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Miért fontos ez neked?

© A mai fiatalok kihivasai

Gyors technolégiai valtozasok
Informacids tulterhelés
Bizonytalansag a jévével kapcsolatban
Valtozé munkaerépiac

4} Reziliencia mint szuperképesség

A WHO adatai szerint a fiatalok 32%-a tapasztal magas szint

stresszt a mindennapi életben.
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Felné6tté valas mérfoldkoveinek kitolodasa

1980-as evek

Elsé munkahely Onallé lakhatas

@ Mit nyerhetsz?

Magabiztosabb dontéshozatal
Hatékonyabb stresszkezelés
Er6sebb kapcsolatok
Tudatosabb karriertervezeés

@ Mikor érezted utoljara, hogy tul sok felnétt déntést kell meghoznod?

2020-as evek

Hazassag

Gyermekvallalas



Mi az a "Keszulodo Felnottseg"?

Arnett-féle Emerging Adulthood elmélet Identitas-exploralas

Kalonboz6 lehet6ségek kiprobaldsa a szerelem, munka és

Jeffrey Arnett 2000-ben alkotta meg a "készul8d6 felndttség™ L S
vilagnézet teruletén.

(emerging adulthood) fogalmat, amely a 18-29 éves kor
kozotti fejlédési szakaszt irja le.

Ez az id6szak mar nem serdulékor, de még nem is teljes Instabilitas
felndttség - eqy koztes allapot, amelyet egyedi jellemzdk A Gyakori valtozasok a lakéhelyben, kapcsolatokban, munkaban
hataroznak meg. és tanulmanyokban.

Onkozpontasag

© Kevesebb tarsadalmi kotelezettség, nagyobb szabadsag az
6nall6é dontésekben.

. & 5 2
wr O @ A "koztes" érzés

Sem serdulének, sem teljesen feln6ttnek nem érzik magukat.

Lehetéségek kora

¢~ Optimizmus a jovével kapcsolatban, nyitottsag a kulonb6z6
életutakra.



A Felnotté Valas Terkeépe

% Valtozé mérfoldkovek

A hagyomanyos felndttség mérféldkovei jelentésen kitolddtak az elmult
évtizedekben. Mig az 1980-as években ezek a l1épések jellemzben a 20-as
évek elejére megtorténtek, ma mar gyakran a 30-as évekre tolodnak.

© A valtozas okai

e Gazdasagi: Lakhatasi koltségek ndvekedése
e Oktatasi: Hosszabb tanulmanyi idd
e Tarsadalmi: Valtozo értékek és prioritasok

Mérfoldké Hagyomanyos modell
Tanulmanyok befejezése 18-22 éves kor
Onallé lakhatas 20-22 éves kor

Csaladalapitas 22-28 éves kor

Felné6tté valas mérfoldkoveinek kitolédasa

35 ev
30 év
25 év

20 év
18 év
Tanulméanyok

Modern modell

22-28 éves kor

25-30 éves kor

30-38 éves kor

1980-as évek 2020-as evek
Els6 munkahely Onall6 lakhatas
Kovetkezmények

Kés6bbi karrierkezdés
Hosszabb szul6i tamogatas

Stabilabb hattér

Csaladalapitas



Az Onallésag 4 Pillére

@ Erzelmi Onalléség
Sajat érzelmek felismerése és kezelése, érzelmi stabilitas kialakitasa.

Erzelemszabdlyozds  Stresszkezelés  Reziliencia

s¢ Gyakorlati Onallésag
Mindennapi életvezetési készségek az 6nallo élethez.

Pénzligyi tervezés  Haztartasvezetés  Idémenedzsment

COMMUNITY |INTERPERSONAL / Communication
T MINDSET SKILLS ~ /
202 Szocialis Onallésag
- Cultural
Kapcsolatok épitése és fenntartasa, tarsas helyzetekben valé eligazodas. Understanding

S : > > ST Teamwork
Kommunikacié = Konfliktuskezelés  Hatarok kijeldlése '

Conflict
Management

4 Szellemi Onaéllésag

*Under development

Kritikus gondolkodas, értékek kialakitasa, tudatos déntéshozatal.

Problémamegoldas = Informdcidszirés  Célkitlizés



Eletkészségek Fejlesztése - A WEK Médszer

Williams Eletkészségek® program

A Williams Eletkészségek® (WEK) egy komplex, standardizalt,
bizonyitottan hatékony készségfejleszté program, amelyet
Magyarorszagon Dr. Stauder Adrienne és munkatarsai
adaptaltak.

A program célja a pszichoszocialis készségek fejlesztése,
amelyek segitenek a mindennapi stressz kezelésében és az
élethelyzetek hatékony megoldasaban.

WEK Készségteriiletek

e

[] Kommunikacios készségek [ | Problémamegoldas [ | Stresszkezelés

[ ] Célkitiizés és tervezés [ | Kapcsolatépités

Kommunikacids készségek

0 Asszertiv kommunikacio, aktiv hallgatas, én-tuzenetek
megfogalmazasa.

Problémamegoldas

Strukturalt problémamegoldas, kreativ megoldasok keresése.

@ Stresszkezelés

Relaxaciés technikak, figyelemelterelés, kognitiv atkeretezés.

Célkitlizés és tervezeés

©
SMART célok megfogalmazasa, prioritasok felallitasa.
. Kapcsolatépités

Empatia fejlesztése, bizalom épitése, hatarok felallitasa.

@ Gyakorlati példa: Konfliktushelyzet kezelése
0 Megallas és légzés (STOP technika)

a Sajat érzések azonositasa

e En-lizenet megfogalmazasa

@ Aktiv hallgatas a mésik fél megértéséhez

9 K6z6s megoldas keresése



A SMART Célkituzés Modszere

Specific (Konkrét)

A célnak pontosan meg kell hataroznia, mit szeretnél elérni.

What do you want to accomiplish?
m M Measurable (Mérheto)

n How will you know when you have accompiished your goal? Hatarozz meg konkrét mérészamokat a haladas kovetéséhez.

Is it realistic and attainable?

I.\-._I ls this goal worth working hard for? Explain \ AChievable (Elérheté’)
Relevant B ) A . o . . - o :
/ A célnak kihivast kell jelentenie, de redlisan elérhetének kell lennie.

By when will the goal be accompiished?

R Relevant (Relevans)
) Gyakorlati példa A célnak 6sszhangban kell lennie hosszu tavu terveddel.

SMART cél: "3 hdnap alatt megtanulok elkésziteni 10 egészséges ételt, heti 2 0]
recept kiprobalasaval."

Time-bound (Id6hoz kotott)

Hatarozz meg konkrét hataridét a cél elérésére.



Tamogaté Halézat Epitése

Mentoralas

Tapasztalt felnéttek tamogatasa, akik tudasukkal és tapasztalatukkal segitik a
fiatalokat.

Peer Support

Kortarsak kozotti segitségnyujtas, ahol hasonlo élethelyzetben lév§ fiatalok
tamogatjak egymast.

Csaladi Tamogatas
A szul6i szerep Ujradefinialdsa, amely tdmogatja az 6nallésagot, de
biztonsagot is nyuijt.

Szakmai Segitség

Tanacsadok, trénerek és coachok, akik célzott tamogatast nyujtanak
specifikus teruleteken.

@ Gyakorlati tippek

@ Hogyan talalj mentort?
Keress olyan személyt, akinek az
értékrendje hasonlé a tieidhez.
Kezdeményezz beszélgetést és
fokozatosan épitsd a kapcsolatot.

© Egészséges hatarok

Kommunikald vildgosan az igényeidet és
hataraidat a csaladtagjaid felé.

© Tamogaté baratsagok
Csatlakozz k6z6sségekhez, ahol hasonlé
érdeklédésl emberekkel talalkozhatsz.

© szakmai segitség

Ne félj segitséget kérni, ha szikséged van
ra. Tajékozodj a rendelkezésre allo
szolgaltatasokrdl.



Mindennapi Gyakorlatok

Havi Ertékelés
1 Eredmények attekintése: Mit sikerult elérned az elmult hénapban?
2 Tanulsagok levonasa: Mi m(ikddott joI? Min kell valtoztatni?

3 Kovetkezd honap céljainak meghatarozasa a SMART maodszerrel

Egyensuly Megteremtése

1 Eletterlletek értékelése: karrier, kapcsolatok, egészség, fejlédés

Reggeli Rutin

2 Tudatos iddelosztas: minden fontos teruletre jusson id6
1 5 perces onreflexio: "Hogyan érzem magam ma? Mi a legfontosabb 3
feladatom?"

Hatarok felallitdsa: megtanulni nemet mondani, ha szukséges

2 Napi 3 cél meghatarozasa: egy fontos, egy fejlédési és egy oromteli
3 Iddblokkok tervezése: mikor mit fogsz csindlni a nap soran
A Krizishelyzetek kezelése

STOP technika:

Heti Tervezés S) Stop - Allj meg és ne reagélj azonnal
1 Vasarnap este vagy hétfé reggel 30 perc a hét attekintésére T Take a breath - Végy néhany mély lélegzetet
2 Prioritasok rangsorolasa: A-B-C kategoriak hasznalata O Observe - Figyeld meg a helyzetet és érzéseidet
3 Id6beosztas készitése: munka, tanulas, pihenés, kapcsolatok P Proceed - Haladj tovabb tudatosan



Eletkezdési Nehézségek és Elakadasok

A "Mamahotel" jelenség = Magyar statisztikak
alll t?;.bA fiatal feln6ttek hosszabb ideig maradnak a szul8i hazban, mint Eletkezdési mérfoldkovek valtozasa Magyarorszagon
orabban.
. 2010 2020
(0](¢] & 50
e Magas lakhatasi koltségek 0
e Bizonytalan munkaerGpiac
30
e Kényelmi szempontok
e Erzelmi fligg6ség 20
10
0
Pé rkeresés k|h|’Vésa| Szil6kkel él (25-34 év) Els6 gyermek atlagéletkora Héazassagkotés atlagéletkora
4

Modern nehézségek:

e Online tarskeres6 alkalmazasok tulkinalata
@ Fontos felismerés

Felszines kapcsolatok
Magas elvarasok Ezek a "elakadasok" természetes részei a modern felnGtté valasnak. A cél nem
a gyors "megoldas"”, hanem a tudatos dontéshozatal és a fokozatos elGrelépés.

Karrierre vald fokuszalas

Tarsadalmi nyomas

% Csaladalapitas halogatasa

Fébb akadalyok:

e Pénzugyi bizonytalansag

o Karrierépités prioritasa

e Lakhatasi problémak

e Parkapcsolati instabilitas

e JovGbeli tervek bizonytalansaga




Kiutak és Megoldasi Stratégiak

A Onallé lakhatas felé +f Elsé lépések ma

1 Pénzlgyi terv készitése: bevetelek és kiadasok felmerése Onallé lakhatashoz:

2 Fokozatos 6nallésodas: el6szor albérlet tarssal Kezdj el spérolni havonta egy fix 6sszeget. Szamold ki, mennyi pénzre van

3 Eletvezetési készségek fejlesztése: f6zés, takaritas, tigyintézés SNBEER2EZ SIS NEME[Pelder

4 Szul6kkel valé uj kapcsolat kialakitasa parkereséshez:

Csatlakozz olyan ko6z6sségekhez, ahol hasonlé érdeklédésd emberekkel
talalkozhatsz (sport, hobbi, 6nkéntesséq).

¥ Parkapcsolat épitése

. - 3 . ’ - Csaladalapitashoz:
1 Onismeret fejlesztése: mit keresek e apcsolatban? . . o a1 fois v . .
J gy kap Beszélgess a paroddal a jovBbeli tervekrdl. Irjatok le kozdsen, milyen csaladot

2 Offline ismerkedési lehet6ségek keresése szeretnétek.

3 Kommunikaciés készségek fejlesztése

4 Turelem és kitartas: a j6 kapcsolat idét igényel AR A i i
=%> Tamogatas kérése
Ne félj segitséget kérni:

¥ Csaladalapitas tervezése e Csaladi tanacsadas

1 Parral kozos jovékép kialakitasa * Parkapcsolati terapia

2 Pénzlgyi stabilitas megteremtése * Pénzigyi tanacsadas

3 Lakhatasi korulmények rendezése o REETEITEEE R

. . o e Mentoralas
4 Tamogato haldzat kiépitése

Emlékezz: A segitségkérés nem gyengeség, hanem bolcsesség jele.



Ajanlott Szakirodalom

& Magyar Forrasok & Nemzetkozi Forrasok
A Williams EletKészségek® stresszkezel6 és pszichoszocialis Emerging Adulthood: The Winding Road from the Late Teens through
készségfejleszté6 program magyar adaptaciéja the Twenties
Stauder Adrienne (2016) Arnett, Jeffrey Jensen (2024, 3. kiadds)
A program gyakorlati alkalmazasa kilénb6z8 célcsoportokban. Az emerging adulthood elmélet alapmdve.
A felné6tté valas életuttipusai, elézményei és kimenetei a 2000-es Resilience over the lifespan: Developmental perspectives
években Magyarorszagon Masten, Ann S. & Wright, Margaret O. (2010)
Murinké Livia (2019) A reziliencia fejlesztésének lehet6ségei.
Atfogé kutatés a magyar fiatalok felnétté valasi folyamatairdl.
Getting to 30: A Parent's Guide to the 20-Something Years
Tarsas készségeket fejleszté kiscsoportos tréning Arnett, Jeffrey Jensen & Fishel, Elizabeth (2014)
Rdcz Andrea (szerk.) (2020) Gyakorlati Utmutaté a fiatal felnéttek tamogatasahoz.

Gyakorlati Utmutaté a fiatalok tarsas készségeinek fejlesztéséhez.

1 Online Forrasok
@ Olvasasi tipp

A szakirodalom feldolgozasat érdemes a sajat helyzetedre vonatkozé részekkel @ Society for the Study of Emerging Adulthood
kezdeni. ssea.org
@ Williams EletKészségek® hivatalos oldal

eletkeszsegek.hu

& Mindset Pszicholdgia - Felnétté valas

mindsetpszichologia.hu



