
„A” és „B” barátokkal vannak egy 
programon. Amikor „A” visszautasít 
egy italt, „B” viccelődni kezd, amitől 
„A” kellemetlenül érzi magát. 
„A” szeretné tartani a saját határait, 
de nem tudja, hogyan mondja ezt el.

ELÉG!

A határok kijelölése a társas helyzetekben 
erősíti az önbecsülést, az asszertivitást 
és a bátorságot, hogy hű maradj a saját 
értékeidhez és ki tudd fejezni, hogy mire 
van szükséged.

Öngondoskodás

Kihívás:
Ellenállás a kortárs nyomásnak, 
hitelesség és személyes határok 

Mi segíthet?



„A” nagyon szenved egy idegen nyelv 
tanulásával, és már majdnem feladná. 
„B” próbál kitalálni valami kreatív 
módszert, hogy a tanulás izgalmasabbá 
váljon, és bátorítja „A”-t, hogy 
próbáljon ki új módszereket és bízzon 
magában.

MEDDIG FOG TARTANI?

Haladj kis lépésekben. A kisebb sikerek 
megünneplése fontos: segít motiváltnak 
maradni, erősíti az önbizalmadat, és 
kiemeli a fejlődésed.

Fejlődési szemléletmód

Kihívás: 
A megszégyenüléstől való félelem, 
tanulási motiváció hiánya  

Mi segíthet?



„A” nagyon fi gyel arra, hogy a közösségi 
médiában tökéletes képet mutasson 
magáról, és gyakran hasonlítja magát 
másokhoz. Mostanában stresszes, mert 
az utolsó posztjai kevesebb lájkot kaptak. 
„B” ezzel szemben a valódi találkozásokra 
fókuszál. „B” szeretne segíteni „A”-nak 
abban, hogy kicsit más szemszögből 
nézzen a helyzetre.

HASONLÍTUNK?

A saját erősségeid és határaid megis-
merése segít az egészséges önbecsülés 
kialakításában egy olyan világban, ahol 
gyakori a társas összehasonlítás.

Öngondoskodás

Kihívás:
Idealizált online szerepek, 
társas összehasonlítás 

Mi segíthet?



„A” és „B” osztálytársak, egymás mellett 
ülnek, és közösen dolgoznak egy iskolai 
projekten. „A” minden este fél órát 
olvas elalvás előtt. „B” viszont görgeti 
a közösségi médiát, és azután alig tud 
elaludni. Napközben „A” energikus és 
jókedvű, „B” viszont gyakran fáradt és 
kicsit lehangolt.

HOGY KELL KIKAPCSOLNI?

A szokások, akár egészségesek, akár 
károsak, erősen hatnak a hangulatra, 
a fi gyelemre és az energiaszintre. 
A minták felismerése az első lépés a 
tartós, pozitív változásokhoz.

Fenntartható jóllét

Kihívás:
Digitális túlterheltség, 
tudatos technológiahasználat

Mi segíthet?



„A” úgy érzi, mindig boldognak és 
tökéletesnek kell látszania a közösségi 
médiában, és a való életben is csak 
akkor szeretne emberek közé menni, ha 
„minden rendben van”. „B” látja, mennyi 
energiát tesz „A” ebbe a képbe, és fi noman 
bátorítja, hogy ismerje meg jobban és 
merje megmutatni a tökéletlen oldalait is.

LÉGY ÖNMAGAD!

Ha kreatív módokon is ki tudod fejezni 
magad, megismerheted és megszeretheted 
új oldalaidat, és megbarátkozhatsz a 
személyiséged sokszínűségével és az 
állapotok sokféleségével. Ez segít hitelesen 
élni, erősíti az önbizalmat, és mélyebb 
kapcsolódásokat tesz lehetővé másokkal.

Öngondoskodás

Kihívás:
Közösségi média és összehasonlítás, 
a tökéletesség illúziója 

Mi segíthet?



„A” nagyon jól énekel és zenél, és szeret 
szerepelni. „B” felnéz rá, de közben 
sokszor kételkedik magában, és attól 
tart, hogy „A” lenézi őt. Emiatt „B” 
egyre visszahúzódóbb és érzékenyebb 
lesz, míg „A” frusztrált, mert szeretne 
segíteni, csak nem tudja, hogyan.

HOGYAN SZÓLSZ?

Vannak feltűnő és vannak rejtett erős-
ségeink. Ha felfedezzük és értékeljük 
egymás egyediségét, erősödik a kölcsö-
nös tisztelet, és csökkenhet a versen-
gés a közösségben.

Kihívás:
A sokszínűség üdvözlése, 
erősségközpontú szemlélet 

Mi segíthet?

Fejlődési szemléletmód



„A” edzője mostanában egyre  nagyobb 
elvárásokat támaszt, és több alkalommal 
is kiabált „A”-val. „A” stresszes, szégyelli 
magát, és nem tudja, hogyan reagáljon 
ezekben a helyzetekben. „B”, a csapattársa 
együttérez vele, és rosszul érzi magát az 
edző viselkedése miatt.

KIÁLLJUNK?

Fontos támogatni egy barátot stresszes 
vagy igazságtalan helyzetben. Hallgasd 
meg együttérzéssel, állj mellette, és 
segíts felismerni, mikor érdemes egy 
megbízható felnőtt segítségét kérni.

Öngondoskodás

Kihívás:
Segítségkérés, 
hatalommal való visszaélés

Mi segíthet?



„A” és „B” észreveszik, hogy az egyik 
csapattársuk mostanában kimarad a 
közös, baráti programokból, mert többször 
elfelejtették meghívni. „A” nem igazán 
foglalkozik ezzel, és nem érzi a saját 
felelősségét. „B” viszont kellemetlenül érzi 
magát emiatt, és úgy gondolja, ez nincs 
rendben. Szeretne tenni valamit, de nem 
tudja, hogyan vonja be „A”-t, vagy mi lenne 
a legjobb lépés.

ÉSZREVETTED?

Érdemes a rejtett folyamatokat nyílttá 
tenni, és beszélni róluk, még akkor is, ha ez 
ideiglenesen kényelmetlen helyzetet okoz. 
A csoportban zajló folyamatok megértése 
segíthet olyan megoldást találni, ami 
mindenkinek rendben van.

Támogató társak

Kihívás:
Kiközösítés, empátia, 
felelősségvállalás a csoportban   

Mi segíthet?



„A” és „B” régóta barátok. 
„A” teljesítmény-szorongással küzd, 
és most kapott egy rossz jegyet. 
Nagyon szomorú, és úgy érzi, nem elég 
jó. „B” szeretne segíteni, de nem tudja, 
hogyan tudná jobbá tenni a helyzetet.

ELÉG JÓ VAGYOK?

A barátok feltétel nélküli támogatása 
csökkentheti a tanulással kapcsolatos 
szorongást. Az egyéni erősségek meg-
ismerése segíthet a jegyekkel kapcso-
latos teljesítményen túl is stabil önér-
tékelést kialakítani.

Törődés másokkal

Kihívás:
Teljesítménynyomás, önbizalomhiány

Mi segíthet?



„A” és „B” általában együtt bicikliznek 
iskolába. Mostanában azonban „A” inkább 
autóval megy a szüleivel, mondván, 
hogy így gyorsabb és kényelmesebb. „B” 
csalódott, mert úgy érzi, „A” nemcsak a 
fenntarthatóságról és az egészségről vallott 
közös értékeiket hagyja figyelmen kívül, 
hanem a kimondatlan megállapodásukat 
is. „B” szeretné ezt szóba hozni, de nem 
akar ítélkezőnek tűnni vagy veszélyeztetni a 
barátságukat.

MIVEL JÖSSZ?

Az őszinte beszélgetések arról, mi változott 
és mi fontos számunkra, segítenek tudatos 
döntéseket hozni. Érdemes megbeszélni, 
hogy melyek azok a lépések, amelyek 
támogatják a közös értékeinket.

Fenntartható jóllét

Kihívás:
Morális döntések, kényelem, 
környezettudatosság, baráti szövetség

Mi segíthet?



„A” és „B” régen nagyon jó barátok 
voltak, de mostanában „A” inkább 
egy új társasággal tölti az idejét. „B” 
kihagyva érzi magát, de nem tudja, 
hogyan hozza ezt szóba anélkül, hogy 
féltékenynek tűnne.

HOVA HÚZOL?

Az őszinte és kedves kommunikáció segít 
megőrizni a barátságokat a változások 
idején is. Támogatja az érzelmi érést és a 
kölcsönös megértést.

Kihívás:
Az elutasítástól való félelem, 
érzelmi biztonság a barátságokban

Mi segíthet?

Öngondoskodás



„A” és „B” egy csapat tagjai, és egy feladaton 
dolgoznak. „A” általában a legtöbb döntést 
egyedül hozza meg, miközben „B” és a 
többiek inkább csendben maradnak. Egyik 
megbeszélésen „B” sokáig hezitál, majd 
végül elmond egy ötletet, ami teljesen új 
irányba vihetné a tervet.

MONDOM ÉN!

Jobb eredményeket érhetünk el, ha 
megismerjük a csapattagok egyéni erős-
ségeit. A különböző nézőpontok tágítják 
a látókört és újszerű megoldásokhoz 
vezethetnek. A sokszínűség értékelése 
pozitív megerősítésekkel is kifejezhető.

Támogató társak

Kihívás:
Önképviselet, önkifejezés, 
rugalmas problémamegoldás 

Mi segíthet?



„A” elkezdett követni egy szélsőséges 
étkezési trendet, ami a közösségi médiában 
terjed. „B” észreveszi a változást, és 
aggódni kezd érte. Szeretne szólni, de 
nem tudja, hogyan tegye úgy, hogy „A” ne 
támadva, hanem támogatva érezze magát.

MIT KÖVETSZ?

A törődés kimutatása és a nyílt 
beszélgetés segíthet ellenállni a káros 
hatásoknak. Egy egészséges énképpel 
bíró felnőttel való időtöltés erősítheti 
az egészséges önbecsülést.

Kihívás:
A közösségi média hatása

Mi segíthet?

Fenntartható jóllét



„A” megpróbál beszélni a szüleivel 
egy tanulással kapcsolatos döntésről, 
de teljesen eltér a véleményük. „B”, 
a közeli barátja, próbál segíteni neki 
abban, hogyan lehetne kezelni a 
feszültséget és jobban kommunikálni a 
családban.

BESZÉLGESSÜNK?

A támogató barátok segítenek tisztáb-
ban látni a saját helyzetünket és köny-
nyebben kezelni a családi nehézségeket. 
Tanulhatunk egymástól arról, hogyan 
lehet nyíltabban beszélni és jobban ki-
fejezni magunkat.

Támogató társak

Kihívás:
Generációk közötti szakadék, 
autonómia és felnőtté válás

Mi segíthet?



„A” és „B” összevesznek, és „A” nagyon 
dühös lesz. Ezúttal azonban a kiabálás 
helyett „A" megpróbálja nyugodtan 
elmondani, amit érez.

MEGNYUGODHATSZ!

Légzőgyakorlatokkal és feszítő-lazító 
mozdulatokkal a hirtelen indulatok 
csillapíthatóak. Ha higgadtan beszéljük 
meg a feszültségeket, jobban át tudjuk 
gondolni, hogy kinek, mire lenne 
szüksége a továbblépéshez.

Kihívás:
A tudatos jelenlét, 
önfejlesztés kultúrája

Mi segíthet?

Öngondoskodás



„A” lekéste egy iskolai projekt határidejét. 
Most úgy érzi, inkább feladja az egészet. „B” 
arra biztatja, hogy beszéljen a tanárral, és 
próbáljanak együtt valamilyen megoldást 
találni.

HOGY KÉRJEM?

A kudarc és a visszaesés a tanulási folyamat 
természetes része. 
Ha lehetőségként tekintesz rájuk, erősödik 
a kitartásod, a felelősségvállalásod és az 
önmagaddal szembeni együttérzésed.

Fejlődési szemléletmód

Kihívás:
Időgazdálkodási nehézség, 
félelem az önkifejezéstől

Mi segíthet?



„A” komolyan veszi a sportot, és sok 
időt fektet az edzésekbe a csapatával. 
Az utóbbi időben egy szigorú diétába is 
belekezdett, hogy jobb eredményeket 
érjen el. Ma azonban az iskolában elájult. 
„B”, a barátja aggódik érte, de nem 
tudja, mennyire komoly a helyzet. „A” 
mindig kitérő válaszokat ad, amikor 
erről kérdezik.

MENNYIRE KOMOLY?

Fiatal korban a testkép és az énkép fo-
lyamatosan alakul. Fontos elfogadni és 
szeretni önmagad, miközben reális cé-
lokat tűzöl ki. 
Barátként figyelj ítélkezés nélkül, és 
bátorítsd a segítségkérést egy megbíz-
ható felnőttől.

Öngondoskodás

Kihívás:
Énkép alakulása, evészavar 

Mi segíthet?



„A” egy diákcsoport vezetője, de 
mostanában túlterheltnek érzi magát, 
emiatt kissé türelmetlen és fölényes 
lett. „B”, a társszervező észreveszi a 
változást, és aggódik „A”-ért, valamint 
a csapat hangulatáért is. Szeretne 
javítani a légkörön úgy, hogy „A” 
büszkeségét sem sérti meg.

SEGÍTHETÜNK?

A felelősség megosztása, a vezetői 
szerepek rotálása és a feladatok dele-
gálása erősíti a bizalmat és bevonja a 
csapattagokat. A jó hangulat növeli a 
közös siker esélyét.

Támogató társak

Kihívás:
Túlterheltség, vezetői készség, 
a hatalom kezelése   

Mi segíthet?



„A” és „B” piknikeznek a parkban. 
„B” teljesen belemerül a természet 
szépségének élvezésébe, „A” viszont 
folyamatosan a telefonját nézegeti. 
„A” nyugtalan, míg „B” nyugodtnak és 
ellazultnak érzi magát.

MERRE JÁRSZ?

A természetben töltött idő – különösen 
olyan emberekkel, akik fontosak 
számodra – csökkentheti a szorongást, 
közelebb hozhat egymáshoz, és segít 
valódi élményeket megélni.

Támogató társak

Kihívás:
Kapcsolódás egymáshoz,
FOMO (a lemaradástól való félelem)

Mi segíthet?



„A” folyamatosan a telefonját görgeti, 
miközben „B” próbál beszélgetni vele. 
„B” észreveszi, hogy „A” fi gyelme újra 
és újra visszacsúszik a képernyőre. „B” 
azon gondolkodik, hogyan hozhatná 
ezt szóba anélkül, hogy bírálónak vagy 
követelőzőnek hangozna.

HOL VAGY?

A tudatos, figyelmes kommunikáció segíthet 
áthidalni a távolságot a kapcsolatokban, 
és újra valódi jelenlétet és kapcsolódást 
teremthet egymás között.

Kihívás:
Phubbing (telefon miatti fi gyelmen 
kívül hagyás) 

Mi segíthet?

Öngondoskodás



„A” és „B” együtt dolgoznak egy 
projekten, de „A” inkább visszahúzódó, 
és „B”-re hagyja a vezetést. „B”-nek 
ez kezd kényelmetlenné válni, mert 
szeretné, ha egyenlőbben oszlana meg 
a munka, és „A” is aktívabban részt 
venne. Nem tudja azonban, hogyan hozza 
ezt szóba anélkül, hogy kínos helyzetet 
teremtene.

RÉSZT VESZEL?

Ha az introvertáltabb emberek érzik, hogy 
értékelik az ötleteiket, nő az önbizalmuk 
és a részvételük. 
A feladatok igazságos elosztása segít, hogy 
mindenki hozzátehessen a közös munkához 
túlterheltség vagy kirekesztettség nélkül.

Támogató társak

Kihívás:
Felelősségvállalás, 
a sokféleség kezelése 

Mi segíthet?



„A” szociális szorongással küzd, ezért 
gyakran hiányzik az órákról. „B”, az 
egyik osztálytársa, óvatos, egyszerű 
közös időtöltési lehetőségeket javasol.

CSATLAKOZOL?

Az elvárások nélküli meghívások csök-
kenthetik a társas szorongást. Segítenek 
biztonságos, támogató helyzeteket te-
remteni, ahol könnyebb kapcsolódni és 
fokozatosan visszatalálni a közösségbe.

Kihívás:
Társas elszigetelődés, 
támogató kapcsolati háló

Mi segíthet?

Fenntartható jóllét



„A” és „B” egy projektet mutatnak be 
az osztály előtt. „A” hirtelen nagyon 
ideges lesz. „B” szeretné támogatni, 
de nem tudja, mit tegyen.

NEM VAGY EGYEDÜL!

A támogatásnak sok formája lehet. 
Van, akit egy ölelés erősít meg, másnak 
a bátorító szavak segítenek, megint 
másnak a humor oldja a feszültségét. 
Érdemes beazonosítani, hogy mire van 
szükségünk, amikor leblokkolunk.

Támogató társak

Kihívás:
Nyilvános szerepléstől való félelem

Mi segíthet?



„A” és „B” testvérek. Mostanában „A” 
szinte egész nap a szobájában van, 
online játékokkal játszik, és kerüli 
a társaságot. „B” próbál különböző 
módokat találni arra, hogy kicsalogassa 
ebből a „buborékból”, és rávegye, hogy 
kicsit aktívabb legyen.

KILÉPSZ?

A családtagok türelme és gyengéd 
támogatása erősítheti a megküzdést. 
A pozitív példa mutatása segíthet a 
függőség kialakulásának megelőzésében.

Kihívás:
Digitális elszigetelődés, 
a személyes találkozások csökkenése

Mi segíthet?

Fenntartható jóllét



„A” meghívást kap egy buliba, de úgy 
érzi, szociálisan teljesen kimerült. 
„B” próbálja rábeszélni a bulira, mert 
szerinte jót tenne neki. „A” nehezen 
mond nemet, és bűntudata van, mert 
nem akar unalmasnak tűnni.

NE FÁRASSZ!

Az együttérző „nemet mondás” segít a 
hosszútávú jóllét megőrzésében. 
Ha tiszteletben tartod a saját határaidat, 
erősödik az önismereted, és őszintébb 
kapcsolatokat alakíthatsz ki, amelyek-
ben jobban fi gyeltek egymás szükség-
leteire és érzéseire.

Öngondoskodás

Kihívás:
Személyes határok megismerése, 
szociális kimerültség

Mi segíthet?



„A” és „B” egy nehéz csoportfeladatot 
kapnak, nagyon szoros határidővel. „B” 
azt javasolja, hogy osszák fel a munkát 
kisebb, átláthatóbb feladatokra.

LÉPÉSRŐL LÉPÉSRE

Egy nehéz kihívás megoldása fejleszti 
a leleményességet, és közösen elért 
sikerélményt ad. 
Légzőgyakorlatokkal csökkenthető az 
időnyomásból fakadó feszültség, és 
tudatos megközelítéssel átláthatóvá 
válik egy összetettebb feladat is.

Támogató társak

Kihívás:
Időnyomás, feladatmenedzsment 

Mi segíthet?



„A” és „B” egy közös csoportchatben 
vannak, ahol a többiek elkezdenek 
gúnyolódni egy osztálytárson, aki 
hibázott. „A” kellemetlenül érzi magát, 
de nem akar kilógni a sorból. „B”-nek 
sem tetszik a csoport reakciója, ezért 
először privátban ír „A”-nak.

LÁTTAD?

A káros kortárs nyomásnak való ellen-
állás, még ha nehéz is szembemenni a 
csoporttal, hosszú távon erősítheti egy-
más kölcsönös tiszteletét és az érték-
központú, támogató kommunikációt.

Öngondoskodás

Kihívás:
Az online megszégyenítés kultúrája, 
csoportkonformitás 

Mi segíthet?



„A” egyest kap egy fontos vizsgán, 
és úgy érzi: „Nekem ez soha nem fog 
menni.” „B” is stresszelt már sokat a 
jegyek miatt. Szeretne segíteni „A”-nak, 
hogy ne adja fel, de nem tudja, hogyan 
biztassa.

MEG TUDOM CSINÁLNI?

A fejlődési szemléletmód azt jelenti, 
hogy bízol abban, hogy a képességeid 
erőfeszítéssel, tanulással és kitartással 
fejleszthetőek. Ez segít könnyebben 
talpra állni a nehézségek után.

Fejlődési szemléletmód

Kihívás:
Kudarctól való félelem, 
teljesítménykényszer

Mi segíthet?



„A” elmondja „B”-nek, hogy az egyik 
szülője beteg. „B” szeretne támogató 
lenni, de közben a saját érzéseivel 
sem könnyű megbirkóznia ebben a 
helyzetben.

VELED ÉRZEK!

Támogatni valakit fájdalmas helyzetben, 
miközben a saját erős érzelmeiddel is 
megküzdesz, segít jobban megismerni 
önmagad. Fejleszti az érzelmi intelligenciát, 
az empátiát és a lelki ellenálló képességet.

Kihívás:
Egészségszorongás, 
együttérzési kimerültség 

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” és „B” negatív visszajelzést kapnak 
egy közös kreatív feladatra. „A” ezt 
nagyon magára veszi. „B” azt javasolja, 
hogy fontolják meg a kritikus pontokat 
és inkább fejlődési lehetőségként 
tekintsenek rá.

CSAK EGY VISSZAJELZÉS…

A visszajelzések befogadása és elemzése 
támogatja a fejlődést. 
Segíti az együttműködést, erősíti az ön-
ismeretet, és növeli az érzelmi rugal-
masságot a kihívásokkal szemben.

Fejlődési szemléletmód

Kihívás: 
A visszajelzések fogadása, 
a nyitott gondolkodásmód fejlesztése 

Mi segíthet?



„A” és „B” barátok. „B” épp egy 
fájdalmas szakításon megy keresztül. 
„A” szeretne mellette lenni, de a 
saját, nemrég átélt nehézségei miatt 
érzelmileg eléggé kimerült.

OTT VAGY?

Fontos támogatni a barátokat, de ma-
gadért vagy leginkább felelős. 
A határaid felismerése és tiszteletben 
tartása segíti az érzelmi egyensúlyt, 
és példát mutat az együttérző, egész-
séges kapcsolódásra.

Öngondoskodás

Kihívás:
Érzelmi krízisek, 
személyes határok kezelése

Mi segíthet?



„A” már régóta magában tart egy 
fájdalmas titkot. 
Amikor végre megosztja „B”-vel, nagyon 
fél a negatív megítéléstől.

MEGÉRTED?

Fájdalmas élményekről beszélni ijesztő 
lehet. De ha valaki kedvesen és ítélkezés 
nélkül hallgat meg, az segíthet a gyógyu-
lásban, erősíti a kapcsolódást, és emlé-
keztet arra, hogy nem vagyunk egyedül.

Kihívás:
Az érzelmek elfedése, 
az érzelmi sebezhetőség

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” titokban evészavarral küzd. „B” 
érzi, hogy valami nincs rendben, de 
nem tudja, hogyan hozza szóba a témát 
anélkül, hogy kellemetlen helyzetet 
teremtene.

HOL KEZDJEM?

Az együttérzés, a figyelem és a 
türelmes meghallgatás biztonságos 
teret teremthet. Az ítélkezés nélküli 
kíváncsiság segíthet, hogy megnyíljunk 
olyan témákban is, amelyekhez nehéz 
érzések, pl. szégyen társul.

Kihívás:
Tabusítás, mentális betegségek, stigma

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” és „B” lakótársak. „A” szeret egész-
ségesen főzni. „B” viszont kerüli a fő-
zést, inkább instant vagy kész kajákat 
eszik. Idővel „A” energikusabb és moti-
váltabb lett, míg „B” felszedett pár kilót, 
és gyakran kedvetlen. „A” aggódik érte, 
és próbálja inspirálni „B”-t, hogy kezdjen 
egészségesebb szokásokat kialakítani.

MI LESZ A VACSI?

Az egészséges szokások – például a sport 
és a kiegyensúlyozott étkezés – javítják a 
hangulatot, növelik az energiaszintet és a 
motiváció érzetét. Emellett a közös főzés 
élményt és kapcsolódást is adhat.

Fenntartható jóllét

Kihívás:
Egészséges táplálkozási szokások, 
rohanó életmód

Mi segíthet?



„A” és „B” régebben sok időt töltöttek 
együtt, de mostanában „A” szinte fo-
lyamatosan tanul, hogy jó jegyei legye-
nek, amit a szülei fontosnak tartanak. 
Keveset alszik, energiaitalokat iszik, és 
minden közös programot visszautasít, 
mert bűntudata van, ha pihen. „B” ag-
gódik érte és a barátságukért is.

SZÜNETET TARTUNK?

Fontos egyensúlyt tartani a munka, a 
pihenés és az örömteli tevékenységek 
között. A szünetek segítenek feltöltődni, 
megőrizni az egészséget és kitartóan 
haladni, hiszen lelkesen hatékonyabban 
végezzük a feladatainkat.

Kihívás:
Internalizált nyomás, 
teljesítményszorongás, izoláció 

Mi segíthet?

Fejlődési szemléletmód



„A” elkötelezett a környezetvédelem iránt, 
és szeretné csökkenteni az eldobható 
csomagolások használatát. „B” viszont 
szkeptikus, és úgy gondolja, hogy egy 
ember erőfeszítése úgysem változtat 
semmin.

ZÖLDÜLSZ?

A környezet védelme közös ügyünk. 
A mindennapi apró, tudatos lépések is ins-
pirálhatnak másokat, és erősítik a közös 
felelősséget egy fenntartható jövő iránt.

Fenntartható jóllét

Kihívás:
Környezetvédelem, ökotudatosság, 
az ökoszorongás cselekvéssé alakítása

Mi segíthet?



„A” néha napokig nem válaszol az 
üzenetekre, amikor rosszabbul érzi 
magát. Ez időről időre előfordul. „B” 
aggódik érte, és azon gondolkodik, vajon 
jobb lenne-e teret hagyni „A”-nak, vagy 
inkább többször ráírni  ilyenkor.

MIZU?

A személyes határok tiszteletben tartása 
és az őszinte törődés járhatnak együtt 
is. Egymás szükségleteinek és elakadá-
sainak jobb megismerése segíthet egy-
más hatékonyabb támogatásában.

Kihívás:
Határtudatosság,
érzelmi önszabályozás

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” fél a felnőtté válástól, ezért inkább 
kerüli azokat a dolgokat, amik több 
önállósággal és felelősséggel járnak. 
„B” elmeséli, hogy ő is hasonló cipőben 
jár, és megosztja, hogyan próbál 
megküzdeni ezekkel a félelmekkel.

HOGYAN KELL FELNŐNI?

Ha együtt néztek szembe a felnőtté 
válás kihívásaival és félelmeivel, az 
mélyítheti a barátságotokat, bátrabbá 
tehet és segíthet rugalmasan alkal-
mazkodni a változásokhoz.

Fejlődési szemléletmód

Kihívás:
Identitáskeresés, 
félelem a felelőségvállalástól 

Mi segíthet?



„A” mostanában kerülte „B”-t, és 
sokkal csendesebb lett. „B” észreveszi 
ezt. Amikor „A” végre megnyílik, „B” 
fi gyelmesen, ítélkezés nélkül hallgatja 
meg. Közben „B” szeretné azt is 
elmondani, ő hogyan élte meg az elmúlt 
időszak csendjét.

HALLGATLAK!

Nem mindig könnyű megosztani az 
érzéseket, de egy ítélkezés nélkül 
fi gyelő barát sokat segíthet. Érdemes 
megpróbálni nyíltan beszélni a belül zajló 
folyamatokról, amikor értő fi gyelemmel 
meghallgatnak minket.

Támogató társak

Kihívás:
Érzelmi krízisek, 
félelem a sérülékenységtől

Mi segíthet?



„A” nemrég kezdett el egy külföldi ta-
nulmányi programot. 
„B” helyi önkéntesként segít a nem-
zetközi diákoknak beilleszkedni: meg-
mutatja „A”-nak a környéket, mesél a 
helyi szokásokról, és rákérdez, hogy érzi 
magát az új környezetben.

WELCOME!

Ha új környezetben nyitottan fogadod a 
helyi közösség támogatását, segíthet, 
hogy bátran részt vegyél új élményekben. 
Az önkéntesség lehetőséget teremt új 
barátok szerzésére és a kommunikációs 
készségek fejlesztésére.

Kihívás:
A sokféleség elfogadása, 
multikulturális befogadás

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” és „B” a buszra várnak, az 
iskolából ismerik egymást. „A” éppen 
egy könyvet olvas, amikor „B” odalép 
hozzá mosolyogva, és beszélgetést 
kezdeményez. „A” kicsit hezitál, 
nem biztos benne, hogy van kedve 
bekapcsolódni.

MIT OLVASOL?

Az IRL (valós térben zajló) kapcsolódások 
gyakorlása erősíti az önbizalmat, az 
empátiát és a kommunikációs készségeket. 
Segít jobban ráhangolódni másokra, és 
hitelesebb kapcsolatokat kialakítani.

Kihívás:
Élő kapcsolódás és önkifejezés

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” és „B” közös kempingezésre in-
dulnak, de mindketten otthon hagytak 
néhány fontos felszerelést. „A” biztos 
benne, hogy majd kitalálnak valamit a 
helyzetre, „B” viszont inkább halaszta-
ná a kirándulást egy másik napra, ami-
kor jobban fel tudnak készülni.

MI MARAD EL?

Amikor különböző megküzdési stílusú 
emberek találkoznak, új, kreatív ötletek 
születhetnek a kihívásokra. Egymás 
gátlásainak és vágyainak megismerése 
közelebb vihet a közös megoldáshoz.

Fenntartható jóllét

Kihívás:
Természetközeliség, sokféleség, 
reziliencia, rugalmasság

Mi segíthet?



„A” nemrég költözött ide egy másik 
országból. Néha félreérti a vicceket és 
a közös szokásokat, és emiatt egyre 
bizonytalanabbnak és frusztráltabbnak 
érzi magát. „B” szeretne segíteni 
abban, hogy „A” befogadva érezze 
magát és felszabadultabb legyen.

VICCELTÉL?

Érdemes időt szánni egymás hátterének 
és különbözőségének megismerésére. 
Ez erősíti a befogadottság érzését, a 
kapcsolódást és a kölcsönös tiszteletet.

Támogató társak

Kihívás:
A sokszínűség üdvözlése, 
a multikulturalitás megélése 

Mi segíthet?



„A” és „B” testvérek. „B” már elköltözött 
otthonról. „A” megnyílik „B”-nek 
arról, hogy az egyik szülő állandóan 
kritizálja a külsejét, az ötleteit és a 
döntéseit is. „B” szeretné támogatni 
„A”-t, de bizonytalan, és kicsit szorong 
attól, hogy szembeszálljon a szülővel.

HOVA ÁLLJAK?

A támogató testvérkapcsolatok sok 
erőt adhatnak egy nehéz családi 
helyzetben. Megerősítik a valahová 
tartozás érzését, és azt, hogy nem 
vagytok egyedül a kihívásokkal.

Kihívás:
Generációs különbségek, 
testvéri összetartás

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” egy kampányt szervez sport-
felszerelésekre hátrányos helyzetű 
gyerekek táborára. „B” önkéntesként 
csatlakozott hozzá. 
Nemrég félreértés volt köztük a 
feladatokkal kapcsolatban, ami miatt 
feszült lett a hangulat közöttük. Ma 
együtt kell plakátokat kirakniuk a 
városban.

MI A FELADAT?

A közös célért és jó ügyért tett lépések 
segíthetnek a kapcsolat helyreállításában 
és erősíthetik az összetartozás érzését. 
Az értő fi gyelemben zajló beszélgetés 
javíthatja az együttműködést.

Fenntartható jóllét

Kihívás:
Fiatalok társadalmi részvétele, 
közösségi aktivizmus

Mi segíthet?



„A” új a településen, és még nem 
ismer senkit. „B”, aki már egy ideje 
ott él, meghívja egy helyi közösségi 
programra.

ELJÖSSZ?

Az újonnan érkezettek bevezetése a 
helyi közösségbe segít a jó kapcsolat 
kialakításában. 
A pozitív közös élmények erősítik az 
összetartozás érzését, és barátságosabb, 
gondoskodóbb közösséget építhetnek.

Kihívás:
Proszociális viselkedés, 
jó cselekedetek

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” és „B” közös hétvégi kirándulást 
terveztek, de „A” az utolsó pillanatban 
lemondja, mert túlterheltnek érzi 
magát. „B” csalódott, de megértő 
próbál maradni, és azt javasolja, hogy 
keressenek új időpontot.

SAJNÁLOM, DE...

A rugalmasság és az empátia segít 
megőrizni az egészséges kapcsolato-
kat akkor is, amikor eltérőek a szük-
ségleteink. Az alternatívák felajánlása 
segít megbírkózni a csalódottsággal.

Támogató társak

Kihívás:
Rugalmasság, 
alkalmazkodás a változásokhoz

Mi segíthet?



„A” egész évben nehezen boldogult egy 
tantárggyal. Közeleg az év végi vizsga, 
amin mindenképp át kell mennie, 
de fogalma sincs, hogyan tanuljon 
rá. „B”, aki kicsit idősebb, szívesen 
meghallgatja, és segít neki kitalálni, 
hogyan kezdjen hozzá.

TUDNÁL SEGÍTENI?

Ha olyan emberrel beszélgetsz, aki 
bátorít és támogat, az reményt adhat. 
Segít elhinni, hogy képes vagy fejlődni, 
és hogy a kitartó próbálkozás valódi 
változást hozhat.

Kihívás:
Kortárs mentorálás, 
társas megerősítés

Mi segíthet?

Törődés másokkal



„A” művészetet szeretne tanulni, de a 
szülei inkább egy gyakorlatiasabb pályát 
erőltetnek. „A” szívesen beszélne valakivel, 
akinek van tapasztalata a művészetekben, 
de nem ismer senkit a szakmából. „B” 
látja „A” tehetségét és frusztrációját, 
meghallgatja, és segít neki abban, hogy 
utánanézzen, milyen lehetőségek vannak 
a művészeti pályán, és hogyan lehet 
a szenvedélyt a stabil megélhetéssel 
összehangolni.

HOGY DÖNTSEK?

A tájékozódás és a beszélgetések segítenek 
egyensúlyt találni az álmaink és a gyakorlati 
szempontok között. Érdemes információt 
gyűjteni, szakértőkkel beszélni, és megismerni 
mások tapasztalatait.

Fejlődési szemléletmód

Kihívás: 
Generációs különbségek, 
a siker változó jelentése

Mi segíthet?



„A” mostanában gyakran hiányzik az 
iskolából otthoni gondok miatt. 
„B”, az osztálytársa aggódik érte, 
de nem tudja, hogyan tudna kellő 
tapintatossággal segíteni.

MIRE LENNE SZÜKSÉGED?

Apró gesztusok is sokat jelenthet-
nek annak, aki nehézségekkel küzd. 
A kedves érdeklődés segíthet abban, 
hogy az összetartozás és a kapcsoló-
dás érzése megmaradjon, ami krízis-
helyzetben erőt adhat.

Kihívás:
Hátrányos helyzet, tabusítás

Mi segíthet?

Törődés másokkal



Korán reggel „A” és „B” összefutnak 
iskolába menet. „B” útközben próbál 
tanulni egy dolgozatra, de nagyon 
fáradtnak és stresszesnek tűnik. 
Beszélgetni kezdenek arról, mennyire 
kimerítő ez az időszak. „A”, aki pár évvel 
idősebb, ad néhány jó tippet a stressz 
kezelésére és az elvárások egyensúlyban 
tartására.

HOGY CSINÁLOD?

A mindennapi nehézségekről való be-
szélgetés, még ha csak pár percig is 
tart, oldhatja a feszültséget. Segít job-
ban érezni magad, erőt ad, és lehető-
séget teremt arra, hogy felfedezzétek 
a közös pontokat.

Fenntartható jóllét

Kihívás:
Teljesítménykényszer, stresszkezelés

Mi segíthet?



„A” bizonytalan abban, milyen irányba 
menjen tovább: milyen szakmát 
válasszon, mi érdekli igazán. Barátja, 
„B” viszont már mindent kitalált: 
magabiztos, tele van tervekkel. „B”-
nek nehéz megértenie, min megy 
keresztül „A”.

MERRE TOVÁBB?

Az erősségeid megismerése segít tisz-
tábban látni az értékeidet, és bátrabban 
meghozni a számodra hiteles döntése-
ket. Az empatikus egymás felé fordulás 
segít túllendülni a bizonytalanságon.

Fejlődési szemléletmód

Kihívás:
Pályaválasztás, empátia

Mi segíthet?


