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Szorongás családi krízisek miatt

IGESZAKASZ Gen 50,15-21
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IGEI GONDOLATOK
Mennyi ideig lehet vajon egy titkot megtartani? A kisebb gyerekeknél ez nagyon rövid ideig tarthat, de a
felnőttek képesek akár több éven keresztül is hallgatni arról, amit szerintük nem lenne szabad megosztani. A
titok azonban, még ha csak szavakról is van szó, dolgozik bennünk. Annak ellenére, hogy nem szólunk egy
szót sem, kívülről nem mutatkozik, mégis rátelepszik a mindennapokra, pont azért, mert nem kimondható.
Nehéz csendben maradni, amikor nálunk vannak a megfelelő szavak. A titok szorongást okoz, ahogy még
rengeteg más családi helyzet vagy kapcsolat, amiben hallgatni kell. Szorongást okozhatnak a családban a
mély és kibeszéletlen konfliktusok, ha azt érezzük cserben hagytak, vagy gyerekek között a féltékenység, a
kivételezés érzése, ugyanígy ha a családtagok egymással tiszteletlenül viselkednek vagy egyszerűen csak
nem figyelnek fókuszáltan egymás életére, mondanivalójára, személyére. Tudunk, merünk beszélni ezekről
valakivel? Zavar annyira, hogy megszólaljunk? Miután a 17 éves Józsefet másik tíz nagyobb testvére egy
száraz kútba dobja, majd idegen kereskedők Egyiptomba viszik őt rabszolgának – szinte 40 év telik el, amíg a
testvérei újra előtte állnak és bocsánatot kérnek tőle. Ez alatt az idő alatt végig titokban kellett tartsák
édasapjuk, Jákób előtt a tettüket. Családi krízis történt Jákóbéknál: Józsefről, az utolsó előtti testvérről azt
kellett hazudni, hogy meghalt, mert vadállat tépte szét. 
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„Amikor József bátyjai látták, hogy meghalt az apjuk, így tanakodtak: Hátha József bosszút forral ellenünk, és
megfizet most nekünk mindazért a rosszért, amit vele szemben elkövettünk. Azt üzenték tehát Józsefnek:
Apád megparancsolta nekünk halála előtt: Mondjátok meg Józsefnek: Kérünk, bocsásd meg testvéreid
hitszegését és vétkét, hogy rosszat követtek el ellened! Bocsásd meg hát azoknak a hitszegését, akik atyád
Istenének a szolgái! József sírva fakadt, amikor ezt elmondták neki. Oda is mentek hozzá a testvérei,
leborultak előtte, és ezt mondták: Szolgáid vagyunk! De József így szólt hozzájuk: Ne féljetek! Vajon Isten
vagyok én? Ti rosszat terveztetek ellenem, de Isten terve jóra fordította azt, hogy úgy cselekedjék, ahogyan az
ma van, és sok nép életét megtartsa. Most hát ne féljetek, eltartalak én benneteket és gyermekeiteket! Így
vigasztalta őket, és szívhez szólóan beszélt velük.”

Az igazságról pedig hallgatni kellett. Sokszor forgatták volna szívesen
vissza az idő kerekét ez alatt a szinte 40 év alatt a nagyobb testvérek, de
csak az édesapjuk halála után, amikor már József Egyiptom
uralkodójaként gondoskodik róluk, tör elő belőlük a félelem. Mi lesz, ha
József most megbosszulja gonosz tettüket? Vajon tényleg megbocsátott
nekik? A sokáig dédelgetett és 40 év után feltört szorongásukban, két
dolog segített, hogy mégis együtt maradjanak. Az egyik, hogy
elmondták Józsefnek a félelmüket. Megtörték a csendet és szavakba
öntötték a nehezen kimondhatót. A másik, ami segít, az a megbocsátás
volt. Krízisekben mindig kell egy ember, aki meg tud bocsátani.
Józsefnek is hosszú időre volt szüksége, hogy meg tudjon bocsátani. El
kellett hinnie, hogy még az emberi gonoszt is beépíti Isten a szabadító
tervébe. Az életet előre éljük, de visszatekintve értjük meg. Sokszor
azonban hiába tekintgetünk hátrafelé, a saját szemüvegünkön keresztül
csak kríziseket látunk, így a szorongás is garantált. Legyenek szavaink
egymás fele, hogy visszanézéseinkből Istennel megértés lehessen. 

Saját jegyzetek: 
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Szorongás családi krízisek miatt

A 21. századi családkép sokat változott, hiszen az étel mellet, ma már a család is instant lett. Egyre
ritkábbakká váltak a beszélgetések a családtagok között, kevés a találkozási felület, a munka, a tanulás
és a napi rutin egyre több időt emészt fel. Felületesen lehet csak a mély lelki kérdésekről beszélgetni és
az állandó bizalmi kapcsolat hiánya miatt egyedüllétre kényszerül a fiatal fejlődő lélek. A keresztyén
közösség lehet sokszor az a hely, ahol a lelki közösség kialakulhat. Ahol Krisztus szeretetének
megtapasztalása segíthet abban, hogy a terhek könnyebbek, a döntések közösek legyenek.

KONTEXTUS
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SZAKMAI ANYAGOK
Bagdy Emőke - A szorongás és félelem. Lelki megküzdési módok
Vankó Zsuzsanna  - A lelki egészség és a Biblia 
In Between - Animációs kisfilm
Fritz Riemann - A szorongás alapformái
Balogh-Klára, Hézser Gábor, Krasznay Mónika - Beszélgetések a családról

KÉRDÉSEK

14-22 I közepes szint 

Hogyan áll össze a családod?
Ki az, akivel a legszorosabb
bizalmi kapcsolatot ápolod?
Úgy érzed bármit meg tudtok
beszélni?
Úgy érzed minden kérdésről
szabadon beszélgethettek,
úgyis elfogadnak?
Szoktatok titkot tartani?
Volt már olyan, hogy
megbíztál valakiben és
visszaélt a bizalmaddal? 
Számodra mit jelent a
megbocsátás?
Mi az amiben szeretnéd, hogy
a családodban változás
legyen?

14-29 I elmélyültebb szint 18-29 I hívő fiatalok számára

Van olyan kérdés, amit inkább
kikerülsz és nem beszélsz
róla? 
Ha valaki visszaél a
bizalmaddal meg tudsz neki
bocsátani? 
A bosszú hozhat-e
megnyugvást? 
Milyen szerepe lehet a
gyülekezetnek abban, hogy
segítsen a családoknak a
válságok idején? 
Volt már olyan helyzet amikor
a családodban nehézséggel
kellett szembenézni?  Hogyan
élted meg? 

Volt már olyan hogy azt
érezted az Úr szabadított meg
a titokba zárt terheidtől?
Volt már olyan hogy valakinek
nehéz volt megbocsátani de
az Úr segített ebben?

EGYÉNI REFLEXIÓ
18-29 I hívő fiatalok számára

Volt már olyan, hogy évekig
szorongtál valami miatt és a
rendszeres imádság feloldotta
azokat? 
Mi az ami a legnagyobb
nehézséget okozza számodra
a családodban? Imádkozz
ezért a helyzetért! 
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Saját jegyzetek: 

https://www.youtube.com/watch?v=44YsNJ4WF6s
https://sola.hu/folyoirat/a-lelki-egeszseg-es-a-biblia/
https://www.youtube.com/watch?v=2xp22IYL2uU
https://bookline.hu/product/home.action?_v=Fritz_Riemann_A_szorongas_alapformai&type=22&id=11126
https://bookline.hu/product/home.action?_v=Fritz_Riemann_A_szorongas_alapformai&type=22&id=11126
https://bookline.hu/product/home.action?_v=Fritz_Riemann_A_szorongas_alapformai&type=22&id=11126
https://www.kalvinkiado.hu/konyv/egyhaz-es-gyulekezet/diakonia/beszelgetesek-a-csaladrol-detail
https://www.kalvinkiado.hu/konyv/egyhaz-es-gyulekezet/diakonia/beszelgetesek-a-csaladrol-detail


Az ifjúság szolgálatának éve I 2025 3

Szorongás családi krízisek miatt

TÉMAFELDOLGOZÁS

ALTERNATÍV FELDOLGOZÁSI ÖTLETEK

Önvizsgálat helye – csendes zene, ahol a
résztvevő leírhatja, mit hallgat el.
Megvallás helye – lehetőség egy személyes
ima megfogalmazására.

1. TITOKDOBOZ   
Eszközök: papírdobozok, színes papírok, tollak, ragasztó.
Feladat: Mindenki készít egy „titokdobozt”, amibe leírhatja egy papírra azt a dolgot, amit
nehéz lenne otthon vagy mások előtt kimondani. Ezután a doboz kívülről színekkel,
szimbólumokkal díszíthető, kifejezve, milyen érzéseket kelt benne ez a titok.
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Idősebb 
korosztály
lelkileg 
érettebbek

2. DRÁMAPEDAGÓGIAI GYAKORLAT               
A fiatalok 2 csoportban jelenítik meg József és testvérei találkozását (1Móz 50,15-21),
először elhallgatva a valódi problémát, majd kimondva azt, így belehelyezkedve a szereplők
lelkiállapotába és döntési helyzetébe.

Második csoport – A megszólalás jelenete
Ugyanazt a helyzetet játsszák el újra, de ezúttal valaki (egy testvér) megszólal. Kérhet
bocsánatot Józseftől, kifejezheti félelmét, vagy elmondhatja, miért hallgattak eddig. József is
reagálhat – akár haraggal, akár megértéssel, akár megbocsátással. A csoport szabadon
formálhatja a párbeszédet, kreatívan kifejezve, hogyan alakulhat ez a családi konfrontáció.
Ennek köszönhetően személyesen is átélhetik, milyen terhet jelent a hallgatás egy krízisben,
és milyen hatása van annak, amikor végre megszólal valaki. A gyakorlat segít empatikusabbá
válni a bibliai szereplőkkel és önreflexióra hív a saját szorongásaink kapcsán.

Első csoport – A hallgatás jelenete
A testvérek együtt vannak, érzik a félelmet, hogy József most bosszút állhat, de senki nem
mondja ki, miért van bennük feszültség. A kommunikáció a felszínen zajlik – beszélhetnek
egymással, de kerülik a valódi problémát, a múltban elkövetett bűnt és az attól való félelmet.
Testbeszéd, mimika, feszült mozdulatok segítenek érzékeltetni a hallgatás súlyát.

Induló ifi
Tinédzser 
korosztály

3. KI VAN A KÖREIMBEN?
Eszközök: Egy papírlap (A5), amire 3 koncentrikus kört rajzolunk. Ceruzák
Feladat: A fiatalok a lap hátuljára felírják a számukra legmeghatározóbb 10 élő személyt.
Nem kell sorrendbe írni, de a személyeket különböztessék meg pl. Nem szülők, hanem apa és
anya. Lehet rokon, barát és tanár is a 10 személy között. Majd ezután a másik oldalra a három
kör által kialakított területre írják be a személyeket úgy, hogy a legkisebb karikával határolt
területre kerüljenek a legfontosabb személyek és a következő területre a még fontos, de már
nem annyira meghatározók, végül az utolsó területre maradt személyek. Ha kész van, akkor
az alábbi kérdések mentén indulhat a beszélgetés párban/kiscsoportban vagy akár egyéni
feldolgozásban. Mely személyekből van több: rokon vagy barát? Kivel változott a legtöbbet a
kapcsolatod (negatív és pozitív irányba is)? Kivel szeretnéd, hogy a kapcsolatod
megerősödjön a következő időben? Karikázd be azkat a személyeket, akikért imádkoztál az
elmúlt 1 hónapban.

Minden
korosztály

Megbocsátás helye – gyertya meggyújtása egy olyan
személy emlékére, akitől bocsánatot kérnénk vagy
akinek meg kellene bocsátania.
Bátorítás fala – rövid bibliai idézetek, amiket elvihetnek
magukkal.

IMASÉTA – „A titkaim feltárása Isten előtt” 
Állomásötletek:

KATTINTS nyomtatható igékért! 

https://drive.google.com/file/d/118oO0hOWbFA0cmt-KTQM_V3VWPTeJgj8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/118oO0hOWbFA0cmt-KTQM_V3VWPTeJgj8/view?usp=sharing
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KÉT IGAZSÁG, EGY HAZUGSÁG

A körben az egyik játékos kezd, és
három állítást mond magáról. Két
állításnak igaznak kell lennie, míg
a harmadiknak hamisnak. A
játékos úgy próbálja bemutatni a
három állítást, hogy ne legyen
könnyű kitalálni, melyik az, ami
hamis. 
A többi játékos feladata, hogy
kitalálja, melyik állítás a
hazugság. Ezt megbeszélhetik, és
külön-külön vagy csoportosan
dönthetnek, vagy akár pontokat is
gyűjthetnek (aki eltalálja, kap egy
pontot), egyénileg szavazhatnak.
A kezdő játékos elárulja, melyik
volt a hazugság. Ha valaki
kitalálta, érdemes valamilyen apró
jutalmat vagy pontot adni neki. A
játék folytatódik, és a következő
játékos mondja el a saját három
állítását.
A játék célja, hogy szórakoztató és
gondolatébresztő párbeszédeket
eredményezzen a résztvevők
között, miközben lehetőséget ad
arra, hogy különféle, akár
meglepő dolgokat tudjanak meg
egymásról.

 6-40 fő  I  jégtörő 
MI JUT ESZEDBE?
 4-40 fő I jégtörő 

A játékhoz szükséges kellékek:
Dixit kártyák, képek vagy
újságkivágások. 

Több körben lehet játszani.
Minden körben a témához
kapcsolódó kifejezésekkel (pl.:
család, titok, bizalom, szorongás,
stb.) kapcsolatosan kell
választaniuk egy képet. 
Miután kiválasztották a képet,
különböző módon oszthatják meg,
akár a nagy körben, akár kis
csoportban, vagy valamilyen
útmutatás alapján, például osszák
meg egy olyan személlyel, akit
nem annyira ismernek, vagy aki
ellentétes nemű.

JÁTÉKOK

 6-40 fő I  csapatépítő

NEVETTESS MEG! :) :) 
összeszokottságot igényel

SZOBORCSOPORT
 4-40 fő I csapatépítő  

Néhány önkéntes jelentkezőre van
szükség, akik elhagyják a termet.
Egyenként érkeznek vissza, és
külön-külön feladatot kapnak. Az
első visszaérkező választhat
néhány személyt a közösségből,
akikkel együtt alkothat egy
szoborcsoportot. A feladat az lesz,
hogy a megadott fogalmat
kiábrázolják emberekből alkotott
szoborcsoportban. Például
alkossanak 4-5 fiatalból egy olyan
csoportot, ami a szorongást
ábrázolja. 
Miután elkészült az alkotás, az
önkéntes vegye át a helyét az
egyik szereplőnek a
szoborcsoportban, és hívjanak be
a következő önkéntest, akinek első
feladata kitalálni, hogy milyen
érzést vagy fogalmat ábrázol a
csoport. Ha ez megvan, ő is kap
egy fogalmat, amit szintén ki kell
ábrázolnia az önkéntesekből. 
A gyakorlat végén lehet
beszélgetni arról is, hogy milyen
érzés volt részt venni a játékban,
vagy a szoborcsoportban.

ÉNEKEK
Csend van bennem
Egyedül csak Te vagy
Jézus életem
Láncom lehullt
Ne félj, mert megváltottalak
Rejts most el

Saját jegyzetek: 

Óravázlatot összeállította: 
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Szőcs Endre
Szakács Zsolt 
Lukács Vilmos - István

Pap Ákos 
Orbán Mihály
Opra Koppány
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	Mi az amiben szeretnéd, hogy a családodban változás legyen?
	Van olyan kérdés, amit inkább kikerülsz és nem beszélsz róla?
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	EGYÉNI REFLEXIÓ
	Volt már olyan, hogy évekig szorongtál valami miatt és a rendszeres imádság feloldotta azokat?
	Mi az ami a legnagyobb nehézséget okozza számodra a családodban? Imádkozz ezért a helyzetért!


	KONTEXTUS
	A 21. századi családkép sokat változott, hiszen az étel mellet, ma már a család is instant lett. Egyre ritkábbakká váltak a beszélgetések a családtagok között, kevés a találkozási felület, a munka, a tanulás és a napi rutin egyre több időt emészt fel. Felületesen lehet csak a mély lelki kérdésekről beszélgetni és az állandó bizalmi kapcsolat hiánya miatt egyedüllétre kényszerül a fiatal fejlődő lélek. A keresztyén közösség lehet sokszor az a hely, ahol a lelki közösség kialakulhat. Ahol Krisztus szeretetének megtapasztalása segíthet abban, hogy a terhek könnyebbek, a döntések közösek legyenek.
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	TÉMAFELDOLGOZÁS
	1. TITOKDOBOZ    Eszközök: papírdobozok, színes papírok, tollak, ragasztó. Feladat: Mindenki készít egy „titokdobozt”, amibe leírhatja egy papírra azt a dolgot, amit nehéz lenne otthon vagy mások előtt kimondani. Ezután a doboz kívülről színekkel, szimbólumokkal díszíthető, kifejezve, milyen érzéseket kelt benne ez a titok.
	2. DRÁMAPEDAGÓGIAI GYAKORLAT                A fiatalok 2 csoportban jelenítik meg József és testvérei találkozását (1Móz 50,15-21), először elhallgatva a valódi problémát, majd kimondva azt, így belehelyezkedve a szereplők lelkiállapotába és döntési helyzetébe.
	Első csoport – A hallgatás jelenete A testvérek együtt vannak, érzik a félelmet, hogy József most bosszút állhat, de senki nem mondja ki, miért van bennük feszültség. A kommunikáció a felszínen zajlik – beszélhetnek egymással, de kerülik a valódi problémát, a múltban elkövetett bűnt és az attól való félelmet. Testbeszéd, mimika, feszült mozdulatok segítenek érzékeltetni a hallgatás súlyát.
	Második csoport – A megszólalás jelenete Ugyanazt a helyzetet játsszák el újra, de ezúttal valaki (egy testvér) megszólal. Kérhet bocsánatot Józseftől, kifejezheti félelmét, vagy elmondhatja, miért hallgattak eddig. József is reagálhat – akár haraggal, akár megértéssel, akár megbocsátással. A csoport szabadon formálhatja a párbeszédet, kreatívan kifejezve, hogyan alakulhat ez a családi konfrontáció. Ennek köszönhetően személyesen is átélhetik, milyen terhet jelent a hallgatás egy krízisben, és milyen hatása van annak, amikor végre megszólal valaki. A gyakorlat segít empatikusabbá válni a bibliai szereplőkkel és önreflexióra hív a saját szorongásaink kapcsán.
	3. KI VAN A KÖREIMBEN? Eszközök: Egy papírlap (A5), amire 3 koncentrikus kört rajzolunk. Ceruzák Feladat: A fiatalok a lap hátuljára felírják a számukra legmeghatározóbb 10 élő személyt. Nem kell sorrendbe írni, de a személyeket különböztessék meg pl. Nem szülők, hanem apa és anya. Lehet rokon, barát és tanár is a 10 személy között. Majd ezután a másik oldalra a három kör által kialakított területre írják be a személyeket úgy, hogy a legkisebb karikával határolt területre kerüljenek a legfontosabb személyek és a következő területre a még fontos, de már nem annyira meghatározók, végül az utolsó területre maradt személyek. Ha kész van, akkor az alábbi kérdések mentén indulhat a beszélgetés párban/kiscsoportban vagy akár egyéni feldolgozásban. Mely személyekből van több: rokon vagy barát? Kivel változott a legtöbbet a kapcsolatod (negatív és pozitív irányba is)? Kivel szeretnéd, hogy a kapcsolatod megerősödjön a következő időben? Karikázd be azkat a személyeket, akikért imádkoztál az elmúlt 1 hónapban.
	Minden korosztály

	ALTERNATÍV FELDOLGOZÁSI ÖTLETEK
	Megbocsátás helye – gyertya meggyújtása egy olyan személy emlékére, akitől bocsánatot kérnénk vagy akinek meg kellene bocsátania.
	Bátorítás fala – rövid bibliai idézetek, amiket elvihetnek magukkal.
	IMASÉTA – „A titkaim feltárása Isten előtt”  Állomásötletek:
	Önvizsgálat helye – csendes zene, ahol a résztvevő leírhatja, mit hallgat el.
	Megvallás helye – lehetőség egy személyes ima megfogalmazására.
	KATTINTS nyomtatható igékért!
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	Egyedül csak Te vagy
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	Ne félj, mert megváltottalak
	Rejts most el
	Saját jegyzetek:

	JÁTÉKOK
	KÉT IGAZSÁG, EGY HAZUGSÁG
	MI JUT ESZEDBE?
	SZOBORCSOPORT
	A körben az egyik játékos kezd, és három állítást mond magáról. Két állításnak igaznak kell lennie, míg a harmadiknak hamisnak. A játékos úgy próbálja bemutatni a három állítást, hogy ne legyen könnyű kitalálni, melyik az, ami hamis.  A többi játékos feladata, hogy kitalálja, melyik állítás a hazugság. Ezt megbeszélhetik, és külön-külön vagy csoportosan dönthetnek, vagy akár pontokat is gyűjthetnek (aki eltalálja, kap egy pontot), egyénileg szavazhatnak. A kezdő játékos elárulja, melyik volt a hazugság. Ha valaki kitalálta, érdemes valamilyen apró jutalmat vagy pontot adni neki. A játék folytatódik, és a következő játékos mondja el a saját három állítását. A játék célja, hogy szórakoztató és gondolatébresztő párbeszédeket eredményezzen a résztvevők között, miközben lehetőséget ad arra, hogy különféle, akár meglepő dolgokat tudjanak meg egymásról.
	A játékhoz szükséges kellékek: Dixit kártyák, képek vagy újságkivágások.
	Több körben lehet játszani. Minden körben a témához kapcsolódó kifejezésekkel (pl.: család, titok, bizalom, szorongás, stb.) kapcsolatosan kell választaniuk egy képet.  Miután kiválasztották a képet, különböző módon oszthatják meg, akár a nagy körben, akár kis csoportban, vagy valamilyen útmutatás alapján, például osszák meg egy olyan személlyel, akit nem annyira ismernek, vagy aki ellentétes nemű.
	Néhány önkéntes jelentkezőre van szükség, akik elhagyják a termet. Egyenként érkeznek vissza, és külön-külön feladatot kapnak. Az első visszaérkező választhat néhány személyt a közösségből, akikkel együtt alkothat egy szoborcsoportot. A feladat az lesz, hogy a megadott fogalmat kiábrázolják emberekből alkotott szoborcsoportban. Például alkossanak 4-5 fiatalból egy olyan csoportot, ami a szorongást ábrázolja.  Miután elkészült az alkotás, az önkéntes vegye át a helyét az egyik szereplőnek a szoborcsoportban, és hívjanak be a következő önkéntest, akinek első feladata kitalálni, hogy milyen érzést vagy fogalmat ábrázol a csoport. Ha ez megvan, ő is kap egy fogalmat, amit szintén ki kell ábrázolnia az önkéntesekből.  A gyakorlat végén lehet beszélgetni arról is, hogy milyen érzés volt részt venni a játékban, vagy a szoborcsoportban.
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