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IGEI GONDOLATOK
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„Vagy nem tudjátok, hogy testetek a bennetek levő Szentlélek temploma, akit Istentől kaptatok, és ezért nem
a magatokéi vagytok? Mert áron vétettetek meg: dicsőítsétek tehát Istent testetekben!” 
(1Korintus 6, 19-20)
„Amikor a börtönőr felriadt álmából, és meglátta, hogy nyitva vannak a börtönajtók, kivonta a kardját, és
végezni akart magával, mert azt hitte, hogy megszöktek a foglyok. Pál azonban hangosan rákiáltott: Ne tégy
kárt magadban, mert valamennyien itt vagyunk!” (ApCsel 16, 27-28)

„A testemmel azt csinálok, amit akarok!” Hangzott el egyszer régen a számból, amikor úgy gondoltam, hogy
jó ötlet lenne egy egész karomat beborító tetoválás. A szüleim nem igazán rajongtak az ötletért, és hosszas
győzködés hatására tettem csak le a tervemről.
Hajlamosak vagyunk úgy gondolni, hogy a testünk a sajátunk. Azt teszünk vele, amit akarunk. Elvégre, mi
élünk benne, a mi akaratunk mozgatja, senkinek semmilyen elszámolással nem tartozunk, mert amit
testünkkel teszünk, azt magunkkal tesszük.
A Szentírás azonban teljesen másként vélekedik erről a kérdésről. A testünk az Isten csodálatos alkotása
(Zsoltárok 139, 14-16). Amikor egy művész alkot valamit az kié? Nyilván vannak olyanok, akik megveszik, és
birtokolják, de az alkotást mindig a művész nevezi el, és mindig az ő nevével fémjelzik, legyen akárki a
megbízó, vagy a tulajdonos. A testünkkel is hasonló a helyzet. Látszólag mi birtokoljuk, de mindig is Isten
csodálatos alkotása marad, amivel célja van. Mégpedig az, hogy nem csak lélekben, hanem testben is
dicsőítsük Őt! A testünk az életünknek a hordozója, és valóban a Szentlélek temploma, ha Krisztus elfoglalja
ott a helyét. A legnagyobb áron lettünk az Övé: a saját életét és vérét adta értünk!
Kilátástalan helyzetben azonban az ember képes arra, hogy önmagának ártson. A filippi börtönőr is végezni
akar magával, mert azt hiszi, hogy elszöktek a foglyok. Abban az időben a fegyőrök az életükkel fizettek, ha
egy rab megszökött.

Ma is sokan szeretnének „kiugrani” a krízisükből. A drog,
alkohol, és minden más egészségkárosító tevékenység
igazából egy lassú öngyilkosság. Isten ma is ugyanazt
mondja, mint kétezer évvel ezelőtt Pál szavai által: „Ne
tégy kárt magadban!”. Ő szeret téged. Nem vagy
egyedül a bajaiddal. Csupán meg kell Őt szólítanod és a
segítségét kérned. Krisztus ismeri a Te fájdalmaidat is,
hiszen azokat elhordozta a kereszten.
Ezek az Igék arra tanítanak minket, hogy becsüljük meg
a testünket és tartsuk Isten csodálatos alkotásának,
ezért ne tegyünk benne kárt, mert akkor
„templomrombolókká” leszünk. Isten nem csinál selejtet!
Fontos vagy neki! Ezért dicsérd Őt teljes valóddal!

Saját jegyzetek: 



BEVEZETŐ MÉLYREVIVŐ EXTRÉM

Önkárosítás

Mai világunkban nagyon felértékelődött a testkultusz. A konditermek plakátjai hirdetik, hogy milyen a
tökéletes férfi, női test. Rengeteget foglalkozunk a külsőnkkel. Vagány frizurákat hordunk, és sok időt töltünk
kozmetikusnál. Mégis, amikor krízishelyzetbe kerülünk, akkor ironikus módon, az eddig dédelgetett testünk
ellen fordulunk. A dohányzás, az alkohol és a drogok csupán a nyugalom illúzióját hagyják meg nekünk, de a
probléma gyökeréig nem mennek le. Sajnos néha ez vezet tényleges önbántalmazáshoz, vagy
öngyilkossághoz. Az önbántalmazás a szorongástól való szabadulás eszköze a fiatalok számára. A lelki
fájdalmat próbálják fizikai fájdalommá alakítani. Amikor Krisztus gyógyított, mindig mélységében ment le a
problémákhoz. Ezt mi magunk sem spórolhatjuk meg. Csak akkor van bármilyen gyógyulás ma is, ha
lemegyünk a dolgok mélyére. Ezt azonban nem kell egyedül csinálnunk - Isten, és egy támogató, hívő
közösség segítségével valóságosan gyógyulhatunk! 

KONTEXTUS

SZORONGÁSAINK 6/7

SZAKMAI ANYAGOK
Tapolyai Emőke - Hiányzó parancsolat - önmagunk szeretete
Rálátás - Bántalmazás a fiatalok között
Bagdy Emőke - Hogyan lehetnénk boldogabbak?
Orvos-Tóth Noémi - Örökölt sors
Református telefonos lelkigondozás

KÉRDÉSEK

14-22 I közepes szint 

Mi okoz számodra
szorongást? És mit szoktál
ilyenkor tenni?
Általában hogyan tudsz ettől
az érzéstől szabadulni?

14-29 I elmélyültebb szint 18-29 I hívő fiatalok számára

Voltál-e már szorongatott
helyzetben? Elmeséled?
Mit tettél, mit tennél ilyenkor?
Az megesett veled, hogy
bántani akartad magad
szellemileg, vagy fizikailag?
Ki, mi tud segíteni ilyenkor?
Ismerőseiddel kapcsolatban
tapasztaltál hasonlót?
A Bibliában milyen példát
tudunk, amikor valaki
szorongatott helyzetben volt?
(József a börtönben: 1Móz
39,19-23; Arám királya üldözi
Elizeust: 2Kir 6,8-23 stb.) Az ő
esetükben mi volt a megoldás?
Isten maga, hogy tud segíteni?

Milyen negatív hatások,
gondolatok érhetnek
bennünket, amik
megkérdőjelezik bennünk
Isten emberről alkotott képét? 
Hogyan tehetünk ezek ellen a
hatások ellen?
Milyen érvekkel, hozzáállással
próbálnál megmenteni valakit,
aki öngyilkos akar lenni?
Miért érdemes élni? Neked mi
az életcélod?

EGYÉNI REFLEXIÓ
18-29 I hívő fiatalok számára

Milyen helyzetben fogalmazza
meg az alábbi zsoltárokat a
szerző? Mi ad neki
reménységet? Írd le egy
naplóba. (Zsolt 25,15-22;
Zsolt 38; Zsolt 42; Zsolt 142;
Zsolt 39,1-14; Zsolt 86; Zsolt
88 )
Neked ez hogy segíthet?

Az ifjúság szolgálatának éve I 20252

Saját jegyzetek: 

https://www.youtube.com/watch?v=rwAD2VVXpco
https://www.youtube.com/watch?v=YhrVrD9kmUA&amp;t=1969s
https://nyitottakademia.hu/webshop/konyv/bagdy-emoke_hogyan-lehetnenk-boldogabbak-291
https://nyitottakademia.hu/webshop/konyv/orvostoth-noemi_orokolt-sors-hangoskonyv-4577
https://misszioiszolgalat.reformatus.hu/misszioi-szervezetek/telefonos-lelkigondozas/
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Önkárosítás

TÉMAFELDOLGOZÁS

ALTERNATÍV FELDOLGOZÁSI ÖTLETEK
A japán művészetben létezik egy olyan módszer amikor az összetört kerámiákat javítják meg,
oly módon, hogy a repedéseit arannyal vagy ezüsttel díszítik. A vázák neve: Kincugi. Ez arra
emlékeztethet, hogy a törések az életünkben egyben az újjászületés időszakai is lehetnek.
Isten, hogyan használta eddig a töréseinket az életünkben? Adj lapokat, színes filcet, ceruzát a
fiataloknak! Rajzoljon mindenki egy edényt törésekkel és írja a törésvonalakra azokat az
élethelyzeteket/eseményeket amik törések voltak, de Isten mégis jó irányba formálta rajtuk
keresztül az életet! Vagy amit nehéz volt megélni, de mégis tapasztalták akár akkor, akár
utólag, hogy Isten jelen van benne! Beszélgessetek a rajzokról! Imádkozzatok érte, hogy a
nehéz helyzetekben is elsősorban Isten felé forduljunk.

1. Egy rövid részlet megtekintése az Agymanók című animációs filmből, Amikor
Riley hazaér az első nap az iskolából. (26,50-től 30,21-ig) 
Mi történik a lánnyal és mi történik Benne? Éltél már át hasonló helyzetet? Isten
hogyan tud egy ilyen helyzetben segíteni?

SZORONGÁSAINK 6/7

Idősebb 
korosztály
lelkileg 
érettebbek

2. Néhány lapra, vagy post it-re az ifisek felírják azokat a dolgokat, amik frusztrálják
őket. Ezt egy keresztre kitűzik, vagy felragasztják, utána pedig közösen
megsemmisítik. Ezután megbeszélik, hogy ez kiben milyen érzéseket váltott ki az
ilyesfajta megszabadulás a problémáktól.
Bibliatanulmányozás: Filippi börtönőr története (ApCsel 16, 25-34). 
Olvassátok el együtt a történetet! 

Milyen következményei lettek volna akkor, ha Pálék nem lépnek közbe?
Milyen megküzdési stratégiákat ismersz a stresszel kapcsolatban?

Keressetek olyan igéket a Szentírásban amikor egy rossz dolog jóra fordult egy
ember életében (pl. József, Jób, gadarai megszállott, Pál megkövezése). 

4. A csoport tagjai készítsenek szófelhőt az önbántalmazás témájában. Praktikus
ehhez online felületet (pl.:mentimeter) használni. A fiatalok 4-5 szót írjanak fel, ami
miatt önbántalmazás történhet. Miután elkészült a szófelhő, a csoport tagjai egy-egy
cetlire írják fel azt a maximum három kifejezést, ami most a legjobban megérintette
őket. Fontos, hogy ezt nem kell megosztaniuk. Miután mindenki felírta beszéljétek át,
hogy a szófelhőben szereplő kifejezésekre Istennek milyen válasza van. Ezután
valamilyen jelképes tettel “adják át” Istennek a cetliket (pl. tegyék be kövek alá, vagy
egy tálca homokba). Összeszokottabb, érettebb csoportokban az ifisek imádkozhatnak
is egymásért. De mindenképpen jó, ha legalább az ifivezető imádkozik a fiatalok
életéért. 

Biblia-
tanulmányozás
bármilyen 
korosztály  

Induló ifi
Tinédzser 
korosztály

Önismereti
bármilyen
korosztály

3. Papírlapra felírják a következő kérdéseket, amiket meg is kell válaszolniuk.
Segíthet az idősebb korosztálynak (18+!), a ,,Tizenhárom okom volt” című sorozat, ami
arról szól legfőképpen, hogy hogyan tudjuk kívülről megakadályozni, hogy valaki
önbántalmazáshoz folyamodjon. 

KATTINTS a film részletért!

Kinek látnak otthon?
Kinek látnak a suliban?
Kinek látnak a barátaim?

Kinek látom önmagam?
Kinek lát engem Isten?

KATTINTS a film linkjéért!

KATTINTS Kincugi képért!

https://www.mentimeter.com/
https://videa.hu/videok/film-animacio/agymanok-2015-6-even-aluliak-szamara-nem-aja-WuYdrbwiloVRJ1jy
https://www.netflix.com/watch/81137091?trackId=268410292&amp;tctx=0%2C0%2Ca7756223-9f1e-%2044d3-a4b4-61d6a4e3442d-164604371%2Ca7756223-9f1e-44d3-a4b4-61d6a4e3442d-%20164604371%7C2%2Cunknown%2C%2C%2CtitlesResults%2C%2CVideo%3A80117470%2CminiDpPlayB%20utton
https://drive.google.com/file/d/1GGpPgJFAXM0JEUGCIoQmGzytge0loSdb/view?usp=sharing
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SZERETEM AZT, AKI... 

Legyen annyi szék kör alakban,
ahány játékos van (a
játékvezetőnek nem szükséges).
 
A játékvezető középre áll és azt
mondja: "Szeretem azt, aki..." és
egy állítást fogalmaz meg (pl.:
szeret olvasni, márciusban van a
születésnapja, nem szereti az
iskolát, szeret nevetni, kék
szeme van, visel karórát stb…).
Ekkor azok, akikre igaz az állítás,
felállnak és megpróbálnak egy
másik, nem szomszédos székre
leülni, miközben a kör közepén
álló játékmester is igyekszik
leülni. Mindenkinek helyet kell
változtatnia, akire a kör közepén
levő állítása igaz. A játékot az
folytatja középen, akinek nem
jutott szék. Lehet esetleg a
témával kapcsolatos dolgokat is
felvetni. Szeretem azt, aki úgy
érzi, hogy sokat van egyedül, aki
nem szereti a váratlan
helyzeteket, szereti a
meglepetéseket, aki sokat
csalódott, …)

 6-40 fő  I  jégtörő 
“RABSZOLGÁS”
 4-40 fő I csapatépítő

Ezt az alkalom végén is lehet játszani, akár
az elhangzott beszélgetéshez, vagy a
bibliai történethez kapcsolódóan választ
mindenki egy szót, ami lehet (főnév,
melléknév, ige bármi).
Ez a szó lesz a játékban a játékos neve. A
játék elején mindenki megsúgja a
játékvezetőnek. Ő felírja az összes „nevet”,
majd kevert sorrendben felolvassa kétszer.
A cél, hogy mindenki minél többet
megjegyezzen, mert ezek a nevek nem
hangoznak el többet a játékvezető
szájából a játék során. A legfiatalabb
játékos kezdjen. Ő megtippeli, hogy a
hallott nevek közül az egyik, melyik ifis
lehet. Ha eltalálja, a kitalált személy
rabszolgája lesz, vagyis segíti a
gondolkodását. Újra az a játékos tippelhet,
mindig csak egy embert, mert kitalálta az
előbb valaki nevét. Ha nem találja ki, akkor
az folytatja a tippelést, akit előtte az
utolsó játékos megszólított és próbálta
kitalálni a nevét. Mindig csak szabad,
vagyis nevét mások által nem ismerő
játékost lehet megszólítani. Aki olyannak a
nevét találja ki, akinek rabszolgája van,
rabszolgástul megkapja rabszolgának. Az
nyer, aki a végén a legtöbb rabszolgával
rendelkezik.

JÁTÉKOK

SKÁLA
 4-40 fő I csapatépítő  

A teremben elhelyezünk 5
pontot egy vonalban (lehet
számkártya 1,2,3,4,5
számmal, vagy 1-5-ig
üveggolyók, vagy bármilyen
eszköz ami használható
erre) Állj oda a skálán,
amilyen a válaszod.

Kérdések:
Milyen heted volt? 
Mennyire teljesültek a
terveid? 
Mennyire volt részed
örömben?
Mennyire volt részed
kudarcban? 
Milyen mértékben éltél
át szorongást a héten?
Hogy alakult a
barátaiddal való
kapcsolat?

ÉNEKEK
Így szól az Úr hozzád, Jákób figyelj
Lelki próbáimban
Írd át álmaim
Hangod elkísér
Sokszor úgy érzem összeroskadok

Saját jegyzetek: 

Óravázlatot összeállította: Rácz Gábor, Gergelyné Molnár Lívia, Gellén Máté

Felhasznált források:
NIV Life Application Study Bible,
Bagdy Emőke - Hogyan lehetnénk boldogabbak?
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	Milyen érvekkel, hozzáállással próbálnál megmenteni valakit, aki öngyilkos akar lenni?
	Miért érdemes élni? Neked mi az életcélod?


	KONTEXTUS
	Mai világunkban nagyon felértékelődött a testkultusz. A konditermek plakátjai hirdetik, hogy milyen a tökéletes férfi, női test. Rengeteget foglalkozunk a külsőnkkel. Vagány frizurákat hordunk, és sok időt töltünk kozmetikusnál. Mégis, amikor krízishelyzetbe kerülünk, akkor ironikus módon, az eddig dédelgetett testünk ellen fordulunk. A dohányzás, az alkohol és a drogok csupán a nyugalom illúzióját hagyják meg nekünk, de a probléma gyökeréig nem mennek le. Sajnos néha ez vezet tényleges önbántalmazáshoz, vagy öngyilkossághoz. Az önbántalmazás a szorongástól való szabadulás eszköze a fiatalok számára. A lelki fájdalmat próbálják fizikai fájdalommá alakítani. Amikor Krisztus gyógyított, mindig mélységében ment le a problémákhoz. Ezt mi magunk sem spórolhatjuk meg. Csak akkor van bármilyen gyógyulás ma is, ha lemegyünk a dolgok mélyére. Ezt azonban nem kell egyedül csinálnunk - Isten, és egy támogató, hívő közösség segítségével valóságosan gyógyulhatunk!
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	TÉMAFELDOLGOZÁS
	1. Egy rövid részlet megtekintése az Agymanók című animációs filmből, Amikor Riley hazaér az első nap az iskolából. (26,50-től 30,21-ig)  Mi történik a lánnyal és mi történik Benne? Éltél már át hasonló helyzetet? Isten hogyan tud egy ilyen helyzetben segíteni?
	KATTINTS a film részletért!
	2. Néhány lapra, vagy post it-re az ifisek felírják azokat a dolgokat, amik frusztrálják őket. Ezt egy keresztre kitűzik, vagy felragasztják, utána pedig közösen megsemmisítik. Ezután megbeszélik, hogy ez kiben milyen érzéseket váltott ki az ilyesfajta megszabadulás a problémáktól. Bibliatanulmányozás: Filippi börtönőr története (ApCsel 16, 25-34).  Olvassátok el együtt a történetet!
	Milyen következményei lettek volna akkor, ha Pálék nem lépnek közbe?
	Milyen megküzdési stratégiákat ismersz a stresszel kapcsolatban?
	Keressetek olyan igéket a Szentírásban amikor egy rossz dolog jóra fordult egy ember életében (pl. József, Jób, gadarai megszállott, Pál megkövezése).
	3. Papírlapra felírják a következő kérdéseket, amiket meg is kell válaszolniuk. Segíthet az idősebb korosztálynak (18+!), a ,,Tizenhárom okom volt” című sorozat, ami arról szól legfőképpen, hogy hogyan tudjuk kívülről megakadályozni, hogy valaki önbántalmazáshoz folyamodjon.

	KATTINTS a film linkjéért!
	4. A csoport tagjai készítsenek szófelhőt az önbántalmazás témájában. Praktikus ehhez online felületet (pl.:mentimeter) használni. A fiatalok 4-5 szót írjanak fel, ami miatt önbántalmazás történhet. Miután elkészült a szófelhő, a csoport tagjai egy-egy cetlire írják fel azt a maximum három kifejezést, ami most a legjobban megérintette őket. Fontos, hogy ezt nem kell megosztaniuk. Miután mindenki felírta beszéljétek át, hogy a szófelhőben szereplő kifejezésekre Istennek milyen válasza van. Ezután valamilyen jelképes tettel “adják át” Istennek a cetliket (pl. tegyék be kövek alá, vagy egy tálca homokba). Összeszokottabb, érettebb csoportokban az ifisek imádkozhatnak is egymásért. De mindenképpen jó, ha legalább az ifivezető imádkozik a fiatalok életéért.

	ALTERNATÍV FELDOLGOZÁSI ÖTLETEK
	A japán művészetben létezik egy olyan módszer amikor az összetört kerámiákat javítják meg, oly módon, hogy a repedéseit arannyal vagy ezüsttel díszítik. A vázák neve: Kincugi. Ez arra emlékeztethet, hogy a törések az életünkben egyben az újjászületés időszakai is lehetnek. Isten, hogyan használta eddig a töréseinket az életünkben? Adj lapokat, színes filcet, ceruzát a fiataloknak! Rajzoljon mindenki egy edényt törésekkel és írja a törésvonalakra azokat az élethelyzeteket/eseményeket amik törések voltak, de Isten mégis jó irányba formálta rajtuk keresztül az életet! Vagy amit nehéz volt megélni, de mégis tapasztalták akár akkor, akár utólag, hogy Isten jelen van benne! Beszélgessetek a rajzokról! Imádkozzatok érte, hogy a nehéz helyzetekben is elsősorban Isten felé forduljunk.
	KATTINTS Kincugi képért!
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	ÉNEKEK
	Így szól az Úr hozzád, Jákób figyelj
	Lelki próbáimban
	Írd át álmaim
	Hangod elkísér
	Sokszor úgy érzem összeroskadok
	Saját jegyzetek:

	JÁTÉKOK
	SZERETEM AZT, AKI...
	“RABSZOLGÁS”
	SKÁLA
	Legyen annyi szék kör alakban, ahány játékos van (a játékvezetőnek nem szükséges).  A játékvezető középre áll és azt mondja: "Szeretem azt, aki..." és egy állítást fogalmaz meg (pl.: szeret olvasni, márciusban van a születésnapja, nem szereti az iskolát, szeret nevetni, kék szeme van, visel karórát stb…). Ekkor azok, akikre igaz az állítás, felállnak és megpróbálnak egy másik, nem szomszédos székre leülni, miközben a kör közepén álló játékmester is igyekszik leülni. Mindenkinek helyet kell változtatnia, akire a kör közepén levő állítása igaz. A játékot az folytatja középen, akinek nem jutott szék. Lehet esetleg a témával kapcsolatos dolgokat is felvetni. Szeretem azt, aki úgy érzi, hogy sokat van egyedül, aki nem szereti a váratlan helyzeteket, szereti a meglepetéseket, aki sokat csalódott, …)
	Ezt az alkalom végén is lehet játszani, akár az elhangzott beszélgetéshez, vagy a bibliai történethez kapcsolódóan választ mindenki egy szót, ami lehet (főnév, melléknév, ige bármi). Ez a szó lesz a játékban a játékos neve. A játék elején mindenki megsúgja a játékvezetőnek. Ő felírja az összes „nevet”, majd kevert sorrendben felolvassa kétszer. A cél, hogy mindenki minél többet megjegyezzen, mert ezek a nevek nem hangoznak el többet a játékvezető szájából a játék során. A legfiatalabb játékos kezdjen. Ő megtippeli, hogy a hallott nevek közül az egyik, melyik ifis lehet. Ha eltalálja, a kitalált személy rabszolgája lesz, vagyis segíti a gondolkodását. Újra az a játékos tippelhet, mindig csak egy embert, mert kitalálta az előbb valaki nevét. Ha nem találja ki, akkor az folytatja a tippelést, akit előtte az utolsó játékos megszólított és próbálta kitalálni a nevét. Mindig csak szabad, vagyis nevét mások által nem ismerő játékost lehet megszólítani. Aki olyannak a nevét találja ki, akinek rabszolgája van, rabszolgástul megkapja rabszolgának. Az nyer, aki a végén a legtöbb rabszolgával rendelkezik.
	A teremben elhelyezünk 5 pontot egy vonalban (lehet számkártya 1,2,3,4,5 számmal, vagy 1-5-ig üveggolyók, vagy bármilyen eszköz ami használható erre) Állj oda a skálán, amilyen a válaszod.
	Kérdések:
	Milyen heted volt?
	Mennyire teljesültek a terveid?
	Mennyire volt részed örömben?
	Mennyire volt részed kudarcban?
	Milyen mértékben éltél át szorongást a héten?
	Hogy alakult a barátaiddal való kapcsolat?

	Óravázlatot összeállította: Rácz Gábor, Gergelyné Molnár Lívia, Gellén Máté
	Felhasznált források: NIV Life Application Study Bible, Bagdy Emőke - Hogyan lehetnénk boldogabbak?
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