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Bizz4l az Urban, és tégy jot, akkor az orszagban lakhatsz, és biztonsdgban élhetsz. Gyényorkodj az Urban, és
megadja szived kéréseitl Hagyd az Urra utadat, bizzdl benne, mert 6 munkdlkodik: vildgossd teszi
igazsdgodat, jogodra fényt derit. Légy csendben, és varj az Urral

7¢ 1GEI GonDoLATOK

A szorongas korunk meghatdrozo jelensége, érzése. Sokszor Ugy gondolunk ra, mint a modern, stresszes élet
velejardja, amely egyetlen korosztalyt sem kimél. A Biblia azonban arrdl az igazsagrdl tanuskodik, hogy a
szorongas érzése nem tegnap kezd6doétt el az emberben... A szorongds alapfélelmei - nem vagyok a
helyemen, nem vagyok elég, nem tudom, mit csinaljak - az els6 emberparban is megjelentek, amikor a bun, az
Isten elleni lazadasuk kovetkezményeit szenvedték el. Kilzettek a paradicsombdl - ezért nincsenek a
helylikon. A blin miatt megtort az istenképliség, nem érzik magukat elégnek, hiszen tobbre, teljesebbre lettek
alkotva. Az édenkerti harmaonia, ahol az isteni vezetés és bolcsesség értelmet és célt adott az orokké tartd
mindennapoknak, megtort és étbizonytalansag lett beldle, ahol nem tudom mi a kdvetkez6 lépés, mikdzben
az elmulas mindent atitat.

A pszicholdgia ismeri és hasznalja az 6sbizalom kifejezését a gyermek fejlédése kapcsan. A Biblia beszél az
8sszorongasrol, mely ugyanugy befolydsol mindent. Az ésbizalomnal kulcs a gyermek édesanyaval valé
kapcsolata, annak fejlédése. Az Osszorongasnal pedig kulcs az Atyaval valé kapcsolat és annak
helyreallitasa. Az 6romhir az, hogy ez nem rajtunk mulik, hanem kegyelembol lehetéséglink van ra elfogadni.
Isten nem a lazadasunk bintetésére vagyakozik, hanem a kapcsolat helyredllitdasara. Annyira csodalatos a
blnesetben megszégyenilt, bujkaléd ember felé vald kozeledése Istennek: ,Hol vagy?” (1Moz 3,9) Mintha ezt
mondana: ,Tudom, hogy most rossz neked, ett6l akartalak megdvni, de nem akarom, hogy tavol legyél Télem
emiatt. Meg akarlak keresni, hogy helyrealljon az életed!” A Biblia tovabbi lapjai errél a kegyelmes keresésrol
szolnak - Jézusban pedig tokéletesen testet 6ltott. Sajgt jegyzetek:

A Zsoltaros harom dologra tanit Bennlnket a szorongas
kapcsan:

Isten nincs tavol a belso vivddasaid idején! Nem itél el miattuk,
s6t, tudja az okat is! Ne tartson tavol Istentdl, hogy épp nem
vagy jol, ne nélkile akarj ,tullenni” a szorongasaidon.
Lehet6séged van gyonyorkodni Benne, mert jésaga és szeretete
nem szUnik meg, akkor sem, amikor mi méltatlanok vagyunk
Hozza.

Hagyd az Urra, ami eredeti jelentésben ennyit tesz: emeld fel
Isten szamara mindazt, ami a szivedben van. Legyél Oszinte
imadsagaiddal és ne takargasd El6tte a benned dulé viharokat,
szorongatd kérdéseket. O fel tudja hasznélni ezt az érzésedet
arra, hogy még jobban megbizz Benne és hatalmaban.

O munkalkodik - te pedig lehetsz csendben. Felszabadité
erével bir, hogy végre nem rajtad mulik minden, hanem
elsésorban Isten cselekszik, te pedig varhatod, hogy igéretei
beteljesedjenek az életedre nézve is.
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e Biblia Projekt - Hogyan olvasd a Bibliat? - 1Korintus. ‘
e Biblia Neked - bibliatanulmanyozdé segédlet - piktogramok 1 / piktogramok 2

e JEZUS és .. a SZABADULAS | 2. évad 9. rész (Bizony, Isten youtube csatorna)

e Doban Vivien: Szorongok, tehat vagyok? (ref.hu cikk)

e TIREKIFI eléadasok: Batran (f)élni

Sajat jegyzetek:

€ KERDESEK

BEVEZETO
1Kor 10,23 | kozepes szint

EXTREM

27-30 | hivé fiatalok szamara

MELYREVIVO
1Kor 10,23-25 | elmélyiltebb szint
¢ Mit gondolsz miért engedi

e Hogyan szoktal reagalni e Szerinted dsszeférhet a hit és

amikor aggodsz valami miatt?
Mi az, amitol félsz?

Milyen karos hatasai lehetnek
az életliinkben a
szorongasnak?

Mi szokott segiteni ha feszllt
vagy? Mit csindlsz ilyenkor
szivesen?

Szerinted Isten mit mondd
annak aki szorong? Hogyan
fordul vajon egy szorongd
emberhez?

Isten, hogy néha szorongast
éljtink &t?

e Van olyan igevers ami

szamodra segit megnyugodni
amikor szorongsz?

Hogyan tudjuk egymas terhét
hordozni a gyulekezetben ha
valaki szorong vagy nehéz
idészakon megy keresztil?
Kénnyl vagy nehéz neked
atadni Istennek az
aggodalmadat? Mi segit
ebben?

az aggodas, miért?

e Miben kilénbozik a vilag

megoldasa attél amit Isten
kinal szamunkra?

EGYENI REFLEXIO
23-32 | hivo fiatalok szamara
e Miben szorongok most

leginkabb? Mi van a szivem
mélyén, amit talan még
magamnak sem merek
bevallani?

© xonTexTUS I

A generdcid kutatok a Z (1995-2010) és Alfa (2010-2024) korosztaly tagjait szorongd generacionak
bélyegzik. Nem ok nélkil. Két szempontbdl érdemes megkdzeliteni: a kilsé és a belsé folyamatok kapcsan. A
fiataljaink nagy része egy olyan tarsadalomban és kultirdaban né fel, amit a szileik sajat bérikén nem
tapasztaltak meg, csak belendttek vagy megtanultdk. Az elvarasok hatalmasak: kivald eredmények elérése
tanulas/sport/zene/nyelvismeret stb. terlileteken, hiszen a feltételek adottak, a szildk ezt megteremtették,
nekik csak tanulni és dolgozni kell ezért. Egy masik valtozas, amit a szilék generdcidja szintén csak tanult, de
nem szlletett bele, a kapcsolatok megvaltozdsa. A kozosségi média, a mobiltelefon hasznalata rengeteg
elénnyel jar, ami a kapcsolattartast illeti. De megannyi frusztracioval is, aminek a kezelésében kevés
segitséget kapnak a fiatalok. Ezekre a kontextusokra kevés az a valasz: ,Bezzeg az én idémben...”

A bels6, mint bioldgiai folyamatok kapcsan pedig a hormonokrdol érdemes tobbet tudni, amelyek a
szorongast képesek oldani. Példaul dopamin, mas néven jutalmazdé hormon, szabadul fel, amikor valamit
megkapunk, amire vagyunk. Ez lehet valamilyen cél elérése, de ezt hasznaljak fel a k6zosségi médiaban és a
streaming szolgaltatok is egy-egy tartalom megtekintésére vald Osztonzésben. Vajon egy fiatal melyik
mellett dont magatol: amiért tobbet kell tenni, vagy az instant megoldasért? A tobbi hormon esetében is
lathatjuk ezt a kisértést. A korunk adta lehetéségek képesek a szorongast enyhiteni, de kdzben az 6nképuk és
kapcsolataik sériilnek. Hisszlk, hogy a jelen korban is az evangélium Gzenete az, ami teljes valaszt tud adni a
szorongas kérdésére.
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https://www.youtube.com/watch?v=aEfs4JgXVXw
https://biblia-neked.hu/extra/piktogram%201.pdf
https://biblia-neked.hu/extra/piktogram%201.pdf
https://biblia-neked.hu/extra/piktogramok_2.pdf
https://biblia-neked.hu/extra/piktogramok_2.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=QBmQ3W6H3ZA
https://reformatus.hu/egyhazunk/hirek/szorongok-tehat-vagyok/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLifDu7v-rBOCqZVip2fKiLE7NReHjgy60
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1. Kérd meg a fiatalokat, hogy kozosen szedjék Ossze, hogy mit érezhet az a fiatal aki
szorong. Rajzolj fel egy figurat szomoru arccal egy nagy lapra vagy tablara és ird koré az
elhangzé dolgokat. Majd egy masik szinnel rajzolj fel egy masik figurat és kérd meg, hogy
szedjék Ossze kdzdsen, hogy mit érez az aki nem szokott szorongani? Beszélgessetek rdla,
hogy vajon hogyan lehet a szorongd embert kivezetni a szorongasabdl? Mire van szliksége az
els6 figuranak, hogy a masodik valjon beléle? Ezeket is ird fel a tablara/lapra! Hogyan
kapcsolddik bele ebbe a folyamatba Isten és az 6 Gzenete?

2. Nézzétek meg ezt a 20 perces videdt, amiben hires zenészek nyilatkoznak a szorongasrol
és beszélgessetek arrdél, hogy melyik gondolattal értetek egyet a szorongds kapcsan,

mennyire élitek meg ugyanazt, mint amirdl itt beszélnek a zenészek!?
KATTINTS a videdért!

3. Ha sokan vannak, akkor kisebb olyan csoportokat alkossunk, akik jol ismerik egymast (4-5
fos).

o Altaldnos szint: Allitsdk sorrendbe a kapott allitdsokat*, hogy szerintiik ma mi az, amitdl
&k és a kortarsaik legjellemzébben szoronganak. irhatnak fel olyanokat is, ami nincs fent.
Probaljak elhelyezni az egyes allitasokat a Maslow piramis egyes szintjeire. Szerintik mi
a jellemzébb: az alapvet6é szlkségletek miatti szorongas, vagy a lelkibb jelleglieké?
Gondoljak végig, és maguknak irjak le, hogy személy szerint 6ket milyen szorongdasok
jellemeznek. (Ha van olyan bizalmi szint kozottik, akkor meg is oszthatjak/beszélhetik.)

e Személyesebb szint: Mindenki valasszon ki egy képet*, ami legjobban kifejezi, mit jelent
szamara a szorongas. Tovabba 1-2 olyat*, ami jellemzé rajuk, ahogyan a szorongasukat
kezelni prébaljak. -Mutassak meg és mondjak el egymasnak, hogy miért pont azokat
valasztottak. Esetleg miért valhatnak “karossa vagy veszélyessé™?

e |gei elmélyités: Olvassak el a Maté 6,25-33-at. Beszélgessenek arrdl, hogy az Isten Igéje
mit tanit az aggodalmaskodasrol/szorongasrol? Az el6zé két feladatra visszatérve a
korunk szorongasait hogyan enyhitheti Isten? Van-e egyaltalan olyan terilete a
szorongasnak, ami “kimaradt” Isten latoterébdl? Segithet ebben a beszélgetésben a
ISTEN AZ EN...Miért aggddjak?* kép is, keressék ki az adott bibliai részeket is. [rjdk le
maguknak, hogy mi az, amit most tanulhattak magukrdl, szorongasaikrdl, Istenr6l? Ha
olyasmi, amit szivesen megosztanak masokkal, akkor a végén egy nagy korben
beszélhetnek errol.

e Imako6z6sséq: irja fel mindenki egy cédulara az imakérését (milyen félelmek/aggodalmak
gyotrik) vagy halaadasat ebben a témaban. Rakjak be a dobozba és mindenki hdzzon
egyet, és azért imadkozzanak az alkalom végén. A hét folyaman otthon naponta is.

* Minden segédlet egy kulon canvaban. KATTINTS a mellékletért!

0 ALTERNATIV FELDOLGOZASI OTLETEK
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Induld ifi
Tinédzser
korosztaly

Indulé ifi
barmilyen
korosztaly

Barmilyen
korosztaly
komplex
feladat



https://www.youtube.com/watch?v=lHbidszP0qE&t=67s
https://www.youtube.com/watch?v=lHbidszP0qE&t=67s
https://drive.google.com/file/d/13u7kom3EAzJhzsvvYBVG07n5rA-ylLsW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13u7kom3EAzJhzsvvYBVG07n5rA-ylLsW/view?usp=sharing
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e Velem vagy a bajban
e Hivlak Jézus

e Lancom lehullt
Bizzal én lelkem
Rejts most el
Jot terveztél

3 JATEKOK

GORDIUSZI CSOMO

8-40 8 | jégtord | 5-15 PERC

A csoport tagjai egy korben allnak,
vallukat 6sszeérintve, szemiiket
becsukva. Mindkét keziket kinyujtjak,
s tesznek par lépést a kor kdzepe fele,
amig taldlnak mindkét keziiknek egy-
egy masik kezet. Mikor mindenki fogja
mar valakinek a kezét, kinyitjak a
szemuket. A feladatuk az, hogy
kibogozzdk a csomdt anélkil, hogy
elengednék egymas kezét.

A kézfogast megvaltoztathatjak, de
nem szabad elengedni a
kibogzolédéshoz!

EGYSZERUEN CSAK NEVETNI

4-20 f6 | jégtors | 10-15 perc

Sajat jegyzetek:

JAR) UGY, MINT..I"”

4-40 6 | jégtorod

A jatékvezetd fogalmazza meg,
hogyan kell a csapat éppen jarjon. A
fiatalok 6ssze-vissza helyezkednek el
a teremben és a jatékvezetd
felszdlitasai alapjan jarnak korbe.
Példak:

LJarj ugy, mint egy faradt, idés
ember!”

LJarj gy, mintha jégen jarnall”

LJarj ugy, mint egy lopakodd macskal!”
,Jarj igy, mintha most jottél volna ki
egy sikeres vizsgarol!”

LJarj blszkén!”

Mindenki sug a bal szomszédjanak egy szép ajandékot, a jobbnak, pedig egy
ajandék felhasznalhatdsagat. Ezutan mindenki elmondja, mit kapott ajandékba,

és mit kell vele tennie.

Példaul: szép szempillantast kaptam, és be kell kereteznem.

Jatszhatjuk a témahoz igazitva is: a bal szomszédunknak egy félelmet siigunk, a
jobbnak pedig egy vicces és hasznos szorongasoldd mddszert.

Példaul: félek a sotéttol, ezért a haztetébn maradok éjszakara.

5 SZ0 EGY PAPIRRA
4-40 f6 | csapatépitd

Mindenki 6t rd jellemz6, vagy hozza
szorosan kapcsolddo szét irhat egy
papirra. A papirokat 6sszekeverjlk,
egyenként kihtzzuk, és megprébaljuk
kozosen kideriteni, hogy ki a kihtzott
papir tulajdonosa. A végén mindenki
elmesélheti, hogy miért azokat a
szavakat irta fel.

Megjegyzés: ha a témahoz akarunk
kapcsolddni, felirhatjuk azt az 5
dolgot is, amit6l szorongunk.

Kellékek: papir, irészer

Oravazlatot 6sszeallitotta: GySrffy Eszter és a Szentirds Szovetség munkatarsai és
az MRE Ifjusagi Osztaly munkatarsai

Felhasznalt forrasok: Biblia Projekt videdi,

JEZUS és ... a SZABADULAS | 2. évad 9. rész (Bizony, Isten youtube csatorna),
Uzeneted jott! Oravézlatok kis ifiseknek (13-16 éves korosztaly), Szentirds Szovetség,

Keress! Evangélikus hittankonyv 9. osztaly 60-61. oldal
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https://kotta.ezazanap.hu/wp-content/uploads/listing-uploads/csatolmany/2021/03/Velem-vagy.pdf
https://csecsy.hu/konyvek/enekeskonyv/hivlak_jezus
https://golgotakistarcsa.hu/kotta/az-ur-irgalma-lancom-lehullt/
https://golgotakistarcsa.hu/kotta/az-ur-irgalma-lancom-lehullt/
https://csecsy.hu/konyvek/enekeskonyv/bizzal_en_lelkem
https://csecsy.hu/konyvek/enekeskonyv/rejts_most_el
https://kotta.ezazanap.hu/dal/jot-terveztel/
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	JÉZUS és ... a SZABADULÁS | 2. évad 9. rész (Bizony, Isten youtube csatorna)
	Dobán Vivien: Szorongok, tehát vagyok? (ref.hu cikk)
	TIREKIFI előadások: Bátran (f)élni
	Saját jegyzetek:

	KÉRDÉSEK
	BEVEZETŐ
	Hogyan szoktál reagálni amikor aggódsz valami miatt?
	Mi az, amitől félsz?
	Milyen káros hatásai lehetnek az életünkben a szorongásnak?
	Mi szokott segíteni ha feszült vagy? Mit csinálsz ilyenkor szívesen?
	Szerinted Isten mit mondd annak aki szorong? Hogyan fordul vajon egy szorongó emberhez?

	MÉLYREVIVŐ
	Mit gondolsz miért engedi Isten, hogy néha szorongást éljünk át?
	Van olyan igevers ami számodra segít megnyugodni amikor szorongsz?
	Hogyan tudjuk egymás terhét hordozni a gyülekezetben ha valaki szorong vagy nehéz időszakon megy keresztül?
	Könnyű vagy nehéz neked átadni Istennek az aggodalmadat? Mi segít ebben?

	EXTRÉM
	Szerinted összeférhet a hit és az aggódás, miért?
	Miben különbözik a világ megoldása attól amit Isten kínál számunkra?

	EGYÉNI REFLEXIÓ
	Miben szorongok most leginkább? Mi van a szívem mélyén, amit talán még magamnak sem merek bevallani?


	KONTEXTUS
	A generáció kutatók a Z (1995-2010) és Alfa (2010-2024) korosztály tagjait szorongó generációnak bélyegzik. Nem ok nélkül. Két szempontból érdemes megközelíteni: a külső és a belső folyamatok kapcsán. A fiataljaink nagy része egy olyan társadalomban és kultúrában nő fel, amit a szüleik saját bőrükön nem tapasztaltak meg, csak belenőttek vagy megtanulták. Az elvárások hatalmasak: kiváló eredmények elérése tanulás/sport/zene/nyelvismeret stb. területeken, hiszen a feltételek adottak, a szülők ezt megteremtették, nekik csak tanulni és dolgozni kell ezért. Egy másik változás, amit a szülők generációja szintén csak tanult, de nem született bele, a kapcsolatok megváltozása. A közösségi média, a mobiltelefon használata rengeteg előnnyel jár, ami a kapcsolattartást illeti. De megannyi frusztrációval is, aminek a kezelésében kevés segítséget kapnak a fiatalok. Ezekre a kontextusokra kevés az a válasz: „Bezzeg az én időmben...” A belső, mint biológiai folyamatok kapcsán pedig a hormonokról érdemes többet tudni, amelyek a szorongást képesek oldani. Például dopamin, más néven jutalmazó hormon, szabadul fel, amikor valamit megkapunk, amire vágyunk. Ez lehet valamilyen cél elérése, de ezt használják fel a közösségi médiában és a streaming szolgáltatók is egy-egy tartalom megtekintésére való ösztönzésben. Vajon egy fiatal melyik mellett dönt magától: amiért többet kell tenni, vagy az instant megoldásért? A többi hormon esetében is láthatjuk ezt a kísértést. A korunk adta lehetőségek képesek a szorongást enyhíteni, de közben az önképük és kapcsolataik sérülnek. Hisszük, hogy a jelen korban is az evangélium üzenete az, ami teljes választ tud adni a szorongás kérdésére.
	Az ifjúság szolgálatának éve I 2025
	SZORONGÁSAINK 1/6
	Bevezető alkalom


	TÉMAFELDOLGOZÁS
	1. Kérd meg a fiatalokat, hogy közösen szedjék össze, hogy mit érezhet az a fiatal aki szorong. Rajzolj fel egy figurát szomorú arccal egy nagy lapra vagy táblára és írd köré az elhangzó dolgokat. Majd egy másik színnel rajzolj fel egy másik figurát és kérd meg, hogy szedjék össze közösen, hogy mit érez az aki nem szokott szorongani? Beszélgessetek róla, hogy vajon hogyan lehet a szorongó embert kivezetni a szorongásából? Mire van szüksége az első figurának, hogy a második váljon belőle? Ezeket is írd fel a táblára/lapra! Hogyan kapcsolódik bele ebbe a folyamatba Isten és az ő üzenete?
	2. Nézzétek meg ezt a 20 perces videót, amiben híres zenészek nyilatkoznak a szorongásról és beszélgessetek arról, hogy melyik gondolattal értetek egyet a szorongás kapcsán, mennyire élitek meg ugyanazt, mint amiről itt beszélnek a zenészek!?
	KATTINTS a videóért!
	3. Ha sokan vannak, akkor kisebb olyan csoportokat alkossunk, akik jól ismerik egymást (4-5 fős).
	Általános szint: Állítsák sorrendbe a kapott állításokat*, hogy szerintük ma mi az, amitől ők és a kortársaik legjellemzőbben szoronganak. Írhatnak fel olyanokat is, ami nincs fent. Próbálják elhelyezni az egyes állításokat a Maslow piramis egyes szintjeire. Szerintük mi a jellemzőbb: az alapvető szükségletek miatti szorongás, vagy a lelkibb jellegűeké? Gondolják végig, és maguknak írják le, hogy személy szerint őket milyen szorongások jellemeznek. (Ha van olyan bizalmi szint közöttük, akkor meg is oszthatják/beszélhetik.)
	Személyesebb szint: Mindenki válasszon ki egy képet*, ami legjobban kifejezi, mit jelent számára a szorongás. Továbbá 1-2 olyat*, ami jellemző rájuk, ahogyan a szorongásukat kezelni próbálják. -Mutassák meg és mondják el egymásnak, hogy miért pont azokat választották. Esetleg miért válhatnak “károssá vagy veszélyessé”?
	Igei elmélyítés: Olvassák el a Máté 6,25-33-at. Beszélgessenek arról, hogy az Isten Igéje mit tanít az aggodalmaskodásról/szorongásról? Az előző két feladatra visszatérve a korunk szorongásait hogyan enyhítheti Isten? Van-e egyáltalán olyan területe a szorongásnak, ami “kimaradt” Isten látóteréből? Segíthet ebben a beszélgetésben a ISTEN AZ ÉN...Miért aggódjak?* kép is, keressék ki az adott bibliai részeket is. Írják le maguknak, hogy mi az, amit most tanulhattak magukról, szorongásaikról, Istenről? Ha olyasmi, amit szívesen megosztanak másokkal, akkor a végén egy nagy körben beszélhetnek erről.
	Imaközösség: írja fel mindenki egy cédulára az imakérését (milyen félelmek/aggodalmak gyötrik) vagy hálaadását ebben a témában. Rakják be a dobozba és mindenki húzzon egyet, és azért imádkozzanak az alkalom végén. A hét folyamán otthon naponta is.
	* Minden segédlet egy külön canvában.

	KATTINTS a mellékletért!
	ALTERNATÍV FELDOLGOZÁSI ÖTLETEK
	Tervezzenek egy olyan országot, aminek a működése és az alkotmánya a Zsolt 37,3-7 és a Máté 6,25-33  versein alapul. Egy A3 lapra írják le, rajzolják le a pontos részletekeit is. Készíthetnek kampány-videót is arról, hogy miért jó egy ilyen országban élni. Az ország bemutató tervezetében térjenek ki arra, hogy mi lenne ennek az országnak:
	a neve, fővárosa, zászlója, pénzneme,
	nyelvének sajátosságai
	államformája
	alkotmánya és politikai programja, esetleg törvényei
	(oktatása, egészségügye)
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	Óravázlatot összeállította: Győrffy Eszter és a Szentírás Szövetség munkatársai és az MRE Ifjúsági Osztály munkatársai
	Felhasznált források: Biblia Projekt videói,  JÉZUS és ... a SZABADULÁS | 2. évad 9. rész (Bizony, Isten youtube csatorna), Üzeneted jött! Óravázlatok kis ifiseknek (13-16 éves korosztály), Szentirás Szövetség,  Keress! Evangélikus hittankönyv 9. osztály 60-61. oldal
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