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NELJAS TUNNETYOSKENTELY — SUUTTUMUS
PALVELIJAT VARAINHOITAJINA

Tavoite

Tunnetyoskentelysarjan tavoite on tutkia Jeesuksen vertauksia Raamatussa tunteiden
nakokulmasta, ja samalla tunnustella tunteita omassa elamassa.

Tunnetyoskentelyt toimivat tehokkaimmin sarjana siten etta samalle ryhmalle pidetaan
kaikki kuusi tyoskentelya tietylla aikavalilla. Tyoskentelyista voi myos poimia kayttoon
yksittaisia osioita ja tehtavia. Huomioi silloin tarvitsetko valitsemassasi tyoskentelyssa
alla mainittuja kaikille tyoskentelyille yhteisia tarvikkeita.

Kaikissa tunnetydskentelyissa tarvittavat tarvikkeet

e TUNNEMIETISKELYT RAAMATTU.FI -SIVUILTA
Valmistaudu tyoskentelyihin lukemalla siihen liittyva mietiskely etukateen, ja
kirjaamalla itsellesi muistiin pohdintaosiosta mielestasi olennaisia asioita, jotta
voit tyoskentelyn loppuosassa kertoa niista osallistujille. Tunnemietiskelyt
loytyvat taalta.

e TUNNEKORTIT
Valmistakaa ensimmaisen kokoontumisen alussa osallistujien kanssa jokaiselle
kartongista kuusi korttia, joista kussakin on kirjoitettuna yksi seuraavista
tunteista: myotatunto, suuttumus, yllatys, pelko, suru, ilo. Kartonkeja voi olla eri
varisia ja osallistujia voi ohjata ottamaan sellaisen varisen kartongin, mika
kyseisesta tunteesta tulee mieleen.
Lisaksi ensimmaisessa tunnetyoskentelyssa tarvitaan

e TYOSKENTELYYN LIITTYVA RAAMATUNKOHTA
Tyoskentelyn raamatunkohta ohjaajan lukemana tai kaikille yhdessa luettavaksi
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Lisaksi neljannessa tunnetydskentelyssa tarvitaan

Tila, jossa ryhman on mahdollisuus liikkua valjasti
Ohutta kartonkia ja tusseja puhekuplatyoskentelyyn

Halutessasi jumppapatjat ja viltteja turvapaikka-harjoitukseen

Tydskentelyn kulku

1. Virittaytyminen

Lue tai lukekaa vertaus palvelijoista varainhoitajina Matt. 25:14-30.

Pyyda osallistujia nostamaan kadestaan tunnekortti, joka hanen mielestaan liittyi
edella mainittuun kertomukseen. Rohkaise sanomalla, ettei ole yhta oikeaa
vastausta, vaan eri ihmisilla saattaa olla erilaisia kasityksia asiasta.

Kun kaikki ovat nostaneet oman korttinsa, kaykaa lapi kierros, jossa jokainen
saa kertoa, miksi nosti juuri taman kortin. Jos ryhma on suuri, saman voi tehda
pienemmissa ryhmissa.

Kun keskustelu on kayty, totea yleisesti, etta sama kertomus voi sisaltaa
monenlaisia tunteita aivan kuten mika tahansa tilanne voi sisaltaa monenlaisia
tunteita. Koulussa tai kotona voi olla tapahtunut asioita, joista yhdelle on
herannyt suuttumus, toiselle huvittuneisuus ja kolmannelle pelko tai suru.
Kaikkien tunteet ovat yhta oikeassa ja ne kertovat jotakin siita, mika ihmiselle
on tarkeaa.

Kerro, etta tanaan kasitellaan erityisesti pelkoa.

2. Mita Mérko pelkaa?

Ohjaaja asettaa tilan reunalle tyhjan tuolin ja kertoo, etta tuolissa istuu Morko. Morko
on aika pelottava itsekin, mutta morko myos itse pelkaa. Seuraavan leikin aikana
mietitaan, mita morko pelkaa.

Tilassa yksi seina on ”"samaa mieltad” ja toinen seina "eri mielta”. Ohjaaja ohjeistaa, etta
jos osallistuja on samaa mielta ohjaajan vaitteen kanssa, han liikkuu kohti ”samaa
mielta” -seinaa ja jos eri mieltd, han liikkuu kohti ”eri mieltd” -seinaa. Testivaittamana

voi olla: "Morko pelkaa ampiaisia”. Muita vaittamia voi olla esim:
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Morko pelkaa isoja aania

Morko pelkaa vetta

Morko pelkaa pimeaa

Morko pelkaa korkeita paikkoja

Morko pelkaa olla auton kyydissa, jos kuski ajaa lujaa
Morko pelkaa, etta hanella on joku vakava sairaus
Morko pelkaa epaonnistumista

Morko pelkaa tekevansa virheen

Morko pelkaa olevansa vaarassa

Morko pelkaa, etta hanelle sattuu jotakin ikavaa

Morko pelkaa olla yksin

Morko pelkaa, etta asiat eivat mene niin kuin han haluaisi
Morko pelkaa, etta muut nauravat hanelle

Morko pelkaa paljastuvansa niin, etta muut huomaavat millainen han oikeasti on
Morko pelkaa, etta hanet hylataan ja han jaa yksin

Morko pelkaa, etta muut eivat hyvaksy hanta sellaisena kuin han on

Kun on luodattu riittavasti Moron pelkoja, ohjaaja pyytaa osallistujia menemaan
paikalleen. Keskustellaan siita, mita Morko mahdollisesti pelkasi kaikkein eniten. Taman
jalkeen keskustelun voi vieda yleisemmalle tasolle: Mita luulette, mita ihmiset pelkaavat

eniten?

3. Milta pelko nayttaa?

Pyyda osallistujia ottamaan asento, joka heidan mielestaan kuvaa pelkoa.

Kun kaikki ovat menneet sellaiseen asentoon, mika kuvaa heidan mielestaan
pelkoa, kay kysymassa muutamilta osallistujilta, milta siina asennossa tuntuu olla.
Kysy myos, jos joku muu viela haluaa kertoa milta tuntuu olla pelkoasennossa.

Kysy sitten, mita pitaisi tapahtua, etta pelkoasennosta voisi vaihtaa
mukavampaan asentoon?
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e Pyyda sitten kaikkia oikomaan jaseniaan ja ravistelemaan pelkoasento pois
kehosta.

e Miettikaa yhdessa, mita haluaisitte sanoa ihmiselle, jota

4. Keskustelu: Mista tietaa, etta pelottaa?

Voit aluksi kertoa jonkun tilanteen omasta elamastasi, jolloin olet pelannyt. Kayta
harkintaa sen suhteen, minkalaisen tarinan kerrot: Kerro vain asioita, joiden kanssa olet
itse tunnetasolla sinut. Ali kerro vikivaltaisia kertomuksia, koska ne saattavat
triggeroida jonkun osallistujan kokemuksia eika tassa kontekstissa ole mahdollista
purkaa sellaista.

Jos osallistujat rohkaistuvat jakamaan omia kokemuksiaan pelkaamisesta, sen voi
mahdollistaa, mutta tassa kontekstissa ei ole hyvaksi pyytaa osallistujia tekemaan kovin
syvallisia mielikuvamatkoja omiin pelkoihinsa.

Kysy osallistujilta mista he tietavat, etta milloin pelottaa? Missa se tuntuu? Mita silloin
haluaisi tehda?

Kerro osallistujille, etta useimmiten ihmisten pelot ovat niin sanotusti turhia. lhmisilla
on erittain hyva ja vilkas mielikuvitus, jonka avulla voimme luoda hyvin pelottavia kuvia
mieleemme ja sitten pelata. lhmisen keho on siita hassu, etta ensin omassa paassa voi
luoda jonkun aivan olemattoman uhkakuvan, jonka jalkeen keho alkaa reagoida siihen
mielikuvaan jannittymalla, sydamentykytyksella jne. Esimerkiksi tuoli, jonka paalla on
vaatteita, voi pimeassa muuttua ihmisen mielessa hirvittavaksi moroksi ja aiheuttaa
pelkoa. Samoin pimealla ulkona kavellessa jokin rasahdus saattaa saikayttaa kamalasti,
vaikka se olisi vain puusta tipahtava tikunkappale.

On kuitenkin myos sellaista pelkoa, joka perustuu todellisiin tapahtumiin ja valmistaa
ihmista taistelemaan, pakenemaan tai lamaantumaan. Elamassa voi tulla vastaan oikeasti
uhkaavia tilanteita. Oikeasti uhkaavaa voi olla esimerkiksi vakivalta ja kiusaaminen. Ne
eivat ole mielikuvituksen luomia uhkakuvia, vaan tapahtuvat todellisesti.

Keskustelkaa suurryhmassa:
e Mita tallaisissa tilanteissa voisi tehda?
o Kenelle voi kertoa?
o Mika estaa kertomasta esimerkiksi aikuisille?

e Milla sita voisi helpottaa?
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e Jos jaa pelon kanssa yksin, mita silloin voi tehda?

e Millaista apua rukoilemisesta voisi olla sellaisessa tilanteessa?

Pohdi itse jo etukateen vaikeita kysymyksia. Kaikkeen ei ole vastausta ja on hyva miettia
etukateen mita vastaa tilanteessa, jossa vastausta ei oikeastaan ole.

5. Puhekuplia sille, joka pelkaa

Pyyda osallistujia miettimaan, mita he itse toivoisivat kuulevansa muilta ihmisilta silloin,
kun pelottaa.

Tehkaa paperista puhekuplia ja kirjoittakaa niihin naita lauseita.

Puhekuplat laitetaan seinalle kaikkien luettavaksi ja nahtavaksi (esim. ”Mina olen tassa

A

kanssasi”, et ole yksin” jne.)

6. Psyykkisen turvapaikan luominen

Kerro osallistujille, etta vaikka ihminen voi mielessaan luoda pelottavia uhkakuvia,
voimme myos luoda mielen sisille itselle mieluisen ja turvallisen paikan. Sinne voi
hakeutua ajatuksissaan silloin, kun olo tuntuu vaikealta tai pelottavalta. Turvapaikkaa voi
kuvitella myos vaikkapa ennen nukkumaanmenoa tai missa tahansa tilanteessa, vaikka ei
erityisen vaikealta tai pelottavalta tuntuisikaan.

Aloita harjoitus pyytamalla osallistujia nyt ottamaan itselleen hyvan paikan ja asennon
tilassa. Muistuta, etta nyt olisi tarkeaa, etta ei meluta tai kosketa toisiin, etta jokainen

saa rauhassa miettia omaa turvapaikkaansa.

Rauhoitutaan hiljaisuuteen ja aloitetaan turvapaikan kuvitteleminen:

e Kauvittele turvapaikka mielessasi. Vaella ajatuksissasi eri paikoissa ja mieti missa
sinulla on erityisen hyva olla. Se voi olla joku ihan oikea, todellinen paikka tai
voit kuvitella paikan mielessasi.

e Ajattele turvapaikkasi yksityiskohtia ja kuvaile niita itsellesi: Milta turvapaikassasi
nayttaa! Onko se ulkona vai sisalla? Millaisia valoja ja vareja siella on? Milta
turvapaikassasi tuoksuu? Onko siella lamminta vai viileaa? Oletko turvapaikassa
yksin vai jonkun kanssa? Kuuluuko siella jonkinlaista rauhoittavaa aanta?

e Nauti turvapaikan tuomasta rentouttavasta olosta.
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e Avaa hiljalleen silmasi ja palaa tahan hetkeen.

e Harjoitus on paattynyt, mutta nyt sinulla on mielessasi paikka, jossa olet
turvassa. Kayta sita paikkaa aina tarvittaessa.Lahde: Mielenterveystalo.fi

7. Paluu vertaukseen palvelijoista varainhoitajina

e Palatkaa alussa luettuun vertaukseen. Pohtikaa, kuka vertauksen henkiloista
pelkasi. Miettikaa myos, mita han kenties pelkasi.

e Voit jakaa osallistujille mita olennaista poimit etukateen lukemastasi aiheeseen
liittyvasta tunnemietiskelysta. (Mietiskelyt taalla)

o Keskustelkaa lopuksi siita, millaiset asiat voivat estaa ihmista toimimasta silla
tavalla, kuin han haluaisi? Milla tavalla usko Jumalaan voi rohkaista eteenpain
silloinkin, kun pelottaa?

e Paata tyoskentely kiittamalla kaikkia siita, etta ovat jakaneet ajatuksiaan ja
osallistuneet.
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