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Bízzál az Úrban, és tégy jót, akkor az országban lakhatsz, és biztonságban élhetsz. Gyönyörködj az Úrban, és
megadja szíved kéréseit! Hagyd az Úrra utadat, bízzál benne, mert ő munkálkodik: világossá teszi
igazságodat, jogodra fényt derít. Légy csendben, és várj az Úrra!

A szorongás korunk meghatározó jelensége, érzése. Sokszor úgy gondolunk rá, mint a modern, stresszes élet
velejárója, amely egyetlen korosztályt sem kímél. A Biblia azonban arról az igazságról tanúskodik, hogy a
szorongás érzése nem tegnap kezdődött el az emberben... A szorongás alapfélelmei - nem vagyok a
helyemen, nem vagyok elég, nem tudom, mit csináljak - az első emberpárban is megjelentek, amikor a bűn, az
Isten elleni lázadásuk következményeit szenvedték el. Kiűzettek a paradicsomból - ezért nincsenek a
helyükön. A bűn miatt megtört az istenképűség, nem érzik magukat elégnek, hiszen többre, teljesebbre lettek
alkotva. Az édenkerti harmónia, ahol az isteni vezetés és bölcsesség értelmet és célt adott az örökké tartó
mindennapoknak, megtört és létbizonytalanság lett belőle, ahol nem tudom mi a következő lépés, miközben
az elmúlás mindent átitat. 
A pszichológia ismeri és használja az ősbizalom kifejezését a gyermek fejlődése kapcsán. A Biblia beszél az
ősszorongásról, mely ugyanúgy befolyásol mindent. Az ősbizalomnál kulcs a gyermek édesanyával való
kapcsolata, annak fejlődése. Az ősszorongásnál pedig kulcs az Atyával való kapcsolat és annak
helyreállítása. Az örömhír az, hogy ez nem rajtunk múlik, hanem kegyelemből lehetőségünk van rá elfogadni.
Isten nem a lázadásunk büntetésére vágyakozik, hanem a kapcsolat helyreállítására. Annyira csodálatos a
bűnesetben megszégyenült, bujkáló ember felé való közeledése Istennek: „Hol vagy?” (1Móz 3,9) Mintha ezt
mondaná: „Tudom, hogy most rossz neked, ettől akartalak megóvni, de nem akarom, hogy távol legyél Tőlem
emiatt. Meg akarlak keresni, hogy helyreálljon az életed!” A Biblia további lapjai erről a kegyelmes keresésről
szólnak - Jézusban pedig tökéletesen testet öltött. Saját jegyzetek: 
A Zsoltáros három dologra tanít Bennünket a szorongás
kapcsán: 
Isten nincs távol a belső vívódásaid idején! Nem ítél el miattuk,
sőt, tudja az okát is! Ne tartson távol Istentől, hogy épp nem
vagy jól, ne nélküle akarj „túllenni” a szorongásaidon.
Lehetőséged van gyönyörködni Benne, mert jósága és szeretete
nem szűnik meg, akkor sem, amikor mi méltatlanok vagyunk
Hozzá. 
Hagyd az Úrra, ami eredeti jelentésben ennyit tesz: emeld fel
Isten számára mindazt, ami a szívedben van. Legyél őszinte
imádságaiddal és ne takargasd Előtte a benned dúló viharokat,
szorongató kérdéseket.  Ő fel tudja használni ezt az érzésedet
arra, hogy még jobban megbízz Benne és hatalmában.
Ő munkálkodik - te pedig lehetsz csendben. Felszabadító
erővel bír, hogy végre nem rajtad múlik minden, hanem
elsősorban Isten cselekszik, te pedig várhatod, hogy ígéretei
beteljesedjenek az életedre nézve is. 
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SZAKMAI ANYAGOK
Biblia Projekt - Hogyan olvasd a Bibliát? - 1Korintus.
Biblia Neked - bibliatanulmányozó segédlet - piktogramok 1 / piktogramok 2 
 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

KÉRDÉSEK

1Kor 10,23   I közepes szint 1Kor 10,23-25 I elmélyültebb szint 27-30 I hívő fiatalok számára

EGYÉNI REFLEXIÓ
23-32 I hívő fiatalok számára

Az ifjúság szolgálatának éve I 20252

Saját jegyzetek: 

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? 

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.

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? 

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

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

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


Az ifjúság szolgálatának éve I 2025 3

Bevezető alkalom

TÉMAFELDOLGOZÁS

ALTERNATÍV FELDOLGOZÁSI ÖTLETEK

SZORONGÁSAINK 1/6

Bármilyen
korosztály
komplex
feladat

Induló ifi
bármilyen 
korosztály  

Induló ifi
Tinédzser 
korosztály

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)

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! 

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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GORDIUSZI CSOMÓ
 8-40 fő  I  jégtörő I 5-15 PERC     4-40 fő I jégtörő 

JÁTÉKOK

5 SZÓ EGY PAPÍRRA 
 4-40 fő I csapatépítő  

ÉNEKEK
Saját jegyzetek: 

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

4 Az ifjúság szolgálatának éve I 2025

Velem vagy a bajban
Hívlak Jézus 
Láncom lehullt
Bízzál én lelkem
Rejts most el
Jót terveztél 

A játékvezető fogalmazza meg,
hogyan kell a csapat éppen járjon. A
fiatalok össze-vissza helyezkednek el
a teremben és a játékvezető
felszólításai alapján járnak körbe.
Példák:
„Járj úgy, mint egy fáradt, idős
ember!”
„Járj úgy, mintha jégen járnál!”
„Járj úgy, mint egy lopakodó macska!”
„Járj úgy, mintha most jöttél volna ki
egy sikeres vizsgáról!”
„Járj büszkén!”

A csoport tagjai egy körben állnak,
vállukat összeérintve, szemüket
becsukva. Mindkét kezüket kinyújtják,
s tesznek pár lépést a kör közepe fele,
amíg találnak mindkét kezüknek egy-
egy másik kezet. Mikor mindenki fogja
már valakinek a kezét, kinyitják a
szemüket. A feladatuk az, hogy
kibogozzák a csomót anélkül, hogy
elengednék egymás kezét. 
A kézfogást megváltoztathatják, de
nem szabad elengedni a
kibogzolódáshoz!

„JÁRJ ÚGY, MINT...!” 

Mindenki öt rá jellemző, vagy hozzá
szorosan kapcsolódó szót írhat egy
papírra. A papírokat összekeverjük,
egyenként kihúzzuk, és megpróbáljuk
közösen kideríteni, hogy ki a kihúzott
papír tulajdonosa. A végén mindenki
elmesélheti, hogy miért azokat a
szavakat írta fel.
Megjegyzés: ha a  témához akarunk
kapcsolódni, felírhatjuk azt az 5
dolgot is, amitől szorongunk.

EGYSZERŰEN CSAK NEVETNI 
 4-20 fő  I  jégtörő I 10-15 perc    

Mindenki súg a bal szomszédjának egy szép ajándékot, a jobbnak, pedig egy
ajándék felhasználhatóságát. Ezután mindenki elmondja, mit kapott ajándékba,
és mit kell vele tennie.
Például: szép szempillantást kaptam, és be kell kereteznem.
Játszhatjuk a témához igazítva is: a bal szomszédunknak egy félelmet súgunk, a
jobbnak pedig egy vicces és hasznos szorongásoldó módszert.
Például: félek a sötéttől, ezért a háztetőn maradok éjszakára.

Kellékek: papír, írószer

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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	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.
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	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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	ÉNEKEK
	Velem vagy a bajban
	Hívlak Jézus
	Láncom lehullt
	Bízzál én lelkem
	Rejts most el
	Jót terveztél
	Saját jegyzetek:

	JÁTÉKOK
	GORDIUSZI CSOMÓ
	„JÁRJ ÚGY, MINT...!”
	5 SZÓ EGY PAPÍRRA
	EGYSZERŰEN CSAK NEVETNI
	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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