Ongondoshkodas Ve

Kihivas:
Ellenallas a Rortars nyomasnaR,
hitelesség és személyes hataror

ELEG!

»A” és ,,B” baratoRRal vannaR egy
programon. AmikRor ,,A” visszautasit
egy italt, ,,B” viccelddni Rezd, amit6l
»A” Rellemetleniil érzi magat.

»A” szeretné tartani a sajat hatarait,
de nem tudja, hogvan mondja ezt el.

Mi segithet?

A hataroR Rijelolése a tarsas helyzeteRben
erdsiti az onbecsiilést, az asszertivitast
és a batorsagot, hogy hii maradj a sajat
értéReidhez és Ri tudd fejezni, hogy mire
van sziiRséged.



Fejloédési szemléletmod Y | @

Kihivas:
A megszégyentliléstél valo félelem,
tanulasi motivacié hianya

MEDDIG FOG TARTANI?

»A” nagyon szenved egy idegen nyelv
tanulasaval, és mar majdnem feladna.
»B” probal Ritalalni valami Rreativ
modszert, hogy a tanulas izgalmasabba
valjon, és batoritja ,A”-t, hogy
probaljon Ri Gj moédszerekRet és bizzon
magaban.

Mi segithet?

Haladj Ris lépéseRben. A Risebb sikereRr
megiinneplése fontos: segit motivaltnak
maradni, erdsiti az Onbizalmadat, és
Riemeli a fejlédésed.




Ongondoshkodas eoe

Kihivas:
Idealizalt online szerepeR,
tarsas 6sszehasonlitas

HASONLITUNK?

»A” nagyon figyel arra, hogy a Rozosségi
médiaban toRéletes Répet mutasson
magarol, és gvakRran hasonlitja magat
masokRhoz. Mostanaban stresszes, mert
az utolso posztjai Revesebb lajrot Raptak.
,,B”’ ezzel szemben a valodi talalkozasoRra
fokRuszal. ,,B” szeretne segiteni ,,A”-nak
abban, hogy Ricsit mas szemszogbol
nézzen a helyzetre.

Mi segithet?

A sajat erdsségeid és hataraid megis-
merése segit az egészséges onbecsiilés
RialaRitasaban egy olyan vilagban, ahol
gvakori a tarsas osszehasonlitas.




Fenntarthato jollét * ¥

Kihivas:
Digitalis tulterheltség,
tudatos technolégiahasznalat

HOGY KELL KIKAPCSOLNI?

,»A” és ,,B” osztalytarsaR, egymas mellett
lilneR, és R6zosen dolgoznak egy iskolai

projeRten. ,,A” minden este fél orat
olvas elalvas eldtt. ,,B” viszont gorgeti
a ROozosségi médiat, és azutan alig tud
elaludni. NapRozben ,,A” energikRus és
joredvd, ,,B” viszont gyaRran faradt és
Ricsit lehangolt.

Mi segithet?

A szoRasoR, aRar egészségeseR, akar
RarosaRk, erosen hatnak a hangulatra,
a figyelemre és az energiaszintre.

A mintakR felismerése az elsd lépés a
tartoés, pozitiv valtozasokRhoz.



Ongondoshkodas eoe

Kihivas:
Koz0sségi média és 6sszehasonlitas,
a toRéletesség illuzidja

LEGY ONMAGAD!

»A” Ggy érzi, mindig boldoghakR és
toRéletesneR Rell latszania a ROzosségi

meédiaban, és a valdo életben is csaR
aRRor szeretne embereR R6zé menni, ha
»minden rendben van”. ,,B” latja, mennvyi
energiat tesz ,,A” ebbe a Répbe, és finoman
batoritja, hogy ismerje meg jobban és
merje megmutatni a toRéletlen oldalait is.

Mi segithet?

Ha Rreativ moédoRon is Ri tudod fejezni
magad, megismerheted és megszeretheted
Uj oldalaidat, és megbaratRozhatsz a
személyiséged soRszinliségével és az
allapotoR soRféleségével. Ez segit hitelesen
élni, erdsiti az onbizalmat, és mélyebb
RapcsolodasoRat tesz lehetévé masokRal.



Fejlédési szemléletmod Y | QP @

Kihivas:
A soRszinliség lidvozlése,
erdsséghozpontl szemlélet

HOGYAN SzZ0LS2?

»A” nagyon jol énekel és zenél, és szeret
szerepelni. ,,B” felnéz ra, de Rozben
soRszor RételkedikR magaban, és attol
tart, hogy ,,A” lenézi 6t. Emiatt ,,B”
egyre visszahuzodobb és érzékRenyebb
lesz, mig ,,A” frusztralt, mert szeretne
segiteni, csak nem tudja, hogyan.

Mi segithet?

VannakR feltlin6 és vannaR rejtett eros-
ségeinkR. Ha felfedezziiR és értéReljiiR
egymas egyediségét, erosodik a Rolcso-
nos tisztelet, és csokRkRenhet a versen-
gés a Rozosségben.




Ongondoshkodas Ve

Kihivas:
SegitségRéreés,
hatalommal valé visszaélés

KIALLJUNK?

,A” edzOGje mostanaban egyre nhagyobb
elvarasoRat tamaszt, és tobb alkalommal

is Riabalt ,,A”-val. ,,A” stresszes, szégyelli
magat, és nem tudja, hogyan reagaljon
ezeRben a helyzeteRben. ,,B”’, a csapattarsa
egylittérez vele, és rosszul érzi magat az
edz6 viselRedése miatt.

Mi segithet?

Fontos tamogatni egy baratot stresszes
vagy igazsagtalan helyzetben. Hallgasd
meg egyiittérzéssel, allj mellette, és
segits felismerni, mikRor érdemes egy
megbizhato felnott segitségét Rérni.



Tamogato tarsak . dh A 4

Kihivas:
KiRoz0Osités, empatia,
felel6sségvallalas a csoportban

ESZREVETTED?

»A” és ,B” észreveszikR, hogy az egyikR
csapattarsukR mostanaban Rimarad a
R0Oz0s, barati programoRbol, mert tobbszor
elfelejtettétR meghivni. ,,A” nem igazan
foglalRoziR ezzel, és nem érzi a sajat
felelosségét. ,,B” viszont Rellemetleniil érzi
magat emiatt, és Ugy gondolja, ez nincs
rendben. Szerethe tenni valamit, de nem
tudja, hogyan vonja be ,,A”’-t, vagy mi lenne
a legjobb lépés.

Mi segithet?

Erdemes a rejtett folyamatokat nyiltta
tenni, és beszélni roluk, még akRor is, ha ez
ideiglenesen Rényelmetlen helyzetet oRoz.
A csoportban zajléo folyamatokR megértése
segithet olvan megoldast talalni, ami
mindenRineR rendben van.




Torédés masokkal {1 PoPee

Kihivas:
Teljesitménynyomas, onbizalomhiany

ELEG JO VAGYOK?

»A” és ,,B” régota baratoR.

»A” teljesitmény-szorongassal Riizd,
és most Rapott egy rossz jegyet.
Nagyon szomoru, és Ggy érzi, nem elég
j6. ,,B” szeretne segiteni, de nem tudja,
hogyan tudna jobba tenni a helyzetet.

Mi segithet?

A baratoR feltétel nélRiili tamogatasa
csoRRentheti a tanulassal Rapcsolatos
szorongast. Az egyéni erosségekR meg-
ismerése segithet a jegyeRRel Rapcso-
latos teljesitményen tul is stabil onér-
téRelést RialaRitani.




Fenntarthato jollét * ¥

Kihivas:
Moralis dontéseR, Rényelem,
Rornyezettudatossag, barati szoévetség

MIVEL JOSSZ?

»A’ és ,B” altalaban egyiitt biciklizneR
iskolaba. Mostanaban azonban ,,A” inkRabb
autéval megy a sziileivel, mondvan,
hogy igy gyorsabb és Rényelmesebb. ,,B”
csalédott, mert Ggy érzi, ,,A” nemcsakR a
fenntarthatosagrol és az egészségrol vallott
ROzOs értéReiket hagyja figyelmen Riviil,
hanem a Rimondatlan megallapodasukat
is. ,,B” szeretné ezt széba hozni, de nem
akar itélkRezoneR tlinni vagy veszélyeztetni a
baratsagukat.

Mi segithet?

Az Gszinte beszélgetéseR arrdl, mi valtozott
és mi fontos szamunkra, segiteneR tudatos
dontéseket hozni. Erdemes megbeszélni,
hogy melyeR azoR a lépéseR, amelyeR
tamogatjak a Rozos értékeinket.




Ongondoshkodas . db 4 4

Kihivas:
Az elutasitastol valoé félelem,
érzelmi biztonsag a baratsagokban

HOVA HUzOoL?

»A” és ,,B” régen nagyon jo baratoR
voltak, de mostanaban ,,A” inRkRabb
egy 0j tarsasaggal tolti az idejét. ,,B”
Rihagyva érzi magat, de nem tudja,
hogyvan hozza ezt szoba anélRiil, hogy
féltéRenyneR tlinne.

Mi segithet?

Az 6szinte és Redves Rommunikacio segit
megorizni a baratsagoRat a valtozasoR
idején is. Tamogatja az érzelmi érést és a
ROlcsONOs megértést.



Tamogato tarsak e

Kihivas:
OnRépviselet, 6nRifejezés,
rugalmas problémamegoldas

MONDOM EN!
A’ és,,B” egycsapattagjai, és egyfeladaton
dolgoznak. ,,A” altalaban a legtobb dontést

egyediil hozza meg, mikRozben ,B” és a
tobbieR inkabb csendben maradnak. Egyik
megbeszélésen ,,B” soRaig hezital, majd
végiil elmond egy oOtletet, ami teljesen Qj
iranyba vihetné a tervet.

Mi segithet?

Jobb eredményeket érhetiink el, ha
megismerijliR a csapattagoR egyéni erds-
ségeit. A RlIlONb6z6 nézdpontoR tagitjak
a latokort és ujszerli megoldasokRhoz
vezethetneR. A soRszinliség értékRelése
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pozitiv megerésitéseRRel is Rifejezheto.



Fenntarthato jollét {1 PoPee

Kihivas:
A R6zOsségi média hatasa

MIT KOVETSZ2?

»A” elkezdett ROvetni egy szélsoséges
étRezési trendet, ami a Rozosségi médiaban
terjed. ,,B” észreveszi a valtozast, és
aggodni Rezd érte. Szeretne szOlni, de
nem tudja, hogyan tegye ugy, hogy ,,A” ne
tamadva, hanem tamogatva érezze magat.

Mi segithet?

A tor6édés Rimutatasa és a nyilt
beszélgetés segithet ellenallni a Raros
hatasoRnaR. Egy egészséges énképpel
biré felnoéttel valé id6toltés erdsitheti
az egészséges onbecsiilést.



® vV

Tamogato tarsak

Kihivas:
GeneracioR ROzotti szakRadéRr,
autonomia és felnétté valas

BESZELGESSUNK?

»A” megprobal beszélni a sziileivel
egy tanulassal Rapcsolatos dontésrol,

de teljesen eltér a véleményiik. ,,B”,
a RoOzeli baratja, probal segiteni neRi
abban, hogvan lehetne Rezelni a
fesziiltséget és jobban Rommunikalni a
csaladban.

Mi segithet?

A tamogato baratoR segiteneR tisztab-
ban latni a sajat helyzetiinket és Rony-
nyebben Rezelni a csaladi nehézségeRet.

Tanulhatunk egymastol arrol, hogyan
lehet nyiltabban beszélni és jobban Ri-
fejezni magunRkat.




Ongondoshodas - dk A 4 4

Kihivas:
A tudatos jelenlét,
Onfejlesztés Rulturaja

MEGNYUGODHATSZ!

»A” és ,,B” 0sszeveszneR, és ,,A” nagyon
diihos lesz. Ezattal azonban a Riabalas
helyett ,,A” megprobalja nyugodtan
elmondani, amit érez.

Mi segithet?

LégzO6gyaRorlatoRRal és feszito-lazitd
mozdulatokRRal a hirtelen indulatoR
csillapithatoak. Ha higgadtan beszéljiirR
meg a fesziiltségeRet, jobban at tudjuR
gondolni, hogy RineR, mire lenne
sziiRsége a tovabblépéshez.



Fejlédési szemléletmod { | @

Kihivas:
Idbégazdalkodasi nehézség,
félelem az onRifejezéstol

HOGY KERJEM?

,» A’ leRéste egy isRolai projeRkt hataridejét.
Most gy érzi, inkabb feladja az egészet. ,,B”
arra biztatja, hogy beszéljen a tanarral, és
probaljanaR egyiitt valamilyen megoldast
talalni.

Mi segithet?

ARudarc és a visszaesés a tanulasi folyamat
természetes része.

Ha lehetdségRként teRintesz rajuR, erésodik
a Ritartasod, a feleldsségvallalasod és az
onmagaddal szembeni egyiittérzésed.



Ongondoshkodas Ve

Kihivas:
EnRép alakulasa, evészavar

MENNYIRE KOMOLY?

»A” Romolyan veszi a sportot, és SsoR
idot feRtet az edzéseRbe a csapataval.
Az utobbi idoben egy szigora diétaba is
beleRezdett, hogy jobb eredményeRet
érjen el. Ma azonban az iskolaban elajult.
»B”, a baratja aggodiR érte, de nem
tudja, mennyire Romoly a helyzet. ,,A”
mindig Ritéré valaszokRat ad, amikor
errél Rérdezik.

Mi segithet?

Fiatal Rorban a testkRép és az énRkép fo-
lyvamatosan alaRul. Fontos elfogadni és
szeretni onmagad, mikRozben realis cé-
loRat tlizol Ri.

Baratként figyelj itélRezés nélRiil, és
batoritsd a segitségRérést egy megbiz-
hato felnottol.




® vV

Tamogato tarsak

Kihivas:
Tllterheltség, vezetdi Részséy,
a hatalom Rezelése

SEGITHETUNK?

,»A” egy diakRcsoport vezetbje, de
mostanaban tulterheltnekR érzi magat,

emiatt Rissé tiirelmetlen és folényes
lett. ,,B”, a tarsszervez6 észreveszi a
valtozast, és aggodik ,,A”-ért, valamint
a csapat hangulataért is. Szeretne
javitani a légkoron uagy, hogy ,A”
bliszReségét sem sérti meg.

Mi segithet?

A felel6sség megosztasa, a vezetoi
szerepeR rotalasa és a feladatoR dele-
galasa erdsiti a bizalmat és bevonja a
csapattagoRat. A j6 hangulat noveli a
R0OzOs siRer esélyét.



Tamogato tarsak e

Kihivas:
Kapcsolédas egymashoz,
FOMO (a lemaradastol valo félelem)

MERRE JARS2?

»A” és ,B” piknikezneR a parkban.

,B” teljesen belemeriil a természet
szépségéneR élvezésébe, ,,A” viszont
folyamatosan a telefonjat nézegeti.
»A” nyugtalan, mig ,,B” nyugodtnak és
ellazultnaR érzi magat.

Mi segithet?

A természetben toltott id6 - Riilonosen
olvan embereRRel, aRiR fontosak
szamodra - csokRRentheti a szorongast,
Rozelebb hozhat egymashoz, és segit
valoédi élményeket megélni.



Ongondoshkodas . db 4 4

Kihivas:
Phubbing (telefon miatti figyelmen
Riviil hagyas)

HOL VAGY?

»A” folvamatosan a telefonjat gorgeti,

miRozben ,,B” probal beszélgetni vele.
,»B” észreveszi, hogy ,,A” figyelme Ujra
és Gjra visszacsuszik a Répernyoére. ,,B”
azon gondolRodikR, hogyan hozhatna
ezt széba anélRiil, hogy biralonak vagy
Rovetel6z6neR hangozna.

Mi segithet?

A tudatos, figyelmes Rommunikacio segithet
athidalni a tavolsagot a RapcsolatoRban,
és Ujra valodi jelenlétet és Rapcsolodast
teremthet egymas ROzott.



Tamogato tarsak . dh A 4

Kihivas:
Felel6sségvallalas,
a SOoRféleség Rezelése

RESZT VESZEL?

»A” és ,B” egyilitt dolgoznakR egy
projeRten, de ,,A” inRabb visszah(izodo,
és ,,B”-re hagyja a vezetést. ,,B”-neR
ez Rezd Rényelmetlenné valni, mert
szeretné, ha egyenldbben oszlana meg
a munRka, és ,,A” is aRtivabban részt
venne. Nem tudja azonban, hogyan hozza
ezt széba anélRiil, hogy Rinos helyzetet
teremtene.

Mi segithet?

Ha az introvertaltabb embereR érzik, hogy
értékeliR az oOtleteikRet, n6 az onbizalmuR
és a részvételliR.

A feladatoR igazsagos elosztasa segit, hogy

mindenRi hozzatehessen a R6zos munkahoz
talterheltség vagy RireResztettség nélRiil.




Fenntarthato jollét {1 9Pe

Kihivas:
Tarsas elszigetelddés,
tamogatoé Rapcsolati halé

CSATLAKOzZOL?

»A” szociadlis szorongassal Riizd, ezért
gvakRran hianyzikR az érakrol. ,,B”, az
egvikR osztalytarsa, oOvatos, egyszerl
R6z0s idotoltési lehetOségeRet javasol.

Mi segithet?

Az elvarasoR nélRiili meghivasoR csoR-
Renthetik a tarsas szorongast. SegiteneR
biztonsagos, tamogatd helyzeteket te-
remteni, ahol Ronnyebb Rapcsolédni és
foRozatosan visszatalalni a R6zosségbe.



Tamogaté tarsak v dk 44/

Kihivas:
Nyilvanos szerepléstél valo félelem

NEM VAGY EGYEDUL!

»A” és ,,B” egy projekRtet mutatnaR be
az osztaly elétt. ,,A” hirtelen nagyon
ideges lesz. ,,B” szeretné tamogatni,
de nem tudja, mit tegyen.

Mi segithet?

A tamogatasnakR soR formaja lehet.
Van, aRit egy Olelés erdsit meg, masnakR
a batorité szavaR segiteneR, megint
masnakR a humor oldja a fesziiltségét.
Erdemes beazonositani, hogy mire van
szliRséglinkR, amikRor lebloRRolunR.



Fenntarthato jollét {1 9Pe

Kihivas:
Digitalis elszigetelbdés,
a személyes taldlRozasoR csORRenése

KILEPSZ?

»A” és , B” testvéreR. Mostanaban ,,A”

szinte egész nap a szobajaban van,
online jatéRoRRal jatszikR, és Reriili
a tarsasagot. ,,B” probal Riilonbo6zo
modoRat talalni arra, hogy Ricsalogassa
ebbdl a ,,buborérbol”, és ravegye, hogy
Ricsit akRtivabb legyen.

Mi segithet?

A csaladtagoR tiirelme és gyengéd
tamogatasa erdsitheti a megRiizdést.
A pozitiv példa mutatasa segithet a
fliggb6ség Rialakulasanak megel6zésében.



Ongondoshodas 8 Q

Kihivas:
Személyes hatarokR megismerése,
szocialis Rimerliltség

NE FARASSZ!
»A” meghivast Rap egy buliba, de ugy

érzi, szocialisan teljesen Rimeriilt.
»B” prébalja rabeszélni a bulira, mert
szerinte jot tenne neRi. ,,A” nehezen
mond nemet, és blintudata van, mert
nem akar unalmasnak tinni.

Mi segithet?

Az egylittérz6 ,,nemet mondas” segit a
hosszltavu jollét megbrzésében.

Ha tiszteletben tartod a sajat hataraidat,
erosodiR az onismereted, és 0Oszintébb
RapcsolatoRat alaRithatsz Ri, amelyeR-
ben jobban figyelteR egymas sziikség-
leteire és érzéseire.



Tamogato tarsak e

Kihivas:
Idényomas, feladatmenedzsment

LEPESROL LEPESRE

»A” és ,,B” egy nehéz csoportfeladatot
RapnaRk, hagyon szoros hatariddvel. ,,B”
azt javasolja, hogy osszak fel a munkat
Risebb, atlathatobb feladatoRra.

Mi segithet?

Egy nehéz Rihivas megoldasa fejleszti
a leleményességet, és Rozosen elért
sikRerélményt ad.

LégzogyakorlatokRRal csokRkRenthetd az
idonyomasbol fakRado fesziiltség, és
tudatos megRkozelitéssel atlathatova
valiR egy Osszetettebb feladat is.



Ongondoshkodas $ v

Kihivas:
Az online megszégyenités Rulttraja,
csoportRonformitas

LATTAD?

»A” és ,B” egy R0zOs csoportchatben
vannakR, ahol a tobbieR elkRezdenekR

glnyoléodni egy osztalytarson, aRi
hibazott. ,,A” Rellemetleniil érzi magat,
de nem aRar Rilogni a sorbol. ,,B”’-neR
sem tetsziR a csoport reaRcidja, ezért
elészor privatban ir ,,A”-naR.

Mi segithet?

A Raros Rortars nyomasnaR valé ellen-
allds, még ha nehéz is szembemenni a
csoporttal, hosszu tavon erdsitheti egy-
mas ROlcsonos tiszteletét és az érték-
ROzpontl, tamogaté RommuniRaciot.



Fejlédési szemléletmod { | @

Kihivas:
Kudarctél valé félelem,
teljesitményRényszer

MEG TUDOM CSINALNI?

»A” egyest Rap egy fontos vizsgan,
és ugy érzi: ,,NeRem ez soha nem fog
menni.” ,,B” is stresszelt mar sokat a
jegveR miatt. Szeretne segiteni ,,A”-naR,
hogy ne adja fel, de nem tudja, hogyan
biztassa.

Mi segithet?

A fejlédési szemléletmod azt jelenti,
hogy bizol abban, hogy a Répességeid
erdfeszitéssel, tanulassal és Ritartassal
fejleszthetbeR. Ez segit Ronnyebben
talpra allni a nehézségeR utan.



Torodés masokkal
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Kihivas:
Egészségszorongas,
egylittérzési Rimeriiltség

VELED ERZEK!
»A” elmondja ,,B”-neR, hogy az egyik

sziilGje beteg. ,,B” szeretne tamogato
lenni, de ROozben a sajat érzéseivel
sem Ronnyl megbirkRéznia ebben a
helyzetben.

Mi segithet?

Tamogatni valakit fajdalmas helyzetben,
mikozben a sajat erds érzelmeiddel is
megRiizdesz, segit jobban megismerni
onmagad. Fejleszti az érzelmi intelligenciat,
az empatiat és a lelRi ellenallo Répességet.



Fejlédési szemléletmod {} | QP

Kihivas:
A visszajelzéseR fogadasa,
a nyitott gondolkRodasmod fejlesztése

CSAK EGY VISSZAJELZES...

,»A” és ,,B” negativ visszajelzést RapnakR
egy ROzOs Rreativ feladatra. ,,A” ezt
nagyon magara veszi. ,,B” azt javasolja,
hogy fontoljak meg a Rritikus pontoRat
és inkRabb fejlédési lehetdoséghRént
teRintseneR ra.

Mi segithet?

A visszajelzéseR befogadasa és elemzése
tamogatja a fejlédést.

Segiti az egylittmliRodést, erdsiti az on-
ismeretet, és noveli az érzelmi rugal-
massagot a RihivasoRRal szemben.




Ongondoshodas $ vyye

Kihivas:
Erzelmi RriziseR,
személyes hataroR Rezelése

OTT VAGY?

»A” és ,B” baratokR. ,B” épp egy
fajdalmas szaRitason megy Reresztiil.
»A” szeretne mellette lenni, de a
sajat, nemrég atélt nehézségei miatt
érzelmileg eléggé Rimeriilt.

Mi segithet?

Fontos tamogatni a baratokat, de ma-
gadért vagy leginkRabb felelds.

A hataraid felismerése és tiszteletben
tartasa segiti az érzelmi egyensulyt,
és példat mutat az egyiittérzd, egész-
séges Rapcsolodasra.



Torédés masokkal {1 PoPee

Kihivas:
Az érzelmeR elfedése,
az érzelmi sebezhetbség

MEGERTED?

»A” mar régoéta magaban tart egy
fajdalmas titRot.

Amikor végre megosztja ,,B”-vel, hagyon
fél a negativ megitéléstol.

Mi segithet?

Fajdalmas élményeRrol beszélni ijeszto
lehet. De ha valaRi Redvesen és itélkezés
nélRiil hallgat meg, az segithet a gyogyu-
lasban, erdsiti a Rapcsolodast, és emlé-
Reztet arra, hogy nem vagyunR egyediil.
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Kihivas:
Tabusitas, mentalis betegségeR, stigma

HOL KEZDJEM?

»A” titoRban evészavarral Riizd. ,,B”
érzi, hogy valami nincs rendben, de
nem tudja, hogyan hozza sz6ba a témat
anélRiil, hogy Rellemetlen helyzetet
teremtene.

Mi segithet?

Az egyiittérzés, a figyvelem és a
tiirelmes meghallgatas biztonsagos
teret teremthet. Az itélkRezés nélRiili
Rivancsisag segithet, hogy megnyiljunk
olyan témakban is, amelyeRhez nehéz
érzéseR, pl. szégyen tarsul.



Fenntarthato jollét $

Kihivas:
Egészséges taplalkRozasi szoRasoR,
rohané életméd

MI LESZ A VACSI?

»A” és ,,B” lakétarsak. ,,A” szeret egész-
ségesen f6zni. ,,B” viszont Reriili a fo-
zést, inkabb instant vagy Rész Rajakat
eszik. Idével ,,A” energikusabb és moti-
valtabb lett, mig ,,B” felszedett par Rilot,
és gvakran Redvetlen. ,,A” aggodikr érte,
és probalja inspiralni ,,B”-t, hogy Rezdjen
egészségesebb szoRasoRat RialaRitani.

Mi segithet?

Az egészséges szoRasoR - példaul a sport
és a Riegyensulyozott étRezés - javitjaR a
hangulatot, noveliR az energiaszintet és a
motivacio érzetét. Emellett a ROzos fozés
élmeényt és Rapcsolodast is adhat.
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Kihivas:
Internalizalt nyomas,
teljesitményszorongas, izolacio

SZUNETET TARTUNK?

»A” és ,,B” régebben soR idot toltotteR
egyiitt, de mostanaban ,,A” szinte fo-
lyamatosan tanul, hogy jo jegyei legye-
neR, amit a sziilei fontosnakR tartanak.
Keveset alszik, energiaitaloRat iszik, és
minden R0zO0s programot visszautasit,
mert blintudata van, ha pihen. ,,B” ag-
godiRk érte és a baratsaguRkért is.

Mi segithet?

Fontos egyensulyt tartani a munka, a
pihenés és az oromteli tevéRenységeR
ROzOtt. A sziineteR segiteneR feltoltodni,
megorizni az egészséget és Ritartéan
haladni, hiszen lelResen hatéRonyabban
végezziiR a feladatainkat.
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Kihivas:
Kornyezetvédelem, 6Rotudatossag,
az 6Roszorongas cseleRvéssé alaRitasa

zZ0LbuULSZ2?

., A’ elkRotelezett a Rornyezetvédelem irant,

és szeretné csoRRkRenteni az eldobhato
csomagolasoR hasznalatat. ,,B” viszont
szkReptiRus, és Ugy gondolja, hogy egy
ember erofeszitése Ggysem valtoztat
semmin.

Mi segithet?

A Rornyezet védelme R6z0s ligyiinR.

A mindennapi apro, tudatos lépéseR is ins-
piralhatnak masoRat, és erdsitik a R6zos
felel6sséget egy fenntarthato jovo irant.
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Kihivas:
Hatartudatossag,
érzelmi 6nszabalyozas

Mizu?
»A” néha napoRig nem valaszol az

lizeneteRre, amikor rosszabbul érzi
magat. Ez idordl idére el6fordul. ,,B”
aggodik érte, és azon gondolRodiR, vajon
jobb lenne-e teret hagyni ,,A”-naR, vagy
inRabb tobbszor rairni ilvenRor.

Mi segithet?

A személyes hataroR tiszteletben tartasa
és az Oszinte torédés jarhatnakR egyiitt
is. Egymas sziikségleteineR és elakRada-
sainaR jobb megismerése segithet egy-
mas hatéRonyabb tamogatasaban.
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Kihivas:
Identitaskeresés,
félelem a felel6ségvallalastol

HOGYAN KELL FELNONI?

,»A” fél a felnotté valastol, ezért inkRabb

Reriili azokRat a dolgoRat, amikR tobb
onallésaggal és felelosséggel jarnaR.
,B” elmeséli, hogy 6 is hasonlé cipében
jar, és megosztja, hogvan probal
megRiizdeni ezeRRel a félelmeRRel.

Mi segithet?

Ha egyiitt nézteR szembe a felnotté
valas Rihivasaival és félelmeivel, az
mélyitheti a baratsagotokRat, batrabba
tehet és segithet rugalmasan alkal-
mazRodni a valtozasoRhoz.




Tamogato tarsak e

Kihivas:
Erzelmi RriziseR,
félelem a sériiléRenységtil

HALLGATLAK!

»A” mostanaban Reriilte ,,B”-t, és
sokRRal csendesebb lett. ,,B” észreveszi
ezt. AmiRor ,,A” végre megnyilik, ,,B”
figyelmesen, itélRezés nélRiil hallgatja
meg. Kozben ,B” szeretné azt is
elmondani, 6 hogyan élte meg az elmuilt
id6szaR csendjét.

Mi segithet?

Nem mindig ROnnyli megosztani az
érzéseket, de egy itélRezés nélRiil
figyel6 barat soRat segithet. Erdemes
megprobalni nyiltan beszélni a beliil zajlo
folyamatoRrol, amikor értd figyelemmel
meghallgatnak minRket.




Torodés masokkal
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Kihivas:
A soRféleség elfogadasa,
multiRulturalis befogadas

WELCOME!

»A” nemrég Rezdett el egy Riilfoldi ta-
nulmanyi programot.

»B” helyi onkRéntesként segit a nem-
zetkRozi diaRokRnaR beilleszRedni: meg-
mutatja ,,A”-naR a Rornyéket, mesél a
helyi szoRasoRrol, és rakérdez, hogy érzi
magat az Gj Rornyezetben.

Mi segithet?

Ha Gj Rornyezetben nyitottan fogadod a
helyi ROzOsség tamogatasat, segithet,
hogy batran részt vegyél Uj élményeRkben.
Az OnRkéntesség lehetoséget teremt Uj
baratoR szerzésére és a RommunikRacios
RészségeR fejlesztésére.
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Kihivas:
El6 Rapcsolodas és OnRifejezés

MIT OLVASOL?

»A” és ,B” a buszra varnak, az
iskolabol ismerik egymast. ,,A” éppen
egy Ronyvet olvas, amikor ,,B” odalép
hozzda mosolyogva, és beszélgetést
Rezdeményez. ,,A” Ricsit hezital,
nem biztos benne, hogy van Redve
beRapcsolodni.

Mi segithet?

Az IRL (valos térben zajlo) RapcsolodasoR
gyvaRorlasa er6siti az Onbizalmat, az
empatiat és aRommunikacios Részségeket.
Segit jobban rahangoldodni masoRkra, és
hitelesebb RapcsolatoRat RialaRitani.
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Fenntarthato jollét

Kihivas:
TermészetRozeliség, soRféleség,
reziliencia, rugalmassag

MI MARAD EL?

»A” és ,,.B” R0zos Rempingezésre in-
dulnak, de mindRetten otthon hagytak

néhany fontos felszerelést. ,,A” biztos
benne, hogy majd Ritalalnak valamit a
helyzetre, ,,B” viszont inkRabb halaszta-
na a Rirandulast egy masik napra, ami-
Ror jobban fel tudnaR Résziilni.

Mi segithet?

AmiRor Riilonb6z6 megRiizdési stilust
embereR talalkoznak, 0j, Rreativ otleteR
sziilethetneR a RihivasoRra. Egymas
gatlasainaR és vagyainaR megismerése
Rozelebb vihet a R6z6s megoldashoz.
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Kihivas:
A soRszinliség lidvozlése,
a multiRulturalitds megélése

VICCELTEL?

»A” nemrég RoOltozott ide egy masik
orszagbol. Néha félreérti a vicceRet és

a R0zOos szoRasoRat, és emiatt egyre
bizonytalanabbnaR és frusztraltabbnak
érzi magat. ,,B” szeretne segiteni
abban, hogy ,A” befogadva eérezze
magat és felszabadultabb legyen.

Mi segithet?

Erdemes iddt szanni egymas hatterének
és RiilonbozoségénekR megismerésére.
Ez erdsiti a befogadottsag érzését, a
Rapcsolodast és a Rolcsonos tiszteletet.
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Torodés masokkal

Kihivas:
Generacios RiilonbségeR,
testvéri osszetartas

HOVA ALLJAK?

»A”és,,B’testvéreR.,,B’marelkRoltozott
otthonrél. ,,A” megnyiliR ,B”-nekR

arrol, hogy az egyikR sziilé6 allanddan
Rritizalja a Riilsejét, az oOtleteit és a
dontéseit is. ,,B” szeretné tamogatni
,»A”-t, de bizonytalan, és Ricsit szorong
attol, hogy szembeszalljon a sziil6vel.

Mi segithet?

A tamogatd testvérRapcsolatoR soR
er6t adhatnakR egy nehéz csaladi
helyzetben. MegerdsitiR a valahova
tartozas érzését, és azt, hogy nem
vagytoR egyediil a RihivasoRRal.
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Kihivas:
FiataloR tarsadalmi részvétele,
R6z0Osségi aRtivizmus

Ml A FELADAT?

»A” egy Rampanyt szervez sport-
felszerelésekRre hatranyos helyzetl
gyereReR taborara. ,,B” onkRéntesként
csatlaRozott hozza.

Nemrég félreértés volt RoOztliR a
feladatoRRal Rapcsolatban, ami miatt
fesziilt lett a hangulat Ro0zottliR. Ma
egyiitt Rell plaRatoRat RiraRniuR a
varosban.

Mi segithet?

A ROzOs célért és jo ligvéert tett lépéseR
segithetnek a Rapcsolat helyreallitasaban
és erésithetiR az Osszetartozas érzését.
Az ért6 figyelemben zajlo beszélgetés
javithatja az egylittmUiRodést.
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Kihivas:
Proszocialis viselRedés,
jo cseleRedeteRr

ELJOSSZ?

»A” 0j a teleplilésen, és még nem
ismer senRit. ,,B”, akRi mar egy ideje
ott él, meghivja egy helyi Rozosségi
programra.

Mi segithet?

Az Gjonnan érkezetteR bevezetése a
helyi Rozosségbe segit a joO Rapcsolat
RialaRitasaban.

A pozitiv R6zos élményeR erdsitiR az
osszetartozasérzését,ésbaratsagosabb,
gondosRodobb Rozosséget épithetneR.
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Tamogato tarsak

Kihivas:
Rugalmassag,
alkalmazRodas a valtozasoRhoz

SAJNALOM, DE...

»A” és ,,B” R0zOs hétvégi Rirandulast

tervezteR, de ,,A” az utolso pillanatban
lemondja, mert tualterheltneR érzi
magat. ,,B” csalédott, de megértd
probal maradni, és azt javasolja, hogy
ReresseneR Gj id6pontot.

Mi segithet?

A rugalmassag és az empatia segit
megorizni az egészséges Rapcsolato-
Rat akRRor is, amikRor eltérdeR a sziiR-
ségleteink. Az alternativak felajanlasa
segit megbirkRozni a csalédottsaggal.
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Kihivas:
Kortars mentoralas,
tarsas megerdsités

TUDNAL SEGITENI?

,»A” egész évben nehezen boldogult egy
tantarggyal. Kozeleg az év végi vizsga,

amin mindenképp at Rell mennie,
de fogalma sincs, hogyan tanuljon
ra. ,,B”, aRi Ricsit idésebb, szivesen
meghallgatja, és segit neRi Ritalalni,
hogyan Rezdjen hozza.

Mi segithet?

Ha olyan emberrel beszélgetsz, aRi
batorit és tamogat, az reményt adhat.
Segit elhinni, hogy Répes vagy fejlodni,
és hogy a Ritarté probalkozas valodi
valtozast hozhat.
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Kihivas:
Generacios RiilonbségeRr,
a siRer valtozo jelentése

HOGY DONTSEK?

»A” milivészetet szeretne tanulni, de a
sziilei inkabb egy gvaRorlatiasabb palyat
eréltetneR. ,,A” szivesen beszélne valaRivel,
akineR van tapasztalata a mtivészeteRben,
de nem ismer senRit a szakmabol. ,,B”
latja

meghallgatja, és segit neki abban, hogy
utananézzen, milyen lehet6ségekR vannak
a milvészeti palyan, és hogyan lehet
a szenvedélyt a stabil megélhetéssel
osszehangolni.

Mi segithet?

A tajéRozodas és a beszélgetéseR segiteneR
egyenslilyt talalni az almaink és a gyakorlati
szempontoR ROzott. Erdemes informaciét
gvljteni, szakértokRkel beszélni, és megismerni
masok tapasztalatait.
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Kihivas:
Hatranyos helyzet, tabusitas

MIRE LENNE SZUKSEGED?

»A” mostanaban gyaRran hianyzikR az

iskolabol otthoni gondoRkR miatt.

»B”, az osztalytarsa aggodiR érte,
de nem tudja, hogyan tudna Relld
tapintatossaggal segiteni.

Mi segithet?

Aproé gesztusoR is soRat jelenthet-
nekR annak, akRi nehézségeRRel Riizd.
A Redves érdeRlédés segithet abban,
hogy az osszetartozas és a Rapcsolo-
das érzése megmaradjon, ami Rrizis-
helyzetben erdt adhat.
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Kihivas:
TeljesitményRényszer, stresszRezelés

HOGY CSINALOD?

Koran reggel ,,A” és ,B” 0OsszefutnaR
iskolaba menet. ,,B” GtRozben probal
tanulni egy dolgozatra, de nagyon
faradtnaR és stresszesneR tlinik.
Beszélgetni RezdeneR arrél, mennyire
Rimerit6 ez az id6szaR. ,,A”, aki par évvel
idGsebb, ad néhany jo tippet a stressz
Rezelésére és az elvarasoR egyensulyban
tartasara.

Mi segithet?

A mindennapi nehézségeRkroél valé be-
szélgetés, még ha csak par percig is
tart, oldhatja a fesziiltséget. Segit job-
ban érezni magad, erdt ad, és lehets-
séget teremt arra, hogy felfedezzéteR
a R0zos pontoRat.
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Kihivas:
Palyavalasztas, empatia

MERRE TOVABB?

»A” bizonytalan abban, milyen iranyba
menjen tovabb: milyen szakRmat

valasszon, mi érdeRli igazan. Baratja,
»B” viszont mar mindent Ritalalt:
magabiztos, tele van terveRRel. ,,B”-
neR nehéz megértenie, min megy
Reresztiil ,,A”.

Mi segithet?

Az erésségeid megismerése segit tisz-
tabban latni az értéReidet, és batrabban
meghozni a szamodra hiteles dontése-
Ret. Az empatikRus egymas felé fordulas
segit tallendiilni a bizonytalansagon.



