
Sapatti 5

STRESSI

Avainteksti* Matr. 6:25-34; 2 Kor. ll:24-Zg;Fil. 4:6, 7, lZ, 13.

Tavoitteet
Nuori:

l. oppii tunnistamaan stressin aiheuuajat omassa elåimlissåüin.
2. tutustuu keinoihin, joilla våihennetään stnessiä"
3. oppii luottamaan lujemmin Jumalaan, eikä huolehdi turtria

Tan'ittavat m¡úeria¡tit
Ohjeet sketsiä varten neljåillä paperilla paperiq kynia, kortistokortteja, Iiitutaulu.

Johtq¡slle
Neljänþmmenen vankilawoden jäIkecn vapautunut mies kirjoitti entisillc sellikavereilleen:
:'K"ikq üiHcr¡u nopeammin kuin ennen ja ihmiset ovat kiireisempiä. On enemmåin melua ja
hirmuisesti liikennettil Kaikilla on küre påüistä jonnekin.' Sr,ession küvastatrtisen maailmamme
siwtt¡ote. Jumala on huolettoman elämän lähde ja Raamatr¡sta löyt)¡y periaatteþ jotka auttavat
våihentämåiän süessiä-

Aloitus
A. Jaa nuoret n"ljþ ryhm¿¡äri.Annajokaiselle ryhmåille paperi, johon on kirjoitettu yksi

seuraavista aiheistæ

o Joudut kokeesecn, johon et ole valmistautunut.
. Riitelet vanhempiesi, opettajasi tai asuntolanvalvojan kanssa

' Sinulla ei olc ratraa laskuun, joka pitåiisi maksaa våilittömåisti.

' Sairastut tai joudut onnettomuuteen, jonka seurauksena et piläse kouluun kolmeen
viikkoon.

Jokainen ryhmä luo sketsin omasta aiheestaan ja esittåiä sen toisille. Ryhmåln jokaisen
jåisenen tulisi osallistua Anna riittävåisti aikaa iuunnitteluun ja harjoittetuun. Tuo lopulcsi
esille, että kaikki nämä tilantect aiheuttavat stressiä-

B. P)rydä nuoria istumaan mukavassa asennossaja sulkemaan silmänsil Kun he ovat silmät
suljettuina, puhu heille rauhallisella äänctlä: "Ajattele påiätäsi ja kaulaasi. Rentouta ne.
Ajatæle hartioitasi ja kåisivarsiasi. Rentouta ne.'i Kun ólette ,"ntoott-ot koko vartalon,
pyydä heitåi avaamaan taas silmitt ja keskustelka¿ seura¿vista:¡ Mitä kehollesi tapahtuu, kun rentoudut?

¡ Mitä kehollesi tapahtuu, kun olet jännittynyt ja shessaantunut?
Tuo esille, että tåillä kertaa opimme raamatullisen vastalåiäkkeen strcssille.

c' Jaa kyniåi ja pieniåi paperilappuja þydäjokaista kirjoinamaan paperille numeno (l= ei
mit¿i¿¡n huolia' 10=paniikkikohtaus), joka vastaisi håinen srressimäåräänsä tällåi hetkellä
Kerää paperit ja kirjaa numerot taululle. Kysy, millaisia asioita ihmiset murehtivat. Kidoita
vastaukset taulullc. Tuo esille, että tällä kertaa opimme raamatullisen vastalåiålkkecn huolille.



Sanaan uppoutuminen
A. Pyydä vapaaehtoista lukemaan Matt. 6:25-34. Keskustelkaa seuraavista:

r Mitä asioita Jeesus neuvoo olemaan murehtimatta?
o Minkä syyn Jeesus antaa sille, ettei meidän tanitse murehtia näitåi asioita?
. Miten Jeesuksen antamat esimerkit luonnosta h¡kevat Htinen sanomaansa?
o Mitä Jeesus tarkoittaa sanoilla "Älkää huolehtiko hengeståinne..."?
¡ Mitål Jeesus kehottaa meitä tekemää¡r murehtimisen sijasta?
o Mitåi Jeesus tarkoitta¡ sanomalla'Älk¿i¿ siis huolehtiko huomispäiväståL.."?
o Mikä on läälce murehtimiseen?

B. Jaa nuoret kolmeen ryhmään ja urna kullekin yksi seuraavista teksæistä ja siihen liittyvät
kysymyksot.

2 Kor t'lz2/-ß
o Tee luettelo asioista, jotka aiheunivat Paavalille stressiä.

FiL 4¡12,13
o Mitåi Paavali oppi elämänsä stressaavista tapahtumista?
r Mikä on salaisuutena sille, että osa¿ olla kaikissa tilanteissa ty¡tt¡wäinen osaa¡rsa?

Hl. 4:ó' 7
. MitäPaavali kieltäåmeitåitekemästä?
o MitäPaavali kehottaa tekemään?
. Mikäsütäon seurauksena?
o Miten rauha voi varjella sydålmemme ja ajatuksemme?
P)'ydä vapaaehtoista jokaisesta ryhmästä kertoma¿n tiivistelmän ryhmänsåi keskustelusta.

Kysymyksiä keskustelt¡vaksi
l. Milsi murehtiminen on hyördytöntä?

2. Jos se on hyildytöntä, miksi ihmisct sitten mr¡rehtivat?
3. Mitä elåimän tilanteestaan murehtimincn paljastaa henkilöståi?
4. Miten luottamus Jumalaan voi vapauttaa murehtimisesta?
5. Miten ruokavalio, liikunta lepo ¡'ms. auttavat lieventåimåüin stessiä?
6. Olemme kokonaisvalaisia olentoja- Mik¡i on stessin lieventänisen fyysinen, henkinen,

entä hcngellincn puoli?
7. Mitä huolcton elämä (ihmisetlä on rauha) kertoo kristittyne olemisesta?
8. Mikä on kristityn salainen ase shessiä ja murehtimista vastaan?

Lopeû¡s
Jaa kortistokortteja ja kyniä P)'ydä nuoria kirjoittamaan t¿im¿in viikon avainteksti (Fil. 4: 13) kortille.
Rohkaise heitä lisäämää¡r siihen lause tai pari lupauksena (esim. Jos tunnen olevani sfessaaritunut,
muistan luottaaJumalaan). Pyydäheitä allekirjoittamaan kortit ja säilyttämään ne, vaikkapa
Raa¡natun välissä"

Kathy Goddard


