
Önálló Életkezdés és Felnőtté Válás Támogatása
Útmutató a készülődő felnőttség kihívásaihoz

Az Európai Unió finanszírozásával. Az itt szereplő információk és állítások a szerző(k) álláspontját képviselik, és nem feltétlenül tükrözik az Európai Unió vagy a Tempus Közalapítvány hivatalos véleményét. Sem az 
Európai Unió, sem a támogatást nyújtó hatóság nem vonható felelősségre miattuk.



Miért fontos ez neked?

 Mikor érezted utoljára, hogy túl sok felnőtt döntést kell meghoznod?

 A mai fiatalok kihívásai
Gyors technológiai változások
Információs túlterhelés
Bizonytalanság a jövővel kapcsolatban
Változó munkaerőpiac

 Reziliencia mint szuperképesség
A WHO adatai szerint a fiatalok 32%-a tapasztal magas szintű
stresszt a mindennapi életben.  Mit nyerhetsz?

Magabiztosabb döntéshozatal
Hatékonyabb stresszkezelés
Erősebb kapcsolatok
Tudatosabb karriertervezés



Mi az a "Készülődő Felnőttség"?

Arnett-féle Emerging Adulthood elmélet
Jeffrey Arnett 2000-ben alkotta meg a "készülődő felnőttség"
(emerging adulthood) fogalmát, amely a 18-29 éves kor
közötti fejlődési szakaszt írja le.

Ez az időszak már nem serdülőkor, de még nem is teljes
felnőttség - egy köztes állapot, amelyet egyedi jellemzők
határoznak meg.

🔍
Identitás-explorálás
Különböző lehetőségek kipróbálása a szerelem, munka és
világnézet területén.

🌊
Instabilitás
Gyakori változások a lakóhelyben, kapcsolatokban, munkában
és tanulmányokban.

🎯
Önközpontúság
Kevesebb társadalmi kötelezettség, nagyobb szabadság az
önálló döntésekben.

🤔
A "köztes" érzés
Sem serdülőnek, sem teljesen felnőttnek nem érzik magukat.

🚀
Lehetőségek kora
Optimizmus a jövővel kapcsolatban, nyitottság a különböző
életutakra.



A Felnőtté Válás Térképe

Mérföldkő Hagyományos modell Modern modell Következmények

Tanulmányok befejezése 18-22 éves kor 22-28 éves kor Későbbi karrierkezdés

Önálló lakhatás 20-22 éves kor 25-30 éves kor Hosszabb szülői támogatás

Családalapítás 22-28 éves kor 30-38 éves kor Stabilabb háttér

 Változó mérföldkövek
A hagyományos felnőttség mérföldkövei jelentősen kitolódtak az elmúlt
évtizedekben. Míg az 1980-as években ezek a lépések jellemzően a 20-as
évek elejére megtörténtek, ma már gyakran a 30-as évekre tolódnak.

 A változás okai
Gazdasági: Lakhatási költségek növekedése
Oktatási: Hosszabb tanulmányi idő
Társadalmi: Változó értékek és prioritások



Az Önállóság 4 Pillére

 Érzelmi Önállóság
Saját érzelmek felismerése és kezelése, érzelmi stabilitás kialakítása.

Érzelemszabályozás Stresszkezelés Reziliencia

 Gyakorlati Önállóság
Mindennapi életvezetési készségek az önálló élethez.

Pénzügyi tervezés Háztartásvezetés Időmenedzsment

 Szociális Önállóság
Kapcsolatok építése és fenntartása, társas helyzetekben való eligazodás.

Kommunikáció Konfliktuskezelés Határok kijelölése

 Szellemi Önállóság
Kritikus gondolkodás, értékek kialakítása, tudatos döntéshozatal.

Problémamegoldás Információszűrés Célkitűzés



Életkészségek Fejlesztése - A WÉK Módszer

 Gyakorlati példa: Konfliktushelyzet kezelése

1 Megállás és légzés (STOP technika)

2 Saját érzések azonosítása

3 Én-üzenet megfogalmazása

4 Aktív hallgatás a másik fél megértéséhez

5 Közös megoldás keresése

Williams Életkészségek® program
A Williams Életkészségek® (WÉK) egy komplex, standardizált,
bizonyítottan hatékony készségfejlesztő program, amelyet
Magyarországon Dr. Stauder Adrienne és munkatársai
adaptáltak.

A program célja a pszichoszociális készségek fejlesztése,
amelyek segítenek a mindennapi stressz kezelésében és az
élethelyzetek hatékony megoldásában.

💬
Kommunikációs készségek
Asszertív kommunikáció, aktív hallgatás, én-üzenetek
megfogalmazása.

🧠
Problémamegoldás
Strukturált problémamegoldás, kreatív megoldások keresése.

😌
Stresszkezelés
Relaxációs technikák, figyelemelterelés, kognitív átkeretezés.

🎯
Célkitűzés és tervezés
SMART célok megfogalmazása, prioritások felállítása.

🤝
Kapcsolatépítés
Empátia fejlesztése, bizalom építése, határok felállítása.



A SMART Célkitűzés Módszere

 Gyakorlati példa
SMART cél: "3 hónap alatt megtanulok elkészíteni 10 egészséges ételt, heti 2 új
recept kipróbálásával."

S Specific (Konkrét)
A célnak pontosan meg kell határoznia, mit szeretnél elérni.

M Measurable (Mérhető)
Határozz meg konkrét mérőszámokat a haladás követéséhez.

A Achievable (Elérhető)
A célnak kihívást kell jelentenie, de reálisan elérhetőnek kell lennie.

R Relevant (Releváns)
A célnak összhangban kell lennie hosszú távú terveddel.

T Time-bound (Időhöz kötött)
Határozz meg konkrét határidőt a cél elérésére.



Támogató Hálózat Építése


Mentorálás
Tapasztalt felnőttek támogatása, akik tudásukkal és tapasztalatukkal segítik a
fiatalokat.


Peer Support
Kortársak közötti segítségnyújtás, ahol hasonló élethelyzetben lévő fiatalok
támogatják egymást.


Családi Támogatás
A szülői szerep újradefiniálása, amely támogatja az önállóságot, de
biztonságot is nyújt.


Szakmai Segítség
Tanácsadók, trénerek és coachok, akik célzott támogatást nyújtanak
specifikus területeken.

 Gyakorlati tippek

 Hogyan találj mentort?
Keress olyan személyt, akinek az
értékrendje hasonló a tieidhez.
Kezdeményezz beszélgetést és
fokozatosan építsd a kapcsolatot.

 Támogató barátságok
Csatlakozz közösségekhez, ahol hasonló
érdeklődésű emberekkel találkozhatsz.

 Egészséges határok
Kommunikáld világosan az igényeidet és
határaidat a családtagjaid felé.

 Szakmai segítség
Ne félj segítséget kérni, ha szükséged van
rá. Tájékozódj a rendelkezésre álló
szolgáltatásokról.



Mindennapi Gyakorlatok

 Krízishelyzetek kezelése

STOP technika:
S Stop - Állj meg és ne reagálj azonnal

T Take a breath - Végy néhány mély lélegzetet

O Observe - Figyeld meg a helyzetet és érzéseidet

P Proceed - Haladj tovább tudatosan

 Reggeli Rutin

1 5 perces önreflexió: "Hogyan érzem magam ma? Mi a legfontosabb
feladatom?"

2 Napi 3 cél meghatározása: egy fontos, egy fejlődési és egy örömteli

3 Időblokkok tervezése: mikor mit fogsz csinálni a nap során

 Heti Tervezés

1 Vasárnap este vagy hétfő reggel 30 perc a hét áttekintésére

2 Prioritások rangsorolása: A-B-C kategóriák használata

3 Időbeosztás készítése: munka, tanulás, pihenés, kapcsolatok

 Havi Értékelés

1 Eredmények áttekintése: Mit sikerült elérned az elmúlt hónapban?

2 Tanulságok levonása: Mi működött jól? Min kell változtatni?

3 Következő hónap céljainak meghatározása a SMART módszerrel

 Egyensúly Megteremtése

1 Életterületek értékelése: karrier, kapcsolatok, egészség, fejlődés

2 Tudatos időelosztás: minden fontos területre jusson idő

3 Határok felállítása: megtanulni nemet mondani, ha szükséges



Életkezdési Nehézségek és Elakadások

 Fontos felismerés
Ezek a "elakadások" természetes részei a modern felnőtté válásnak. A cél nem
a gyors "megoldás", hanem a tudatos döntéshozatal és a fokozatos előrelépés.

 "Mamahotel" jelenség
Mi ez? A fiatal felnőttek hosszabb ideig maradnak a szülői házban, mint
korábban.

Okok:
Magas lakhatási költségek
Bizonytalan munkaerőpiac
Kényelmi szempontok
Érzelmi függőség

 Párkeresés kihívásai
Modern nehézségek:

Online társkereső alkalmazások túlkínálata
Felszínes kapcsolatok
Magas elvárások
Karrierre való fókuszálás
Társadalmi nyomás

 Családalapítás halogatása
Főbb akadályok:

Pénzügyi bizonytalanság
Karrierépítés prioritása
Lakhatási problémák
Párkapcsolati instabilitás
Jövőbeli tervek bizonytalansága

 Magyar statisztikák



Kiutak és Megoldási Stratégiák

 Első lépések ma

Önálló lakhatáshoz:
Kezdj el spórolni havonta egy fix összeget. Számold ki, mennyi pénzre van
szükséged az első hónapokhoz.

Párkereséshez:
Csatlakozz olyan közösségekhez, ahol hasonló érdeklődésű emberekkel
találkozhatsz (sport, hobbi, önkéntesség).

Családalapításhoz:
Beszélgess a pároddal a jövőbeli tervekről. Írjátok le közösen, milyen családot
szeretnétek.

 Önálló lakhatás felé
1 Pénzügyi terv készítése: bevételek és kiadások felmérése

2 Fokozatos önállósodás: először albérlet társsal

3 Életvezetési készségek fejlesztése: főzés, takarítás, ügyintézés

4 Szülőkkel való új kapcsolat kialakítása

 Párkapcsolat építése
1 Önismeret fejlesztése: mit keresek egy kapcsolatban?

2 Offline ismerkedési lehetőségek keresése

3 Kommunikációs készségek fejlesztése

4 Türelem és kitartás: a jó kapcsolat időt igényel

 Családalapítás tervezése
1 Párral közös jövőkép kialakítása

2 Pénzügyi stabilitás megteremtése

3 Lakhatási körülmények rendezése

4 Támogató hálózat kiépítése

 Támogatás kérése
Ne félj segítséget kérni:

Családi tanácsadás
Párkapcsolati terápia
Pénzügyi tanácsadás
Karriertanácsadás
Mentorálás

Emlékezz: A segítségkérés nem gyengeség, hanem bölcsesség jele.



Ajánlott Szakirodalom

 Magyar Források

 Olvasási tipp
A szakirodalom feldolgozását érdemes a saját helyzetedre vonatkozó részekkel
kezdeni.

 Nemzetközi Források

 Online Források

 A Williams ÉletKészségek® stresszkezelő és pszichoszociális
készségfejlesztő program magyar adaptációja
Stauder Adrienne (2016)
A program gyakorlati alkalmazása különböző célcsoportokban.

 A felnőtté válás életúttípusai, előzményei és kimenetei a 2000-es
években Magyarországon
Murinkó Lívia (2019)
Átfogó kutatás a magyar fiatalok felnőtté válási folyamatairól.

 Társas készségeket fejlesztő kiscsoportos tréning
Rácz Andrea (szerk.) (2020)
Gyakorlati útmutató a fiatalok társas készségeinek fejlesztéséhez.

 Emerging Adulthood: The Winding Road from the Late Teens through
the Twenties
Arnett, Jeffrey Jensen (2024, 3. kiadás)
Az emerging adulthood elmélet alapműve.

 Resilience over the lifespan: Developmental perspectives
Masten, Ann S. & Wright, Margaret O. (2010)
A reziliencia fejlesztésének lehetőségei.

 Getting to 30: A Parent's Guide to the 20-Something Years
Arnett, Jeffrey Jensen & Fishel, Elizabeth (2014)
Gyakorlati útmutató a fiatal felnőttek támogatásához.


Society for the Study of Emerging Adulthood
ssea.org


Williams ÉletKészségek® hivatalos oldal
eletkeszsegek.hu


Mindset Pszichológia - Felnőtté válás
mindsetpszichologia.hu


