














• érzelmi

az optimizmus, a boldogság, a megelégedettség

• motiváció
az önmegvalósítás vagy a belső motiváció

• intellektus
bölcsesség, kreativitás, érzelmi intelligencia, eredetiség 

• társas készségek
empátia, proszociális viselkedés, kommunikációs készség

• társadalmi
tolerancia, méltányosság, szolidaritás



•Segítés







Lazarus és Folkman: 

8 pozitív stratégia

• Konfrontáció: amikor aktívan szembenézünk az adott stresszorral. 

• Eltávolodás: amikor érzelmileg/gondolatilag eltávolodunk a stresszortól

• Érzelmek és viselkedés szabályozása: amikor belső állapotaink kimutatását 
szabályozzuk magunkban. 

• Társas támogatás: amikor tanácsot, segítséget kérünk környezetünktől

• Felelősségvállalás: amikor személyes felelősséget vállalunk az adott helyzetben

• Problémamegoldás-tervezés: amikor átgondoljuk és mérlegeljük a lehetséges 
megoldási lehetőségeket. 

• Elkerülés/menekülés: ahogy az elnevezés sugallja, ilyenkor kilépünk a 
szituációból, kikerüljük a konfrontációt

• Pozitív jelentés keresése





• Család
• Iskola/Óvoda
• Kortárscsoportok
• Munkahely



Téglafal-család

Meduza-család

Gerinces család



a gyermek passzív destruktív módon önmaga      

ellen fordul,

a gyermek agresszívan mások ellen fordul,

a gyermek passzív-agresszív módon 

viselkedik.



Önérzetet erősítő üzenetek:

- Szeretem magam

- Képes vagyok önállóan 
gondolkodni

- Nem létezik akkora probléma, 
amit ne lehetne megoldani





„A társas támasz akkor hatékony igazán, ha 

kialakítja az egyénben személye 

fontosságának érzését. Azt a meggyőződést, 

hogy mások figyelnek rá, szeretik és

becsülik, értékes embernek tartják.”







Kapcsolatrontó kommunikáció:
Kritizálás
Megvetés
Védekezés

Teljes elzárkózás









1. Célok : „A boldogság nem a célok 

beteljesülésével, hanem az elérésükért 

folytatott küzdelemmel, törekvésekkel függ 

össze.”

2. Időperspektíva - kiegyensúlyozottság: 

elfogadjuk a múltunkat, 

tudunk a jelenben lenni, 

nem aggodalmaskodunk túl sokat a 

jövőn

3. Flow: kihívás és készség egyensúlya  ( 

alacsony értékek: közöny, magasnál: áramlat











„Oltóanyagok” ?

• a szeretet, 

• az öröm, 

• a békesség, 

• a türelem, 

• a szívesség,

• a jóság, 

• a hűség, 

• a szelídség, 

• a mértékletesség

(a lélek gyümölcsei - Pál apostol)
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