Sapatti5
STRESSI

Avaintekstit: Matt. 6:25-34; 2 Kor. 11:24-28; Fil. 4:6, 7, 12, 13.

Tavoitteet

Nuori:
1. oppii tunnistamaan stressin aiheuttajat omassa elimiissn.
2. tutustuu keinoihin, joilla vihennetin stressi.
3. oppii luottamaan lujemmin Jumalaan, eiki huolehdi turhia.

Tarvittavat materiaalit
Ohjeet sketsid varten neljilli paperilla, paperia, kynid, kortistokortteja, liitutaulu.

Johtajalle

Neljinkymmenen vankilavuoden jilkeen vapautunut mies kirjoitti entisille sellikavereilleen:
"Kaikki liikkkuu nopeammin kuin ennen ja ihmiset ovat kiireisempid. On enemmiin melua ja
hirmuisesti liikennetti. Kaikilla on kiire pizisti jonnekin.” Stressi on kiivastahtisen maailmamme
sivutuote. Jumala on huolettoman elémin lihde ja Raamatusta 18ytyy periaatteita, jotka auttavat
vihentidmiiin stressii.

Aloitus
A. Jaa nuoret neljdsin ryhmiin. Anna jokaiselle ryhmiille paperi, johon on kirjoitettu yksi

seuraavista aiheista:

Joudut kokeeseen, johon et ole valmistautunut.

Riitelet vanhempiesi, opettajasi tai asuntolanvalvojan kanssa.

Sinulla ei ole rahaa laskuun, joka pitiisi maksaa vilittémisti.

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

Jokainen ryhmi luo sketsin omasta aiheestaan ja esitti sen toisille. Ryhmiin jokaisen
jdsenen tulisi osallistua. Anna riittivisti aikaa suunnitteluun ja harjoitteluun. Tuo lopuksi
esille, ettd kaikki nimi tilanteet ajheuttavat stressij.

B. Pyydi nuoria istumaan mukavassa asennossa ja sulkemaan silméinsi. Kun he ovat silmiit
suljettuina, puhu heille rauhallisella #zinelli: ”Ajattele péitiisi ja kaulaasi. Rentouta ne.
Ajattele hartioitasi ja kisivarsiasi. Rentouta ne.” Kun olette rentouttaneet koko vartalon,
pyydd heité avaamaan taas silmiit ja keskustelkaa seuraavista:

e Miti kehollesi tapahtuu, kun rentoudut?
® Mitii kehollesi tapahtuu, kun olet jinnittynyt Jja stressaantunut?
Tuo esille, etté tiilld kertaa opimme raamatullisen vastalizikkeen stressille.

C. Jaakynid ja pienid paperilappuja. Pyydi jokaista kirjoittamaan paperille numero (1= ej
mité4n huolia, 10=paniikkikohtaus), joka vastaisi hiinen stressimiziriinsi tilld hetkells.
Kerii paperit ja kirjaa numerot taululle. Kysy, millaisia asioita ihmiset murehtivat. Kirjoita
vastaukset taululle. Tuo esille, ettii t:lli kertaa opimme raamatullisen vastaliiikkeen huolille.



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

e Miti asioita Jeesus neuvoo olemaan murehtimatta?

Minki syyn Jeesus antaa sille, ettei meidin tarvitse murehtia niité asioita?
Miten Jeesuksen antamat esimerkit luonnosta tukevat Hinen sanomaansa?
Miti Jeesus tarkoittaa sanoilla " Alki4 huolehtiko hengestinne...”?

Miti Jeesus kehottaa meitéd tekeméin murehtimisen sijasta?

Miti Jeesus tarkoittaa sanomalla " Alkéi siis huolehtiko huomispéivisti...”?
Miki on ldike murehtimiseen?

B. Jaa nuoret kolmeen ryhméin ja anna kullekin yksi seuraavista teksteisti ja sithen liittyviit

kysymykset.
2 Kor 11:24-28
e Tee luettelo asioista, jotka aiheuttivat Paavalille stressié.
Fil. 4:12,13

e Mité Paavali oppi elémiinsi stressaavista tapahtumista?

Miki on salaisuutena sille, etté osaa olla kaikissa tilanteissa tyytyviinen osaansa?
Fil. 4:6, 7

Miti Paavali kieltiiii meiti tekemiistd?

Mité Paavali kehottaa tekemiiiin?

Mikii siitéi on seurauksena?

Miten rauha voi varjella sydimemme ja ajatuksemme?

Pyydi vapaaehtoista jokaisesta ryhmiistii kertomaan tiivistelmén ryhmiinsé keskustelusta.

Kysymyksiii keskusteltavaksi

Miksi murehtiminen on hyédytonti?

Jos se on hyodytonti, miksi ihmiset sitten murehtivat?

Miti eléimiin tilanteestaan murehtiminen paljastaa henkil&sti?

Miten luottamus Jumalaan voi vapauttaa murehtimisesta?

Miten ruokavalio, liikunta, lepo yms. auttavat lieventémééin stressid?

Olemme kokonaisvaltaisia olentoja. Miki on stressin lieventiimisen fyysinen, henkinen,
enti hengellinen puoli?

Miti huoleton eldmi (ihmiselld on rauha) kertoo kristittyné olemisesta?

Mik4 on kristityn salainen ase stressid ja murehtimista vastaan?
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Lopetus
Jaa kortistokortteja ja kynid. Pyydd nuoria kirjoittamaan timén viikon avainteksti (Fil. 4:13) kortille.
Rohkaise heiti lisa#miiin siihen lause tai pari lupauksena (esim. Jos tunnen olevani stressaantunut,
muistan luottaa Jumalaan). Pyydi heiti allekirjoittamaan kortit ja siilyttéiméin ne, vaikkapa
Raamatun vilissi.
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