Sapatti 35

TERVEYSPERIAATTEET

Avaintekstit: Ps. 51:10; 139:14; Matt. 5:8; Room. 12:1; 1 Kor. 6:19-20; 9:24-27; Gal. 6:7,
Ef. 5:29-30; 1 Tess. 5:12-23; 3 Joh.1:2

Tavoite

Nuori:
1. tietdd, ettd Jumala loi ihmisen ja sen tdhden Jumala tietdd, mikd on kehomme parhaaksi.

2. ymmértid, ettd elintavat vaikuttavat myos hengelliseen eldméaéan.
3. valitsee terveelliset vaihtoehdot, jotka tukevat hidnen fyysistd, henkistd ja hengellistd

kehitystdén.

Tarvittavat materiaalit
Paperia, vérikynid, liitutaulu.

Johtajalle
”Terveys on valtava aarre. Se on kalleinta, mitd kuolevaisilla voi olla... On suuri synti turmella

Jumalan meille antamaa terveyttd; jokainen terveytemme vadrinkdyttd heikentdd meitd ja tekee
meistd havidjia” (Ellen White, Testimonies for the Church, vol. 3, s. 150).

»Alkoon kukaan, joka tunnustautuu Jumalaa pelkizviksi, suhtautuko kehonsa terveyteen
valinpitiméttdmasti ja kuvitelko, ettel kohtuuttomuus syémisessd ja juomisessa olisi synti, eikd
vaikuttaisi hengellisyyteen. Ihmisen fyysinen ja moraalinen puoli liittyvit liheisesti yhteen” (Ellen

White, Counsels on Diet and Foods, s. 43).

Aloitus
A. Kirjoita akronyymi VIRRALLE pystysuoraan liitutaululle. Kysy tietdiko kukaan, miti timi

sana edustaa (Elikoon Terve Elamd —projektista). Jokainen kirjain on alkukirjain sanalle,
joka edustaa yhtd kahdeksasta terveen eldimén osa-alueesta. Anna jokaiselle paperia ja kyni
ja katso, osaavatko he arvata, mitd nimi kahdeksan osa-aluetta voisivat olla.

Vastaus:

V ... Vesi

I...Ilma

R ...Raittius

R ...Ravinto

A ...Aurinko

L ...Liikunta

L ...Lepo

E ...Ehdoton luottamus Jumalaan.

Pyydé vapaaehtoisia kertomaan omista vastausehdotuksista ja keskustelkaa niisti.

B. Tehké#4 yhdessd rentoutumisharjoitus. Aloita kysymaélld, ovatko nuoret mielestién rentoina.
Ovatko hampaat tiukasti yhdess4 tai heiluvatko jalat? Pyyd4 nuoria sulkemaan silménsi ja
hengittimd4n syvéin sisdén ja ulos muutaman kerran. Kédet ovat rentoina, hartiat eivit saa
olla jénnittyneind. Molemmat jalat tukevasti, mutta rentoina lattiaa vasten. Rentouttakaa
jalkoja. Pyydé nuoria ajattelemaan jotakin miellyttdvad. Jatkakaa syviin hengittimisti.
Kysy, tuntuuko heisti erilaiselta. Keskustelkaa sitten seuraavista:

e Oletko yleensd jannittynyt vai rentoutunut?
» Piditko nykyisestd eldméntahdistasi? Miten se vaikuttaa psyykkiseen terveyteesi?
Enti fyysiseen terveyteesi? Entépd hengelliseen terveyteesi?



Sanaan uppoutuminen

A. Anna jokaiselle pala paperia ja virikynid. Pyydd jokaista lukemaan hiljaa itsekseen 1 Kor.
6:19-20 ja Room. 12:1. Pyyda heiti sitten piirtdméin kuva tai sarjakuva siitd, mitd luetut
jakeet heille merkitsivit. Pyyd4 vapaachtoisia ndyttdméén ja selittdméén tuotostaan.
Pyydi nuoria lukemaan pienryhmissé Ps. 51:10 sekd 1 Tess. 5:23 ja luomaan sen pohjalta
pantomiimin tai Iyhyen sketsin. Kun nuoret ovat esiintyneet, keskustelkaa, miten voimme
pysyi nuhteettomina. Lukekaa 1 Tess. 5:12-22 lisdajatusten saamiseksi siihen, miten
nuhteettomuus voidaan saavuttaa.

B. Anna jokaiselle paperia ja pyyd heité lukemaan hiljaa itsekseen Matt. 11:28. Pyyda heitd
sitten kirjoittamaan paperille, kuinka paljon lepoa he mielestéén tarvitsisivat joka yo ja
kuinka kauan he yleensi nukkuvat yossi. Pyydé heitd laskemaan erotus ja kuinka paljon
unta viikossa he tarvitsisivat lisdd. Kerro tieteellisistd tutkimuksista, joiden mukaan nuoret
eivit nuku riittavisti. Kysy, mitd nuoret voisivat tehdd, ettd he saisivat nukuttua tarpeeksi.
Mitk4 asiat heidén eldmésséin kohentuisivat, jos he lepdisivit enemmén?

Kysymyksii keskusteltavaksi
1. Millaisia terveyteen vaikuttavia tapoja sinulla on, jotka joko edistdvit tai haittaavat
suhdettasi Jumalaan? Miten voit parantaa tilannetta?
2. Miten voimme tuottaa enemmin kunniaa Jumalalle kehoamme koskevilla valinnoilla?
3. Millainen vaikutus mielenlaadullasi on fyysiseen ja hengelliseen terveyteesi? Miten puhdas
sydin (puhdas mieli) vaikuttaa ihmisen kehoon?
4, Miten paljon tai véhén luulet nykyisten eldméntapojesi vaikuttavan sinuun 10 vuoden
piistd? 30 vuoden? 60 vuoden? Mill4 tavoilla ne vaikuttavat?
5. Miti urheilijat tekevit ja eivét tee, kun valmistautuvat urheilukilpailuihin? Miten siné
valmistaudut eldménkilpailuun?
6. Millaisia kiusauksia kohtaat jatkuvasti? Miti teet niiden suhteen?
Onko sapatti sinulle todella lepopéivd? Miten se voisi olla paremmin lepopéivé sinulle?
8. Sanotaan, ettd puhtaus seuraa jumalisuutta. Mité se voisi tarkoittaa?

~

Lopetus

Anna jokaiselle paperia ja kyni ja pyydi kirjoittamaan kirje itselleen. Kitjeen lahettijd on heidén
kehonsa, joka pyytds tekem#in muutoksia asioissa, jotka parantaisivat henkistd, fyysisti ja
hengellistd terveytti. Rohkaise nuoria yrittimé#in saada niitd muutoksia aikaan tulevalla viikolla.

Pisttakad rukoukseen, jossa muistutetaan Jumalan aina tarjolla olevasta avusta.
Rebecca O’Ffill



