-aw. 
Pilia ang pagsunod aron ang inyong mga hunahuna ug pamatasan 
kanunay nga nahiuyon sa ebanghelyo.

Alma 27:27; 53:20

Matinuoron ba ako diha sa tanan nakong pakigsulti ug pamaagi?
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Pinulongan
Kinahanglan nga walay sulting mahilas nga 
magagula gikan sa inyong ba-ba, kondili ka-
nang mga maayo lamang. Mga Taga-Efeso 4:29

Kon unsa kamo manulti mopakita kon kinsa 
kamo isip anak nga lalaki o anak nga babaye 
sa Dios. Ang limpyo ug intelehente nga pinu-
longan maoy ebidensya sa usa ka maalamon 
ug maayo nga hunahuna. Ang maayo nga pi-
nulongan nga makapadasig, makapaawhag, ug 
makatabang sa uban nagdapit sa Espiritu nga 
makig-uban kaninyo. Ang atong mga pulong, 
sama sa atong mga binuhatan, kinahanglang 
puno sa hugot nga pagtuo, paglaum, ug gug-
mang putli.

Pilia ang mga higala kinsa naggamit og 
maayong pinulongan. Tabangi ang uban nga mapalambo ang ilang 
pinulongan pinaagi sa inyong ehemplo. Magmaandamon sa pagpalayo 
o pag-usab sa hilisgutan sa matinahurong paagi kon ang uban nga 
naglibut kaninyo naggamit og dili maayo nga pinulongan.

Sulti sa mabination ug positibong paagi kabahin sa uban. Ayaw og pa-
nginsulto sa uban o motamay kanila, bisan sa pagpangomedya. Likayi 
ang pagpanglibak sa bisan unsa nga matang, ug likayi ang pagsulti 
kon nasuko. Kon matintal kamo sa pagsulti og bati o makapasakit nga 
mga butang, ayaw na lang kini isulti.

Gamita kanunay ang mga ngalan sa Dios ug ni Jesukristo nga may 
balaan nga pagtahud ug pagtamud. Ang dili sakto nga paggamit sa 
ngalan sa Dios usa ka sala. Kon mag-ampo kamo, pakigsulti sa inyong 
Amahan sa Langit nga may balaang pagtahud ug matinahurong pinu-
longan. Ang Manluluwas migamit nianang matinahurong pinulongan 
diha sa Pag-ampo sa Ginoo (tan-awa sa Mateo 6:9–12).
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Ayaw gamita ang pasipala, hilas, o binagis nga pinulongan o mga 
linihokan, ug ayaw og sulti og mga komedya o mga istorya kabahin sa 
imoral nga mga lihok. Makapasilo kini sa Dios ug sa uban.

Hinumdumi nga kini nga mga sumbanan sa inyong paggamit og 
pinulongan magamit sa tanang matang sa komunikasyon, lakip ang 
pag-text sa cell phone o pakigsulti gamit ang Internet.

Kon kamo naanad sa paggamit sa pinulongan nga wala mahisubay 
niini nga mga sumbanan—sama sa pagpamalikas, pagbugal-bugal, 
pagpanglibak, o pagsulti diha sa kasuko ngadto sa uban—mahimo ka-
mong mag-usab. Pag-ampo alang sa panabang. Hangyoa ang inyong 
pamilya ug mga higala sa pagsuporta kaninyo sa inyong tinguha sa 
paggamit og maayong pinulongan.

Exodo 20:7; Santiago 3:2–13; Mosiah 4:30

Unsa man ang masulti sa mga pulong nga akong gigamit kabahin 
nako?
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Musika ug Pagsayaw
Dayga ang Ginoo uban sa pag-awit, 
uban sa musika, uban sa pagsa-
yaw. Doktrina ug mga Pakigsaad 136:28

Ang musika makapalambo sa inyong kinabuhi. 
Kini makapalig-on ug makapadasig kaninyo 
ug makatabang kaninyo nga mahiduol ngadto 
sa Langitnong Amahan. Ang musika adunay 
dakong epekto sa inyong hunahuna, espiritu, 
ug kinaiya.

Pilia pag-ayo ang musika nga inyong pami-
nawon. Bantayi unsa ang inyong bation kon 
kamo nagpaminaw. Ang ubang musika maka-
dala og dautan ug makadaut nga mga men-
sahe. Ayaw paminaw sa musika nga nag-awhag 
og imoralidad o nagmaya sa kapintas pinaagi 

sa mga pulong, tukar, o gikusgon niini. Ayaw paminaw sa musika 
nga naggamit og mahilas o makadaut nga pinulongan o nagpasiugda 
og dautang mga binuhatan. Ang maong musika makapakunhod sa 
inyong espirituhanong kasensitibo.

Pagkat-on ug kantaha ang mga himno. Ang mga himno makadasig 
sa inyong espiritu, makapaaghat kaninyo sa matarung nga lihok, ug 
makatabang kaninyo nga mabuntog ang mga pagtintal sa kaaway.

Kon maminaw sa musika, magmatinahuron niadtong anaa sa inyong 
palibut. Ipabilin ang inyong musika sa resonable nga gikusgon, 
ug tangtanga ang inyong mga earphone kon moistorya ang uban 
o ganahan nga kamo mahimong kabahin sa ilang mga kalihokan. 
Hinumdumi nga ang Espiritu mamulong sa usa ka hinay nga 
hinagawhaw nga tingog. Kon kanunay kamong maminaw sa musika, 
kamo mahimong walay hilum nga panahon nga inyong gikinahanglan 
alang sa paghunahuna, pagbati, ug pagdawat og espirituhanong giya.
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Ang pagsayaw mahimong makalingaw ug makahatag og oportunidad 
sa pakighimamat og bag-ong mga tawo. Bisan pa niana, kini usab 
mahimong dili ayohon sa paggamit. Kon magsayaw, paglikay nga dili 
maduol pag-ayo ang lawas ngadto sa inyong ka-sayaw. Ayaw paghimo 
og mga posisyon o mga lihok nga makahatag og ideya sa sekswal o 
mapintas nga linihokan o dili angay.

Tambong lamang sa mga sayaw diin ang sinina, pamustura, suga, mga 
pulong, musika, ug kalingawan makatampo ngadto sa kahimtang nga 
makabayaw diin ang Espiritu mahimong maanaa.

Doktrina ug mga Pakigsaad 25:12

Ang musika ba nga akong gipaminaw makadapit sa Espiritu?
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Pisikal ug Emosyonal 
nga Kahimsog
Ang tanan nga mga santos kinsa mahinum-
dom sa pagsunod ug sa pagbuhat niini nga 
mga panultihon . . . makadawat og maayo nga 
panglawas ug uyok sa ilang mga kabukogan; 
ug makakita og kaalam ug dako nga mga ba-
handi sa kahibalo. Doktrina ug mga Pakigsaad 89:18–19

Ang inyong lawas usa ka templo, usa ka gasa gikan sa Dios. Kamo 
panalanginan samtang kamo nag-atiman sa inyong lawas. Pilia ang 
pagtuman sa Pulong sa Kaalam (tan-awa sa D&P 89). Kon kamo 
masulundon niini nga balaod, magpabilin kamong gawasnon gikan 
sa makadaut nga pagkaadik ug adunay kontrol sa inyong kinabuhi. 
Kamo makaangkon sa mga panalangin sa usa ka mahimsog nga lawas, 
abtik nga hunahuna, ug sa giya sa Espiritu Santo. Kamo mahimong 
andam sa pagserbisyo sa Ginoo. Ayaw gayud tuguti si Satanas o ang 
uban sa paglingla kaninyo sa paghunahuna nga ang pagsupak sa Pu-
long sa Kaalam makapahimo kaninyo nga mas malipayon, mas sikat, o 
mas madanihon.

Sa pag-atiman sa inyong lawas, kaon og masustansyang pagkaon, pag-
exercise kanunay, ug katulog og ensakto. Praktisa ang balanse ug igo 
lamang sa tanang mga aspeto sa inyong pisikal nga kahimsog. Usab, 
likayi ang nanghinobra nga pag-diet nga mahimong moresulta sa mga 
problema kalabut sa pagkaon. Ayaw tuyoa pagdaut ang inyong lawas. 
Likayi ang makuyaw nga mga kalihokan nga mobutang sa inyong 
lawas sa peligro sa grabeng kadaut.

Ayaw pag-inom og kape o tsa. Ayaw gayud paggamit og mga pro-
dukto nga hinimo sa tabako o bisan unsang matang sa alkohol; maka-
paadik kini ug makadaut sa inyong lawas ug espiritu. Ang pagpaubos 
sa impluwensya sa alkohol makapahuyang sa inyong paghukom ug 
pagkontrol sa kaugalingon. Ang pag-inom mosangput usab ngadto sa 
pagkapalahubog, nga makaguba sa tagsa-tagsa ug sa mga pamilya.©
 G

et
ty

 Im
ag

es



Pisikal ug Emosyonal nga Kahimsog

26

Likayi ang bisan unsa nga ilimnon, drugas, kemikal, o makuyaw nga 
binuhatan nga gigamit aron mobati og ka- “high” o ubang artipisyal 
nga epekto nga mahimong makadaut sa inyong lawas o hunahuna. 
Pipila niini naglakip sa marijuana, grabe nga mga drugas, giresita o 
wala giresita nga mga tambal nga giabusahan, ug mga kemikal sa pa-
nimalay. Ang paggamit niining mga butanga mahimong moresulta sa 
pagkaadik ug makaguba sa inyong hunahuna ug sa inyong lawas.

Ang pagkaadik makadaut sa inyong pisikal, mental, emosyonal, ug 
espirituhanong kaayohan. Makaguba kini og mga relasyon sa pamilya 
ug mga higala ug makapakunhod sa inyong mga pagbati sa katakus 
sa kaugalingon. Malimitahan niini ang inyong abilidad sa paghimo og 
mga pagpili alang sa inyong kaugalingon. Kon kamo nanlimbasug og 
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bisan unsa nga matang sa pagkaadik, pangayo og tabang gikan inyong 
mga ginikanan ug sa inyong bishop karon.

Ang inyong emosyonal nga kahimsog importante usab ug mahimong 
makaapekto sa inyong espirituhanon ug pisikal nga kaayohan. Ang 
pagkasagmuyo ug kaguol usahay mga kabahin niining mortal nga 
kinabuhi. Bisan pa man niana, kon kamo adunay dugay na nga mga 
pagbati sa kaguol, kawalay paglaum, kabalaka, o depresyon, pakigsulti 
sa inyong mga ginikanan ug sa inyong bishop ug pangayo og tabang.

Sa tanang mga aspeto sa inyong kinabuhi, pangita og maayo nga mga 
solusyon sa mga problema. Buhata ang tanan nga inyong mahimo 
sa pagpanalipod sa inyong pisikal ug emosyonal nga kahimsog aron 
makatuman kamo sa inyong balaanong potensyal isip anak nga lalaki 
o anak nga babaye sa Dios.

Daniel 1:3–20; Alma 53:20

Unsa may akong gibuhat matag adlaw aron pag-atiman sa akong 
lawas?
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Paghinulsol
Pinaagi niini kamo masayud kon ang usa 
ka tawo naghinulsol sa iyang mga sala—
tan-awa, siya mokumpisal kanila ug mo-
biya kanila. Doktrina ug mga Pakigsaad 58:43

Ang Manluluwas miantus sa atong mga sala 
ug mihatag sa Iyang kinabuhi alang kanato. 
Kining dako nga sakripisyo gitawag og Pag-ula. 
Pinaagi sa Pag-ula, makadawat kamo og kapa-
sayloan ug malimpyohan sa inyong mga sala 
kon maghinulsol kamo.

Ang paghinulsol sobra pa kay sa pag-ila la-
mang sa nahimong mga sayop. Usa kini ka ka-
usaban sa hunahuna ug kasingkasing. Naglakip 
kini sa pagpalayo sa sala ug pagduol ngadto 
sa Dios alang sa kapasayloan. Nadasig kini sa 
gugma alang sa Dios ug sa kinasingkasing nga 

tinguha sa pagsunod sa Iyang mga sugo.

Si Satanas ganahan nga kamo maghunahuna nga dili kamo makahi-
nulsol, apan dili gayud kana tinuod. Ang Manluluwas misaad kaninyo 
og kapasayloan kon kamo mopaubos sa inyong kaugalingon ug 
mohimo sa paningkamot nga gikinahanglan sa paghinulsol. Kon kamo 
nakasala, mas sayo nga kamo maghinulsol, mas sayo nga kamo mag-
sugod sa pagbalik ug pagpangita og kalinaw ug hingpit nga kalipay 
nga moabut tungod sa pagpasaylo. Kon ilangay ninyo ang paghinul-
sol, mahimong mawala kaninyo ang mga panalangin, mga oportu-
nidad, ug espirituhanong giya. Mahimo usab kamong mahigot pa sa 
makasasala nga kinaiya, maghimo niini nga mas lisud sa pagpangita sa 
inyong agianan pabalik.

Ang ubang mga tawo motuyo og supak sa mga sugo sa Dios, nag-
plano nga maghinulsol sa kaulahian, sa dili pa sila moadto sa templo 
o moserbisyo og misyon. Ang maong tinuyo nga pagpakasala nagbu-
gal-bugal sa Pag-ula sa Manluluwas. 
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Sa paghinulsol, kinahanglan kamong mokumpisal sa inyong mga sala 
ngadto sa Ginoo. Dayon mangayo og kapasayloan gikan niadtong 
nahimoan ninyo og sayop, ug mopahiuli kutob sa mahimo kon unsay 
nadaut pinaagi sa inyong mga lihok. Sa pagpaninguha ninyo nga 
maghinulsol, pangayo og tabang ug tambag gikan sa inyong mga 
ginikanan. Ang grabe nga mga sala, sama sa sekswal nga kalapasan o 
paggamit og pornograpiya, kinahanglang ikumpisal ngadto sa inyong 
bishop. Magmatinuoron sa hingpit ngadto kaniya. Siya motabang 
kaninyo nga maghinulsol. Kon kamo adunay pangutana kalabut sa un-
say kinahanglang hisgutan uban sa bishop, pakigsulti sa inyong mga 
ginikanan o ngadto kaniya.

Kon kamo mobuhat sa unsay gikinahanglan aron sa paghinulsol ug 
pagdawat sa kapasayloan, masayud kamo sa inyong kaugalingon sa 
gahum sa Pag-ula ug sa gugma sa Dios alang kaninyo. Inyong mabati 
ang kalinaw ni Ginoong Jesukristo, nga makahatag kaninyo og da-
kong kalig-on, ug kamo mahimong mas mahisama Kaniya.

Alma 36:6–24; Doktrina ug mga Pakigsaad 58:42; 88:86

Unsaon man nako pagdala ang gahum sa Pag-ula sa akong 
kinabuhi?
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Pagtuman sa Adlaw 
nga Igpapahulay
Hinumduman mo ang adlaw nga igpapa-
hulay, aron sa pagbalaan niini. Exodo 20:8

Ang Ginoo mihatag sa adlaw nga Igpapahulay 
alang sa inyong kaayohan ug misugo kaninyo 
sa pagbalaan niini.

Ang pagtahud sa adlaw nga Igpapahulay 
naglakip sa pagtambong sa tanan ninyong 
mga miting sa Simbahan. Adto sa sakrament 
miting nga andam sa pagsimba sa Ginoo ug 
sa pag-ambit sa sakrament sa takus nga paagi. 
Panahon sa sakrament miting, magmatinahuron 
ug magmaandamon sa pagkat-on. Paglikay sa 
mga kalihokan nga makabalda kaninyo ug sa 
uban sa panahon niining sagrado nga miting. 

Adto sa tukmang oras alang sa inyong mga miting. Sa pagbuhat ninyo 
niining mga butanga, inyong gidapit ang Espiritu sa Ginoo nga magau-
ban kaninyo.

Pangandam sa panahon sa semana aron mareserba ninyo ang Do-
minggo alang sa daghang makapadasig nga mga kalihokan nga angay 
alang sa adlaw nga Igpapahulay. Ang maong mga kalihokan naglakip 
sa paggahin og mahilom nga panahon uban sa inyong pamilya, pag-
tuon sa ebanghelyo, pagtuman sa inyong mga calling ug mga respon-
sibilidad sa Simbahan, pagserbisyo sa uban, paghimo og mga sulat, 
pagsulat sa inyong journal, ug paghimo sa buhat sa family history. Ang 
inyong kinaiya ug sinina sa Igpapahulay kinahanglan nga magpakita 
og pagtahud sa Ginoo ug sa Iyang balaan nga adlaw.
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Ang Dominggo dili adlaw alang sa pagpangumpra, paglingaw-lingaw, 
o mga kalihokan sa paugnat sa kusog. Ayaw pangita og kalingawan 
o paggasto og kwarta niining adlawa. Pahibaloa ang uban unsa ang 
inyong mga sumbanan aron makasuporta sila kaninyo. Kon mangita 
og trabaho, sultihi ang inyong potensyal nga amo sa inyong tinguha sa 
pagtambong sa inyong mga miting sa Dominggo ug sa pagbalaan sa 
adlaw nga Igpapahulay. Kutob sa mahimo, pilia ang trabaho nga kamo 
dili kinahanglang motrabaho og Dominggo.

Ang pagtuman sa Igpapahulay makapaduol kaninyo ngadto sa Ginoo 
ug sa inyong pamilya. Makahatag kini kaninyo og mahangturong 
panglantaw ug espirituhanong kalig-on.

Isaias 58:13–14; Doktrina ug mga Pakigsaad 59:9–13

Unsa pa man ang akong mahimo aron mabalaan ang adlaw nga 
Igpapahulay?
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Serbisyo
Kon kamo anaa sa pag-alagad sa in-
yong mga isigkatawo kamo anaa lamang 
sa pag-alagad sa inyong Dios. Mosiah 2:17

Ang pagserbisyo sa uban usa ka importanting 
kinaiya sa usa ka tinun-an ni Jesukristo. Ang 
usa ka tinun-an andam sa pakigtambayayong 
sa mga alantuson sa laing mga tawo ug sa 
paghupay niadtong nagkinahanglan og kahu-
payan. Ang Langitnong Amahan makatubag sa 
mga panginahanglan sa uban pinaagi kaninyo.

Adunay daghan nga mga paagi sa pagser-
bisyo sa uban. Pipila sa labing importante nga 
serbisyo nga inyong mahatag mahitabo sulod 
sa inyong kaugalingong panimalay. Kamo ma-
kaserbisyo usab diha sa inyong mga calling sa 

Simbahan, sa eskwelahan, ug sa komunidad. Kamo makaserbisyo pina-
agi sa paghimo sa buhat sa templo ug sa family history. Kamo makaser-
bisyo pinaagi sa pagpakigbahin sa ebanghelyo ngadto sa uban karon 
ug isip usa ka full-time nga misyonaryo sa umaabut. Sa kasagaran 
ang labing makahuluganon nga serbisyo mapadayag pinaagi sa yano, 
matag adlaw nga mga buhat sa kaayo. Tinguhaa matag adlaw ang giya 
sa Espiritu Santo aron mahibaloan kinsa ang serbisyohan ug unsaon 
sa pagtabang nga matubag ang ilang mga panginahanglan. Sunda ang 
ehemplo sa Manluluwas samtang magserbisyo kamo sa uban.

Samtang kamo mohalad sa inyong kaugalingon sa pagserbisyo sa 
uban, kamo mahiduol ngadto sa Langitnong Amahan. Ang inyong 
kasingkasing mapuno sa gugma. Kamo makakat-on nga ang pagser-
bisyo ug pagsakripisyo mga paagi aron mabuntog ang pagkahakog. 
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Kamo makatagamtam og kalipay nga moabut tungod sa paghatag 
og serbisyo ngadto sa Dios ug sa uban. Ang inyong mga kapasidad 
magkadako, ug kamo mahimong instrumento sa mga kamot sa Dios 
sa pagpanalangin sa kinabuhi sa Iyang mga anak.

Lucas 10:25–37; Mosiah 18:8–9

Unsa nga mga oportunidad ang anaa kanako aron sa  
pagserbisyo sa uban?
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Sekswal nga Kaputli
Ang sagrado nga mga gahum sa paglalang 
pagagamiton lamang tali sa lalaki ug babaye, 
kinsa legal nga naminyo isip bana ug asawa. 
“Ang Pamilya: Usa ka Pamahayag ngadto sa Kalibutan”

Ang pisikal nga kasuod tali sa bana ug asawa maanindot ug sagrado. 
Kini gi-orden sa Dios aron malalang ang mga anak ug alang sa pag-
padayag og gugma tali sa bana ug asawa. Ang Dios misugo nga ang 
sekswal nga kasuod itagana alang sa kaminyoon.

Kon kamo putli sa sekswal nga paagi, inyong maandam ang inyong 
kaugalingon sa paghimo ug pagsunod sa sagradong mga pakig-
saad sulod sa templo. Inyong maandam ang inyong kaugalingon 
sa pagtukod og usa ka lig-on nga kaminyoon ug sa pagdala sa mga 
anak nganhi sa kalibutan isip kabahin sa usa ka mahangturon ug 
mahigugmaon nga pamilya. Kamo manalipod sa inyong kaugalingon 
gikan sa espirituhanon ug emosyonal nga kadaut nga moabut gikan 
sa pakigbahin sa sekswal nga kasuod nga gawas sa kaminyoon. Kamo 
makapanalipod usab sa inyong kaugalingon sa makadaut nga mga 
sakit. Ang pagpabilin nga putli sa sekswal nga paagi makatabang ka-
ninyo nga mahimong masaligon ug tinuoray nga malipayon ug maka-
palambo sa inyong abilidad sa paghimo og maayo nga mga desisyon 
karon ug sa umaabut.

Ang sumbanan sa Ginoo kalabut sa sekswal nga kaputli klaro ug dili 
mausab. Ayaw paghimo og bisan unsang sekswal nga mga relasyon 
sa wala pa ang kaminyoon, ug magmatinud-anon sa hingpit ngadto sa 
inyong kapikas human sa kaminyoon. Ayaw tuguti ang media, ang in-
yong mga kabarkada, o ang uban sa pagdani kaninyo nga ang sekswal 
nga kasuod sa wala pa ang kaminyoon madawat ra. Dili kini mao. Sa 
panan-aw sa Dios, ang sekswal nga mga sala seryoso kaayo. Kini ma-
kadaut sa sagradong gahum sa Dios nga gihatag kanato sa paglalang 
og kinabuhi. Si propeta Alma nagtudlo nga ang sekswal nga mga sala 
mas seryoso kay sa ubang mga sala gawas sa pagpatay o pagsalikway 
sa Espiritu Santo (tan-awa sa Alma 39:5).
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Ayaw gayud pagbuhat og bisan unsang butang nga moresulta sa sek-
swal nga kalapasan. Tagda kanunay ang uban nga adunay pagtahud, 
dili mga butang nga pagagamiton aron pagtagbaw sa mahigalon ug 
hinakog nga mga tinguha. Sa dili pa ang kaminyoon, ayaw pag-apil 
nianang lawom nga pagbati sa paghinagkanay, pagpatong ibabaw 
sa lain nga tawo, o paghikap sa pribado, sagrado nga mga bahin sa 
lawas sa lain nga tawo, aduna o walay saput. Ayaw paghimo og bisan 
unsang butang nga makapukaw sa sekswal nga mga pagbati. Ayaw 
pukawa kana nga mga emosyon sa inyong kaugalingong lawas. Pag-
bantay sa mga pag-aghat sa Espiritu aron mahimo kamong limpyo ug 
mahiyason. Ang Espiritu sa Ginoo mobiya gikan sa tawo nga anaa sa 
sekswal nga kalapasan.

Likayi ang mga sitwasyon nga modapit og dugang nga pagtintal, sama 
sa gabii na kaayo o magbuntagay [overnight] nga mga kalihokan 
nga layo sa panimalay o mga kalihokan diin kulang ang pagdumala 
sa hamtong. Ayaw pag-apil sa mga panaghisgutan o bisan unsa nga 
pamaagi nga makapukaw sa sekswal nga mga pagbati. Ayaw pag-apil 
sa bisan unsa nga matang sa pornograpiya. Ang Espiritu makatabang 
nga kamo masayud kon kamo anaa sa peligro ug mohatag kaninyo 
og kalig-on sa pagpahilayo sa inyong kaugalingon gikan niana nga 
sitwasyon. Pagbaton og hugot nga pagtuo ug magmasulundon sa ma-
tarung nga tambag sa inyong mga ginikanan ug mga lider.

Ang kinaiya nga binayot [homosekswal] ug tinomboy usa ka grabe nga 
sala. Kon kamo makamatikod sa inyong kaugalingon nga nanlimbasug 
sa pagkaibog sa samang sekso o gidani sa pag-apil sa dili angay nga 
binuhatan, pangayo og tambag sa inyong mga ginikanan ug bishop. 
Sila motabang kaninyo.

Ang mga biktima sa sekswal nga pang-abuso walay sala ug dili 
kinahanglang maghinulsol. Kon kamo biktima sa pang-abuso, hibaw-i 
nga kamo inosente ug ang Dios nahigugma kaninyo. Pakigsulti sa 
inyong mga ginikanan o sa laing masaligan nga hamtong, ug pangayo 
dayon og tambag sa inyong bishop. Makasuporta sila kaninyo sa 
espirituhanong paagi ug makatabang kaninyo nga makakuha og 
proteksyon ug tabang nga inyong gikinahanglan. Ang proseso sa 
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pag-ayo mahimong molungtad og dugay-dugay. Salig sa Manluluwas. 
Siya moayo kaninyo ug mohatag kaninyo og kalinaw.

Kon kamo gitintal sa pagbuhat og bisan unsang matang sa sekswal 
nga kalapasan, pangayo og tabang sa inyong mga ginikanan ug bi-
shop. Pag-ampo ngadto sa inyong Amahan sa Langit, kinsa motabang 
kaninyo sa pagpakigbatok sa pagtintal ug sa pagbuntog sa dili angay 
nga mga hunahuna ug mga pagbati. Kon kamo nakahimo og sekswal 
nga kalapasan, pakigsulti sa inyong bishop karon ug sugdi ang pro-
seso sa paghinulsol aron kamo makabaton og kalinaw ug makaang-
kon og hingpit nga pagpakig-uban sa Espiritu.

Paghimo og personal nga pasalig nga mahimong putli sa sekswal nga 
paagi. Pinaagi sa inyong mga pulong ug mga lihok, awhaga ang uban 
sa pagbuhat sa ingon.

Genesis 39:1–12; Doktrina ug mga Pakigsaad 38:42

Nakasabut ba ko nganong ang sekswal nga kaputli mahinungda-
non sa pagkahimong tinuoray nga malipayon?
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Mga Ikapulo ug 
Mga Halad
Dad-a ninyo ang tanan nga mga ikapulo ngadto 
sa balay nga tipiganan, . . . ug sulayi ako karon, 
miingon ang Ginoo sa mga panon, kon ako dili ba 
moabli kaninyo sa mga bintana sa langit, ug mo-
bu-bu kaninyo og usa ka panalangin. Malaquias 3:10

Ang pagpili nga mosunod sa balaod sa ikapulo mahimong usa ka im-
portante nga panalangin sa inyong tibuok kinabuhi. Ang ikapulo mao 
ang ikanapulo nga bahin sa inyong kinitaan. Aron makasulod sa templo, 
kinahanglan kamo nga mahimong hingpit nga tigbayad sa ikapulo.

Ang pagbayad sa ikapulo usa ka sagrado nga pribelihiyo. Kon moba-
yad kamo sa ikapulo, nagpakita kamo og pasalamat alang sa tanan 
nga gihatag sa Dios kaninyo ug mobalik ngadto Kaniya og bahin sa 
unsay inyong nadawat. Ang ikapulo gamiton sa pagtukod og mga 
templo ug mga meetinghouse, paghubad ug pagmantala sa mga kasu-
latan, paghimo sa buhat sa misyonaryo ug family history, ug sa laing 
mga paagi motukod sa gingharian sa Dios dinhi sa yuta.

Ang inyong kinaiya importante sa pagbayad sa ikapulo. Bayri kini 
tungod kay kamo nahigugma sa Ginoo ug adunay hugot nga pagtuo 
Kaniya. Bayri kini nga matugtanon uban sa mapasalamaton nga ka-
singkasing. Bayri kini pag-una, bisan og kamo nagtuo nga kamo walay 
igong kwarta nga gamiton sa inyong ubang mga panginahanglan. Ang 
pagbuhat sa ingon makatabang kaninyo sa pagpalambo og pagtuo, 
pagbuntog sa pagkahakog, ug mas madawaton sa Espiritu.

Sa matag tuig, pag-iskedyul og panahon alang sa husay sa ikapulo 
uban sa inyong bishop. Kini usa ka miting diin kamo moribyu sa 
inyong mga kontribusyon ug mopahayag kon kamo mibayad ba og 
hingpit nga ikapulo.

 Sunda ang balaod sa puasa pinaagi sa pagpuasa makausa sa matag bu-
lan, kon motugot ang panglawas. Ang Dominggo sa Puasa kasagaran 



©
 G

et
ty

 Im
ag

es

39

sa unang Dominggo sa bulan. Ang usa ka husto nga pagtuman sa 
adlaw sa puasa naglakip sa dili pagkaon o pag-inom sulod sa duha ka 
nagsunod-sunod nga kan-anan ug mohatag og ubay-ubay nga halad sa 
puasa aron sa pagtabang sa pag-amuma alang niadtong nanginahang-
lan. Pagpuasa nga may katuyoan. Sugdi ug tapusa ang inyong puasa 
uban sa pag-ampo, magpadayag og pasalamat ug maghangyo og pa-
nabang alang sa espesyal nga mga panginahanglan nga kamo ug ang 
uban mahimong aduna. Ang pagpuasa molig-on sa inyong pagdisiplina 
sa kaugalingon, molig-on kaninyo batok sa mga pagtintal, ug modala 
sa mga panalangin sa Ginoo nganha sa inyong kinabuhi.

Sa inyong pagtuman sa balaod sa ikapulo ug sa balaod sa puasa, ang 
Ginoo mopanalangin kaninyo sa espirituhanon ug sa temporal nga 
paagi.

 Jacob 2:17–19; Doktrina ug mga Pakigsaad 119:3–4

Ako bang giila nga ang tanan nga anaa kanako gikan sa Ginoo?
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Trabaho ug Pagpaning-
kamot sa Kaugalingon
Ayaw kamo pag-usik sa inyong 
panahon, ni kamo motago sa inyong 
kahibalo. Doktrina ug mga Pakigsaad 60:13

Ang trabaho madungganon. Ang pagpalambo sa kapasidad sa pagtra-
baho makatabang kaninyo sa pagtampo diha sa kalibutan nga inyong 
gipuy-an. Makahatag kini kaninyo og dugang nga pagbati sa katakus 
sa kaugalingon. Makapanalangin kini kaninyo ug sa inyong pamilya, 
karon ug sa umaabut.

Ang pagkat-on sa pagtrabaho nagsugod sa panimalay. Tabangi ang in-
yong pamilya pinaagi sa pagkaandam nga moapil sa trabaho nga gikina-
hanglan aron sa pagmintinar sa panimalay. Pagkat-on og sayo sa pagdala 
sa inyong kwarta sa maalamong paagi ug sa pagpuyo sulod sa inyong ki-
nitaan. Sunda ang mga pagtulun-an sa mga propeta pinaagi sa pagbayad 
sa inyong ikapulo, paglikay sa utang, ug pagtigum alang sa umaabut.

Paghimo og taas nga mga tumong alang sa inyong kaugalingon, ug 
magmahimong andam sa pagtrabaho og maayo aron makab-ot kini. 
Palamboa ang disiplina sa kaugalingon, ug magmahimong kasaligan. 
Buhata ang inyong pinakamaayo sa inyong mga calling sa Simbahan, 
buluhaton sa eskwelahan, panarbaho, ug uban pang maayo nga mga 
paninguha. Ang batan-ong mga lalaki kinahanglang magmahimong 
andam sa pagbuhat sa unsay gikinahanglan aron maandam sa pag-
serbisyo og full-time nga misyon. Ang Langitnong Amahan mihatag 
kaninyo og mga gasa ug mga talento ug nasayud kon unsay mahimo 
ninyong makab-ot. Pangayo sa Iyang tabang ug giya samtang nagtra-
baho kamo aron makab-ot ang inyong mga tumong.

Ang Ginoo mimando kanato nga dili magtinapulan. Ang pagkatapulan 
moresulta sa dili angay nga kinaiya, nadaut nga mga relasyon, ug sala. 
Usa ka matang sa pagkatapulan mao ang paggahin og sobra kaayo 
nga panahon sa mga kalihokan nga mopahilayo kaninyo sa mabu-
ngahong buhat, sama sa paggamit sa Internet, pagdula og mga video 
game, ug pagtan-aw og telebisyon.
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Ayaw usiki ang inyong panahon ug kwarta sa pagsugal. Ang pagsugal 
sayop ug dili angay nga gamiton isip matang sa kalingawan. Makapa-
adik kini ug mahimong moresulta sa pagkawala sa mga oportunidad, 
naguba nga mga kinabuhi, ug nabungkag nga mga pamilya. Sayop 
ang pagtuo nga makakuha kamo og butang nga wala hagoi.

Usa sa mga panalangin sa trabaho mao ang pagpalambo sa pagpaning-
kamot sa kaugalingon. Kon kamo mapaningkamuton sa kaugalingon, 
gamiton ninyo ang mga panalangin ug mga abilidad nga gihatag sa 
Dios kaninyo aron sa pag-atiman sa inyong kaugalingon ug sa inyong 
pamilya ug sa pagpangita og mga solusyon sa inyong kaugalingong 
mga problema. Ang pagpaningkamot sa kaugalingon wala magpasabut 
nga kamo kinahanglang makahimo sa tanang mga butang nga kamo 
ra. Aron mahimong tinuoray nga mapaningkamuton sa kaugalingon, 
kinahanglan kamong makat-on kon unsaon sa pakig-uban og trabaho 
sa lain ug moduol sa Ginoo alang sa Iyang tabang ug kalig-on.

Hinumdumi nga ang Dios adunay mahinungdanong buhat nga ipa-
himo kaninyo. Siya mopanalangin kaninyo sa inyong mga paningka-
mot sa pagtuman niana nga buhat.

2 Nephi 5:17; Doktrina ug mga Pakigsaad 58:26–27

Ako ba kasaligan ug andam nga mobuhat sa unsay akong gisulti 
nga akong buhaton?
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Padayon uban sa 
Hugot nga Pagtuo
Pinaagi sa gagmay ug yano nga mga butang 
ang mga dagko nga butang ipahinabo. Alma 37:6

Ang mga sumbanan nga gitanyag niining 
pamphlet usa ka giya aron sa pagtabang 
kaninyo nga makahimo og husto nga mga 
pagpili. Ribyuha kanunay ang mga sumbanan 
ug pangutan-a ang inyong kaugalingon, “Ako 
ba nagpuyo sa paagi nga gusto sa Ginoo nga 
akong puy-an?” ug “Sa unsa nga paagi ako 
napanalanginan tungod sa pagsunod niini nga 
mga sumbanan?”

Aron sa pagtabang kaninyo nga mahimong un-
say gusto sa Ginoo nga kamo mahimo, luhod 
matag buntag ug gabii sa pag-ampo ngadto 

sa inyong Amahan sa Langit. Ipadayag ngadto Kaniya ang inyong 
pasalamat ug ang mga tinguha sa inyong kasingkasing. Siya mao ang 
tinubdan sa tanang kaalam. Siya maminaw ug motubag sa inyong mga 
pag-ampo.

Tun-i ang mga kasulatan matag adlaw ug gamita ang inyong nabasa 
nganha sa inyong kinabuhi. Ang mga kasulatan gamhanan nga tinub-
dan sa personal nga pagpadayag ug paggiya ug usa ka makanunayon 
nga kusog sa inyong pagpamatuod.

Paningkamot matag adlaw nga mahimong masulundon. Sunda ang 
mga sumbanan niini nga booklet, ug awhaga ang uban nga mosu-
nod usab niini. Hinumdumi ang mga pakigsaad nga inyong gihimo 
ug nga kamo adunay oportunidad nga bag-ohon matag semana kon 
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kamo moambit sa sakrament. Paningkamot sa pagsunod niini nga 
mga pakigsaad. Kon makahimo kamo og sayop, ayaw og hunong sa 
pagtabang sa inyong kaugalingon. Ang inyong Langitnong Amahan 
nahigugma kaninyo ug gusto nga magtinguha kamo sa Iyang tabang 
ug padayon nga maningkamot.

Kon mahimo, tambong sa templo ug batia ang hingpit nga kalipay ug 
kalinaw nga moabut tungod sa pagserbisyo diha sa balay sa Ginoo. 
Andama ang inyong kaugalingon alang sa mga pakigsaad sa templo 
nga inyong himoon sa umaabut.

Batan-ong mga lalaki sa Aaronic Priesthood, pasalig sa pagserbisyo 
og full-time nga misyon. Usa kini ka katungdanan sa priesthood. 
Ipabilin ang inyong kaugalingon nga limpyo ug takus, ug makugihong 
motrabaho sa pag-andam sa inyong kaugalingon sa pagrepresentar sa 
Ginoo isip misyonaryo.

Sa tanang mga kahimtang, sunda ang mga pagtulun-an sa mga pro-
peta, sa ubang mga awtoridad sa Simbahan, ug sa inyong lokal nga 
mga lider. Mogiya sila kaninyo sa mga dalan sa kalipay.

Pagmapainubsanon ug pagmatugtanon sa pagpaminaw sa Espiritu 
Santo ug pagtubag sa Iyang mga pag-aghat. Ibutang ang kaalam sa 
Ginoo ibabaw sa inyong kaugalingong kaalam.

Samtang kamo mohimo niining mga butanga, ang Ginoo mohimo 
og daghan sa inyong kinabuhi kay sa inyong mabuhat sa inyong 
kaugalingon. Siya modugang sa inyong mga oportunidad, mopalapad 
sa inyong panan-aw, ug molig-on kaninyo. Siya mohatag kaninyo sa 
tabang nga inyong gikinahanglan aron sa paglahutay sa inyong mga 
pagsulay ug mga hagit. Makaangkon kamo og mas lig-on nga pagpa-
matuod ug makakaplag sa tinuod nga kalipay samtang kamo makaila 
sa inyong Amahan sa Langit ug sa Iyang Anak, nga si Jesukristo, ug 
mobati sa Ilang gugma alang kaninyo.

2 Nephi 31:16–21
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Ang mga Sugo
Ang Duha ka Dagkong mga Sugo
	 1.	 Higugmaa ang Ginoo nga imong Dios sa tibuok mong 

kasingkasing, ug sa tibuok mong kalag, ug sa tibuok 
mong salabutan. Mao kana ang dako ug unang sugo.

	 2.	 Ang ikaduha sulosama ra, nga mao kini, Higugmaa ang 
imong silingan sama sa imong kaugalingon. Niining 
duha ka mga sugo nagasukad ang tibuok kasugoan ug 
ang mga propeta.

Mateo 22:37–40

Ang Napulo ka mga Sugo
	 1.	 Dili ka magbaton og lain nga mga dios sa atubangan ko.

	 2.	 Dili ka magbuhat og usa ka larawan nga linilok. . . .

	 3.	 Dili mo paggamiton ang ngalan sa Ginoo nga imong 
Dios sa pasipala. . . .

	 4.	 Hinumduman mo ang adlaw nga igpapahulay, aron sa 
pagbalaan niini. . . .

	 5.	 Tahuron mo ang imong amahan ug ang imong inahan. . . .

	 6.	 Dili ka magpatay.

	 7.	 Dili ka magpanapaw.

	 8.	 Dili ka magpangawat.

	 9.	 Dili ka magsaksi og bakak batok sa imong isigkatawo.

	10.	 Dili ka maibug.

Exodo 20:3–4, 7–8, 12–17
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Sa pagkatinuod Ako 
moingon nganha 

kaninyong tanan: Tindog 
ug pakita, aron ang inyong 

kahayag mao ang usa 
ka sukaranan alang sa 
tanan nga mga nasud.
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