FOMO

FOMO- Megosztod, és uralkodsz (2019)

Ez a segédanyag a Filmterapias Filmklub keretében megvaldsuld feldolgozd beszélgetések
szakmai el6készitését szolgalja. Célja, hogy segitse a szakembereket abban, hogy a film altal
felvetett témak mentén érzékenyit6, pszichoedukativ és onreflektiv beszélgetéseket tudjanak
kezdeményezni serdulé és kibontakozo felnétt korosztalyd tanulokkal. Az interaktiv
foglalkozasok kozéppontjaban a FOMO— Megosztod, és uralkodsz (2019) cimd film all, amely
lehet6séget teremt a fiatalok szamara, hogy sajat tapasztalataikra épitve gondolkodjanak el a
baratsagok és mas kortarskapcsolatok jelentéségérdl. A résztvevék reflektalhatnak arra,
miként befolyasoljak 6ket a kortarsaik altal kozvetitett normak és elvarasok, valamint kozosen
vizsgalhatjuk meg a kortarsbantalmazas jelenségét. A beszélgetések soran arra is figyelmet
forditunk, milyen szerepet jatszik a kozosségi média ezeknek a folyamatoknak a
katalizalasaban. A film feldolgozasa lehetéséget ad arra, hogy a fiatalok sajat élethelyzetikhoz
kapcsolddva gondolkodjanak a tarsas lét serdild- és kibontakozd felnéttkorban megjelend
specifikumairdl, a beilleszkedés és onazonossag kozotti egyensulyrol. A reflexiok soran a
digitalis korszak kihivasai is megjelenhetnek, amelyek napjainkban kulonosen alakitjak a
flatalok kozosségi tapasztalatait. A cél tehat az, hogy a didkok a filmélmény hatdsara meg
tudjak fogalmazni a sajat érzelmeiket és gondolataikat a témaval kapcsolatban, tudatosabban
ralassanak az emberi kapcsolatokban rejl6 eréforrasokra és nehézségekre, valamint fejlesszék
onreflexiojukat és érzelmi kompetenciaikat. A feldolgozd beszélgetések egyarant nyujtanak
lehetéséget az onismeret gazdagitasara, a tarsas készségek fejlesztésére, valamint a kortars

csoporton beldli érzékenyitésre.

A segédanyag tematikus bontasban kinal szempontokat és kérdeseket a beszélgetésekhez, de
fontos szem el6tt tartani, hogy a témak természetikbdl fakaddan gyakran atfedik egymast,
hataraik nem mindig élesek. A feldolgozas soran ezért nem sziikséges mereven ragaszkodni a
megadott strukturahoz — a beszélgetés ivét érdemes a csoport igényeihez, dinamizmusahoz
és a felmerUlé tartalmakhoz igazitani, hogy a digkok szamara valéban hiteles és személyes
élmeényt jelenthessen. A témak feldolgozasat valtozatos segédeszkozok és feladatok is
gazdagithatjak, amelyek segitik a résztvevdék bevonodasat és a kozos gondolkodast. A
beszélgetések lebonyolitasanal érdemes figyelni arra, hogy a személyes megosztasok ne

valjanak tulzottan intim iranyuva, hiszen a csoporthelyzetben ez kdnnyen szorongast kelthet. A



facilitator feladata, hogy tamogassa a résztvevéket sajat tapasztalataik megfogalmazasaban,
de ne terelje tulzottan személyes iranyba a beszélgetést. Hasznos lehet példaul altalanos
kérdésekkel, metaforakkal vagy mindennapi példakkal segiteni az onreflexiot, amelyek
biztonsagos teret teremtenek az érzések kifejezéséhez, ugyanakkor elkerllik a tulzott
kitarulkozas kockazatat. Ugyanakkor mindig legyen nyitott tér arra, hogy aki szeretné,
megoszthassa sajat gondolatait vagy éiményeit. Hasznos, ha a beszélgetésben hangsulyosan
jelen van az empatia, a kulonboz6 nézépontok elfogadasa, és az, hogy nincs egyetlen helyes

valasz.

1. Rahangolédas — Az els6 benyomasok és érzelmi rezonancia

A filmélményhez kapcsolodd elsé benyomasok és érzelmi megélések megosztasa a
feldolgozd beszélgetések elején segithet abban, hogy a résztvevék elinduljanak az onreflexio
utjan, és biztonsagos keretek kozott kezdjenek el gondolkodni sajat belsé folyamataikrol. Ez a
szakasz el6segiti az érzelmi tudatossag fejlédését, amely a serdll6kori és fiatal feln&ttkori
onismeret egyik kulcseleme. Amikor a fiatalok reflektalnak arra, hogyan hatott rajuk a film,
gyakoroljak a sajat érzelmi reakcidik felismerését és verbalizalasat, ami hosszu tavon segiti
6ket abban, hogy tudatosabban kezeljék érzéseiket és kommunikaljak azokat masok felé. A
rahangolddast segité kérdések nem igényelnek mély, vagy személyes oOnfeltarast, mégis
lehet6séget kinalnak arra, hogy a fiatalok kifejezzék élményeiket és benyomasaikat. Az
esetleges szorongas csokkentése érdekében, érdemes mar a feldolgozas korai szakaszaban
kiemelni, hogy minden egyéni megélés érvényes és értékes. Az érzelmek és asszociaciok
megosztasa kozosségi élményt is teremt, hiszen a csoporttagok felismerhetik, hogy
masokban is hasonld érzések vagy gondolatok szilettek, ami erdsiti a kapcsolddast és a
biztonsagérzetet. Mindezek segitenek abban, hogy a feldolgozo beszélgetés nyitott, &szinte és
biztonsagos légkorben induljon, és megalapozzak a tovabbi, mélyebb témakhoz vezetd kozos

munkat.
Beszélgetésindit6 kérdések:
e Milyen érzéseket hagyott benned a film?

e Mely jelenetek voltak rad a legnagyobb hatassal?

e Ha egy szdval kellene jellemezned a film hangulatat vagy lizenetét, mi lenne az?



2. A filmélmény feldolgozasa

A filmélmény feldolgozdsa olyan biztonsagos teret teremt, ahol a résztvevék egy fiktiv
torténeten keresztul reflektalhatnak azokra a kérdésekre, amelyek sajat életlikben is
meghatarozodak lehetnek. A feldolgozas ezen szakasza kozvetett megkozelitést kinal: a fiatalok
a karakterek szemszogébdl vizsgalhatjak meg a magany, a valahova tartozas, az elfogadas
vagy éppen az onelfogadas dilemmait, mikozben elkerllik a tulzott személyes kitettséget. Ez
az indirekt forma kilonosen fontos ebben az életkorban, hiszen a fiatalok, kilonosen a
serdulék érzelmi vilaga intenziv, ugyanakkor gyakran nehézséget okoz szamukra az érzéseik,
problémaik vagy szorongasaik pontos megfogalmazasa és kifejezése. Sokkal konnyebben
reflektalnak egy fiktiv szerepl§ dontéseire, dilemmaira és élethelyzetére, hiszen ebben a
kozvetett formaban kisebb a személyes kitettség, nem sajat sebezhetdségukrdl kell nyiltan
beszélnitk. A film ily mddon projektiv fellletként szolgal, lehetévé valik, hogy a fiatalok sajat
tapasztalataikat, bizonytalansagaikat és belsd konfliktusaikat vetitsék bele a latottakba. A
karakterek elemzése és a cselekményhez kapcsolddd kérdések segitenek abban, hogy a
flatalok felismerjék a kirekesztettség, a magany, a valahova tartozas, a kapcsolodas iranti
vagyakozas és az onelfogadas dilemmait, anélkll, hogy kozvetlendl sajat érzéseikrdl kellene
beszélnitk. Ez indirekt modon lehetéséget teremt az onreflexiora, mikozben fenntartja a
biztonsagos tavolsagot a személyes kitarulkozastél. A filmhez kapcsolt személyes
asszociaciok lehet6séget nydjtanak arra, hogy a résztvevOk megvizsgaljak sajat
élethelyzeteiket, tapasztalataikat, és finoman atlépjenek a film cselekményétél a sajat
valésaguk felé vezetd hidon. A csoportban zajlé beszélgetés raadasul modellhelyzetként
mukodik: segit gyakorolni a véleményformalast, a masik nézépontjanak meghallgatasat,

valamint a sajat gondolatok biztonsagos keretek kozotti kifejezését.

Beszélgetésindit6 kérdések:

e Mit gondolsz, a film mennyire hitelesen mutatja be a mai fiatalok vilagat? Felismertél
benne olyan helyzeteket vagy jelenségeket, amelyek a sajat kornyezetedben is

el6fordulnak?

e A ,Falka” tagjai markans szerepl6k a filmben. Te hogyan latod &ket, mi jellemzi a
személyiségliket és a csoportdinamikajukat? Szerinted a te iskoladban is népszerliek
lennének? Te hogyan reagalndl, ha az osztalytarsaid hasonlo dolgokat mdivelnének?

Megprobalnal csatlakozni hozzajuk, szembeszallnal veliik, vagy inkabb kiviil maradnal?



A fidk a filmben egyre merészebb és sokszor veszélyes dolgokat vallaltak be. Te hol
hdztad volna meg meg a hatart? Szerinted mi motivalta 6ket ebben — példaul a figyelem,
az elismerés, a kivancsisdg, az unalom vagy a rivalizalas? Mit gondolsz, milyen
tényezdk, dllithattak volna meg &ket, mielStt tul messzire mennek? Hol volt az a pont,

ahol azt gondoltad, ez mar tul sok?

Hogyan hatott rad a filmben az, ahogyan a sracok mindent online akartak dokumentalni
és megosztani? Mit gondolsz, hogyan sodrédhatnak a tartalomgyartdok az artalmatlan
csinyek vilagabol a sulyos, akdar masoknak fajdalmat vagy kdrt okozé akcidkig?
Szerinted hogyan valtoztatja meg a dontéseinket az, ha kozben arra gondolunk: ,,ebbél j6
tartalom lesz"? Volt-e mar olyan élményed, hogy valamit csak a k6z6sségi médiara valo

posztolas kedvéért tettél meg?

A filmben t6bbszor is lathatjuk, hogy Gergd bizonytalan, és nem mindig ért egyet a
baratai dontéseivel vagy akcidival. Mégis rendre a csoporttal tart. Szerinted miért van ez
igy? Mit gondolsz, milyen érzések, félelmek vagy vagyak allhatnak a hattérben — példaul
a kirekesztéstél valo félelem, a bardtok elismerésének igénye, vagy az, hogy 6 maga is

keresi a helyét és identitasat?

A filmben lathatjuk, hogy Gergé bizonyos helyzetekben ki tudott allni magaért, példaul
amikor a tériszonya miatt nemet mondott egy kihivasra. Ugyanakkor a legkritikusabb
pillanatban - Lilla eszméletlen allapotanak kihaszndldsakor, az aktus felvételénél és
annak kozzétételénél — nem mondott nemet, és sodrédott a tobbiekkel. Mit gondolsz,
miért tudott hatart huzni egy viszonylag artalmatlan helyzetben, és miért nem tette
ugyanezt akkor, amikor valaki mds testi-lelki integritdsa volt veszélyben? Szerinted
mennyire jatszott szerepet ebben az, hogy Lillat targyként kezelték, nem pedig érz6
emberként? Hogyan értékeled azt, hogy a filmben Gerg6 egyszerre jelenik meg
bizonytalan, befolydsolhatd fiatalnak és felel6s szerepl6nek, aki déntéseivel sulyos

kovetkezményekhez jarul hozza?

A Lillaval térténtek utan tobb szerepl6 is eltérben reagalt. Te melyik reakcidval tudtal a
leginkdabb azonosulni, és miért? Mit gondolsz, miért fordul el gyakran, hogy a tarsak
vagy a ko6zdsség az dldozat viselkedését kezdi vizsgalni, ahelyett hogy az elkdvetdk
felelésségét firtatnd? Milyen lizenetet kozvetit a tarsadalom, ha nem az elkévetdket
vonja felelésségre, hanem az aldozatot kéri szamon? Mi volna a felelGs, helyes reakcid

egy ilyen helyzetben — akar kortarsként, akar felnéttként?



Mennyire sért6 vagy kdros, ha valakit — példaul itt a lanyokat — a tudtuk és
beleegyezésiik nélkiil filmeznek le, akar szorakozas, akar tartalomgydrtds céljabdl?
Hogyan érezheti magat az, akirdl engedély nélkiil késziilt felvétel keril nyilvdnossagra?
Ki a felelés, ha egy ilyen felvétel kikeril az internetre — az, aki készitette, aki kbzzétette,

vagy az is, aki tovabbosztotta?

Hogyan latod a felbujtok szerepét, akik bar kézvetlenil nem tették meg a bantd
cselekedetet, mégis 6szténézték vagy biztattdk a tobbieket? Es mi a helyzet azokkal,
akik megosztottak a videdt — vajon Ok is részesei a bantalmazasnak, vagy ‘csak’
erésitették annak hatdsat azzal, hogy szélesebb k6zonség elé vitték? Vajon a felel6sség
nemcsak az elkbvet6ké, hanem azoké is, akik hagyjak, tamogatjak vagy terjesztik a

bantast?

A filmben bepillantdst nyeriink Gergd csaladi hatterébe, és ldthatjuk, hogy fesziilt a
kapcsolata a sziileivel. Szerinted meddig vonhatdk felel6sségre a sziilbk a fiuk
viselkedéséért? Felmenti-e Gerg6t a tettei aldl az, hogy problémas a csaladi kdzege,

vagy mindenkinek maganak kell vallalnia a dontései kbvetkezményeit?

Mit gondolsz, miért eredtek a fiuk Lilla nyomaba? Mi mozgatta O6ket leginkabb: a
biintudat, a harag, nyomast akartak gyakorolni ra, vagy 6szintén segiteni akartak rajta?
Vajon elvarhaté-e Lillatdl, hogy megbocsdsson vagy tovabblépjen a torténtek utan?
Lehet-e egyaltalan ‘tovabblépni’ egy ilyen traumatikus élmény utan, és kinek van joga ezt

elvarni téle?

A torténetet f6ként az elkévetdbk szemszogébdl kovethetjiik, és viszonylag keveset
kapunk az aldozat, Lilla perspektivdjabdl. Milyen érzéseket és gondolatokat keltett
benned ez a néz6pont? Szerinted mi valtozott volna, ha a film az aldozat szemsz6gébdl
mutatja be az eseményeket? Mennyire befolydsolja az értelmezésedet az, hogy az

elkovetbk belsé vilagat is lathattuk?

A film vége nyitott marad, nem kapunk egyértelm( lezarast. Te hogyan fliznéd tovabb az
eseményeket? Mit gondolsz, mi torténhetett a szerepl6kkel a film utan? Milyen
kévetkezmények vdrhatok szamukra — és szerinted mi volna a legigazsagosabb vagy

legtanulsagosabb kimenetel?”



3. A baratsagok serdiil6- és kibontakozo6 felnéttkori specifikumai

A serdul6korban a kortarskapcsolatok kiemelkedd pszichoszociadlis jelentéséggel birnak,
hiszen ezek a kapcsolatok szolgdlnak a szocidlis és érzelmi fejlédés f6 szintereként (Cole &
Cole, 2006). A fiatalok egyre tobb id6t toltenek tarsaikkal, és mindennapjaik meghatarozo
szinterévé valnak az egyenrangu, onkéntesen valasztott kapcsolatok, mint a baratsagok. A
baratsagok mindségileg eltérnek a gyermekkorban tapasztalt kapcsolatoktol, hiszen sokkal
inkabb jellemzi 6ket a kolcsondsség, az intimitas, a bizalom (Youniss, & Haynie, 1992). A barati
kapcsolatok fontos tarsas tamogatast jelentenek: a kortarsak bizalma, elfogadasa
megkonnyiti a serdulék szamara az Uj élethelyzetekkel és kihivasokkal vald megklzdést, és
hozzdjarulhat a mentalis jollét fenntartdsahoz (Luijten, van de Bongardt, & Nieboer, 2023). A
serdulékor fejlédési feladatai kozé tartozik az autonom ,én” kialakitasa és a koherens értékrend
megszilarditasa, melyek kialakitasahoz a kortarsak adjak a legfontosabb visszajelzé és
viszonyitasi pontot (Bora, & Vaida, 2023). Ebben a folyamatban a kortarscsoporthoz valod
orientacio az érzelmi levalast is tdmogatja a szilékrél (Cole & Cole, 2006). Serdulékorban a
tinédzserek elsGsorban életkorban hasonlo, kezdetben azonos nemU csoportokban mozognak,
és jellemzéen a csoportnormakhoz valé alkalmazkodasra torekednek (Shah, Szwedo, & Allen,
2024). A fiatalok nagyban hasonlitanak barataikra, akiktél modellérték( viselkedést és
értékrendet sajatitanak el. 1dével a barati kapcsolatok intimebbé, benséségesebbé valnak: a
serdulékor végére a fiu-lany kapcsolatok is gyakoribba valnak, és a csoporton beldli hierarchia

helyét sokszor kolcsonos bizalomra épullé kotédések veszik at (Shah, Szwedo, & Allen, 2024).

A baratsagok nem statikus kapcsolatok, hanem dinamikusan valtoznak az élet kilonbozé
szakaszaiban, mindig az adott fejl6dési feladatokhoz igazodva (Hartup, & Stevens, 1999). A
kibontakozd felnéttkor tele van valtozasokkal és bizonytalansaggal, hiszen a fiatalok
jellemzden egyszerre tobb életfeladattal is meg kell kizdjenek, amelyek probara teszik a
flatalok kapcsolatrendszerét (Kirwan, O'Suilleabhdin, Burns, Ogoro, Allen, & Creaven, 2023).
Ebben az életszakaszban a személyes kapcsolatok intenziven atalakulnak: folyamatban van a
szUulékrél vald anyagi és érzelmi levalas, ezzel parhuzamosan kiemelt szerepet kapnak a
romantikus partnerkapcsolatok, meghatarozéak a szoros barati kotelékek (Wood, Crapnell,
Lau, Bennett, Lotstein, Ferris, & Kuo, 2017). Az életkori atmenetek (pl. egyetem kezdete,
koltozés, els6 munkahely) rendszerint atformaljak a barati halokat (Patrascu, & Vaida, 2025).
Sok fiatalnak ilyenkor Uj barati haldt kell épitenie, hiszen a régi kotédéseket tavollét miatt nehéz
fenntartania (Khullar, Kirmayer, & Dirks, 2021). A legtobben ekkor Uj kdzosségi keretekben

(féiskola, egyetem, munkahely) bévitik tarsas haldjukat, Uj tarsasagok alakulnak ki, amelyek a



felnétt élet prioritasaihoz igazodnak. Bar a baratok szama gyakran csokken, a mélyebb,
intimebb kozeli barati kapcsolatok minésége nagyobb jelentéséget kap, és er6sebben hat a

pszichés jollétre (Patrascu, & Vaida, 2025).

A baratsagok és kortarskapcsolatok vizsgalata tehat kiemelt jelentéségd, mert ezek a
kapcsolatok alapvetéen formaljak a fiatalok identitasat, onértékelését és tarsas kompetenciait
€s pszichés jollétét. Az ilyen témak feldolgozasa lehetéséget ad arra, hogy a fiatalok
tudatosabban lassak, hogyan befolyasoljak dket a kozosségeik, milyen értékeket, szokasokat
€s mintazatokat vesznek at, illetve hogyan hat mindez a mindennapi dontéseikre és onképukre.
A kilonbozd kapcsolatmindségek megkulonboztetése segiti a fiatalokat abban, hogy
tudatosabban lassak sajat kapcsolati halojuk értékét és miikodését. A baratsagban megjelend
szlkségletek, elvarasok, hatarok és nehézségek témajanak feldolgozasa el6émozditja a
kapcsolati tudatossagot, hozzajarul a szocialis készségek erésodéséhez, valamint segit redlis
elvarasokat kialakitani a tarsas viszonyokban. A fiatalok felismerhetik, milyen tényezdk teszik
fenntarthatova a kapcsolatokat, és hogyan lehet kezelni az élethelyzetekbdl fakadd
valtozasokat. A beszélgetesek ravilagithatnak arra, hogy a baratsagok dinamikusan valtoznak
az életkor elérehaladtaval: az elvarasok, a kozosen eltoltott idé mennyisége és a kapcsolatok
mindsége mind atalakul. A fiatalok szamara hasznos tudatositani, hogy a baratsag fenntartasa
sokszor er6feszitést, rugalmassagot és nyitott kommunikaciot igényel. A kozosségi média
témajanak bevonasa a fiatalok mindennapi tapasztalataira épit. Az online tér egyarant kinal
lehet6ségeket és veszélyeket: egyszerdsiti a kapcsolattartast, ugyanakkor fokozhatja a
felszinességet és a félreértések kockazatat. A digitdlis kapcsolatok tudatos értékelése
hozzajarul ahhoz, hogy a fiatalok stratégidkat alakitsanak ki a tartalmas, hiteles baratsagok
megdrzésére az online és offline terekben egyarant. Osszességében a feldolgozd beszélgetés
célja, hogy a fiatalok jobban megértsék sajat kapcsolati igényeiket, tudatosabban alakitsak
tarsas halojukat, és er@sitsék azokat a készségeket, amelyek hosszu tavon is hozzajarulnak a

kiegyensulyozott, tamogato barati kapcsolatokhoz.

Beszélgetésindito kérdések:

o Milyen kozosségekhez tartozol? Melyek ezek ko6ziil a legfontosabbak szamodra
jelenleg, és miért? Mit gondolsz hogyan hatnak rad ezek a kbz6sségek: milyen érzést
adnak, amikor kézottiik vagy, és mennyiben befolyasoljak azt, ahogyan magadrdl és a
vilagrél gondolkodsz? Volt-e olyan élményed, hogy egy kdzOGsséghez vald tartozds
segitett nehéz helyzetben, vagy éppen olyan, amikor egy k6z06sség elvarasai nyomast

gyakoroltak rad?



Szerinted konnyi vagy inkabb nehéz baratokat szerezni a te korosztalyodban? Mi az,
ami megkonnyitheti a baratkozast, és mi az, ami megnehezitheti? Milyen tulajdonsagok
segitenek abban, hogy valaki kénnyebben tudjon kapcsolédni masokhoz? Mi kell ahhoz,
hogy ne csak felszines ismeretségeket, hanem igazan tartalmas, mély barati

kapcsolatokat tudjunk kialakitani és hosszu tavon fenntartani?

Mitél lesz valaki jo barat? Mit gondolsz, van-e kilénbség a haversag és a baratsag
kézott? Hogyan irndd le a kettd6 kozotti eltérést a sajat tapasztalataid alapjan?
Véleményed szerint mi tesz egy baratsagot igazan bizalmassa? Sorolj fel olyan
jellemzdéket, amelyeket fontosnak tartasz egy baratban? Milyen elvdrasaid vannak egy

barattal szemben?

Volt-e olyan valtozas az életedben, ami probara tette a baratsagaidat? Hogyan hatott
ez a vdltozas a kapcsolatodra: kozelebb hozott benneteket egymdshoz, vagy inkabb
eltavolitott? Hogyan kezelted a felmeril6 nehézségeket - probaltal tobbet
kommunikalni, kompromisszumokat kétni, vagy inkabb hagytad, hogy a kapcsolat
atalakuljon? Milyen felismeréseid voltak arrdl, hogy mi tart meg hosszu tavon egy

bardtsagot, és mi az, ami kénnyen megingathatja?

Hogyan alakulnak at a baratsagok az id6 elérehaladtaval? Miben kiilénbéznek szerinted
a gyerekkori, serdiil6kori és felnéttkori baratsagok egymdstdl? Gondolj példaul arra,
hogy mennyi id6t téltink egyditt, milyen programokat szerveziink, mennyire szamitanak
az egyéni jellemz6k, az egymdssal szembeni elvarasok vagy a kolcsonds
tamogatas.Szerinted mi valtoztatja meg leginkabb a baratsagokat — az élethelyzet, az

érettség, a felel6sségek vagy valami mas?

Hogyan tartjatok a kapcsolatot a barataiddal? Milyen lehet6ségek segitik fenntartani a
mar meglévé bardtsagokat, és mi segitett Uj baratokat szerezni felnéttként?

Tapasztaltad-e, hogy masképp baratkozol most, mint par évvel korabban?

Hogyan alakitja at a kozosségi média a kortarskapcsolatokat? Miben konnyiti meg a
bardtkozést, és miben nehezitheti meg azt? Erezted-e mér, hogy egy kapcsolatod
masképp mukodik online, mint a valé életben? Szerinted milyen hatassal lehet a

kbézo6sségi média a baratsagok tartossagdra és mélységére?



4. Kortarsnyomas és FOMO

A kortarsnyomas (peer pressure) olyan pszichoszocidlis jelenség, amely soran az egyén a vele
egykoru csoport tagjainak — nyilt elvarasok vagy rejtett jelzések utjan kozvetitett — normaihoz,
értékeihez, viselkedéséhez igazodik, abbdl a célbdl, hogy elnyerje a csoport elfogadasat,
elismerését vagy elkerllje a kirekesztést (Lou, 2023). Fontos kiemelni, hogy a kortarsnyomas
kettds természetl: ugyan gyakran negativ hatasai révén kerll el6térbe, de lehet pozitiv is
(Chen, & Deng, 2022). A kortarsnyomas a fiatalok korében egészen tag értelemben
értelmezhetd: nemcsak a nyilt kényszeritést, hanem altalanos tarsas konformitast és a
csoporthoz tartozds vagyat is jelenti (Alvarez-Turrado, Falla, & Romera, 2025). A fiatalok
gyakran belsd késztetést éreznek a csoportnormakhoz valé igazodasra, gyakran masoljak
barataik viselkedéset, annak érdekeben, hogy beilleszkedjenek és tarsas megerdsitest
nyerjenek. A serdulék onértékelése és identitasa nagymértékben a kortarsak visszajelzésein
keresztll formalodik, ezért a tarsas elfogadas, jovahagyas és elismerés kiemelt jelentéségu
(Allen, Costello, Stern, & Bailey, 2025). Mindemellett persze a kortarsnyomas explicit formaban,
vagyis utasitasok, felszolitasok és finomabb jelzések, mint birdlo pillantasok, pletykak révén

egyarant, valamint ma mar online eszkdzokon keresztil is érvényesul (Lou, 2023).

A kozosségi média folyamatos online jelenléte Uj dimenziokat ad: a tizenévesek folyamatosan
osszehasonlitjak magukat idealizalt fényképekkel és posztokkal, és a ,lajkokért” vald versengés
is tarsas nyomast jelent (Yelishala, 2022). A kozosségi média és az internet radikalisan
atalakitotta a kortarsak kozotti interakciot. A fiatalok zome folyamatosan jelen van online,
ismeréseik életének nagy része nyilvanos, ami allando jelzérendszert mikodtet az
Osszehasonlitasra. A like-ok és kommentek szamokban kifejezett elismerést adnak, ami
felerésiti a megfelelési vagyat. Ehhez szorosan kapcsolddik a FOMO (fear of missing out)
jelensége, vagyis a tarsas élményekbdl, eseményekbdl vagy lehetéségekbdl vald kimaradas
félelme, amely kilonosen a serdilé- és fiatal felnSttkorban gyakori jelenség (de Bruijn, 2021). A
FOMO lényegében nem mas, mint a kortarsnyomas internalizalt formaja: a fiatal onmagat is
nyomas alatt érzi, hogy jelen legyen, részt vegyen, és megfeleljen a tarsas normaknak. A fiatal
mar akkor is szorong, ha senki nem kéri szamon, egyszerlen a kimaradast élheti meg

statuszvesztésként.

A kortarsnyomas és a FOMO jelensége tehat a serdll6k és a fiatal felndttek tarsas életének
meghatarozé dimenzidi. A témakor feldolgozasa lehetéséget teremt arra, hogy a fiatalok
tudatosabban reflektéljanak sajat viselkedésik mozgatorugdira, belsd szilikségleteikre és a

kils¢ elvarasok hatdsaira. Az oOnvizsgalat el6segiti annak felismerését, hogy mennyiben



dontenek valdban onalléan, és mikor igazodnak inkabb a kortarsak nyomasahoz vagy az
online kornyezet altal kozvetitett normakhoz. Ez tdmogatja az Onismeret és az onreflexio
fejlédését, valamint hozzajarul az onérvényesités és az éntudatos hatarhuzas képességeinek
kialakitasahoz. A FOMO-val kapcsolatos gondolatok megvitatasa segit a fiataloknak megérteni
a kozosségi meédia altal kozvetitett tarsas normak és oOsszehasonlitasok hatasait. Ez
eldmozditia az online tudatossagot: hogyan kezelhetik egészségesen az allando
Osszehasonlitast, miként taldlhatnak egyensulyt a kozosségi élmények keresése és az
onazonossag megérzése kozott. Osszességében az ilyen témak feldolgozasa a fiatalok
kapcsolati tudatossagat, onbizalmat és autonomigjat erdsiti. Lehetévé teszi, hogy
megtapasztaljak: a tarsas kapcsolatokban nem csupan az alkalmazkodas, hanem a sajat
szukségletek képviselete és a belsG értékekhez valdé hlség is a hosszu tavu jolét és

egészséges identitas kialakitasanak feltétele.

Beszélgetésindité kérdések:

e Mit gondolsz, miért lehet er6sebb a serdiilokben az elismerés iranti vagy és a
csoporthoz valo alkalmazkodas, mint mas életszakaszokban? Miért olyan fontos ebben
a korban, hogy a kortdrsak elfogadjanak, hogy hasonléan 6ltdzz, beszélj vagy viselked],

mint 6k?

e Emlékszel olyan helyzetre, amikor valamit azért tettél meg, mert nem akartal kilogni a
tobbiek koziil, pedig az nem tiikrozte igazan a sajat értékeidet vagy
meggyo6zddéseidet? Hogyan élted meg ezt az élményt — 6rommel, mert kozéjlik
tartozhattal, vagy inkabb fesziilten, mert nem teljesen értettél egyet vele? Milyen
hatassal van az 6nképedre és az dnbizalmadra, ha a barati kéréd elvarasaihoz vagy

normaihoz igazitod a viselkedésed még akkor is, ha nem értesz veliik teljesen egyet?

e VoIt mar olyan élményed, amikor nehézséget okozott nemet mondani valamire, mert
attol féltél, hogy kilogsz a csoportbdl, vagy elveszited a tobbiek elfogadasat? Szerinted
miért lehet nehéz nemet mondani, vagy masoktdl eltéréen gondolkodni és viselkedni?
Mit gondolsz, milyen belsé érzések, vagyak és milyen kils6 tényezdk, elvarasok

befolyasoljdk ezt?

e Volt-e olyan alkalom, amikor sikertiilt kiallnod magadért, még akkor is, ha ezzel szembe
kellett menned a csoporttal? Szerinted miért fontos, hogy a kortarskapcsolatokban

tudjunk hatarokat huzni, és jelezni, hogy meddig tart a komfortzonank? Mi térténhet



akkor, ha a baratok nem fogadjdk el az énhatdraidat — hogyan lehet kezelni egy ilyen

helyzetet, és mit arul el ez a kapcsolat valodi min6ségérél?

Milyen tényezdk segithetnek abban, hogy egy fiatal ellen tudjon allni a csoport
nyomasanak? Milyen készségek (példdul onbizalom, asszertiv. kommunikéacio,
hatdrozottsdg), vagy milyen tdmogaté tényezék (példaul egy biztonsdgot add barat, egy
elfogado k6z6sség, a csaldd tdmogatdsa) adhatnak erét egy ilyen helyzetben? Miért jo,
ha valaki képes 0ndllé dontéseket hozni ahelyett, hogy mindig mdsok elvarasaihoz
alkalmazkodna? Hogyan hat ez az dnbecsiilésre, a felel6sségvallalasra és az identitas

kialakuldsara?

Szerinted mik az elényei annak, ha valaki igazodik a kortarsaihoz, és mik lehetnek a
hatranyai? Hogyan lehet megtalalni az egyensulyt akdzétt, hogy valaki 6nmaga
maradjon, de kdzben a csoporthoz is tartozzon? Hol huzddik szamodra a hatar a

kompromisszum és az 6nfeladads k6z6tt?

Mennyire jellemz6 rad a FOMO? Volt-e mar olyan élményed, amikor nyomast éreztél
arra, hogy elmenj valahova, részt vegyél egy programban vagy csatlakozz egy k6z6s
tevékenységhez csak azért, mert féltél, hogy kimaradsz valamibél, amit a tobbiek
atélnek? Volt-e olyan, hogy emiatt vallaltal be olyasmit, amihez valéjaban nem volt

kedved, vagy amivel nem teljesen értettél egyet?

Milyen szerepet jatszik a kozosségi média a FOMO alakulasaban? Mit érzel akkor,
amikor a kbzOsségi médiaban azt latod, hogy madsok szdrakoznak, programokon
vesznek részt, mikézben te nem vagy ott: inkabb kivancsiva, motivaltta tesz, hogy
legkdzelebb csatlakozz, vagy inkabb szomorusdgot, féltékenységet, kirekesztettséget
valt ki belbled? Eléfordul, hogy online 6sszehasonlitod magad a kortarsaiddal — példaul
azt, ki mennyire népszerl vagy mennyire ,izgalmas” életet él? Hogyan befolydsolja

mindez az énértékelésedet és azt, ahogyan magadrdl gondolkodsz?

Milyen érzések taplaliagk a FOMO-t, és mi segithet annak kivédésében,
ellensulyozasaban? Mi segithet egyensulyt teremteni akozott, hogy részt vegyél a
ko6zosségi élményekben, de kdzben 6nazonos maradj és a sajat sziikségleteidre is
figyelj? Hogyan lehet egészséges egyensulyt taldlni ak6zben, hogy jelen vagy online, de

kézben nem érzed allanddan, hogy lemaradsz valamir6l?



5. Kortarsbantalmazas és moralis kioltas

A kortarsbantalmazas ismétlédd, agressziv viselkedés, amely alapvetéen egyenl&tlen
erdviszonyokra épul, ahol az elkovetd — fizikai, szocidlis vagy informacios eréforrasai révén —
hatalmi folényt (statuszt, dominanciat és kontrollt) szerez aldozataval szemben, aki ennek
kovetkeztében fizikai, pszicholdgiai vagy tarsas kart szenved el (Tight, 2023). Ez magaban
foglalhat fizikai vagy verbalis bantalmazast, szexualis erészakot, szocidlis bantalmazast (pl.:
sértett tarsadalmi statuszanak aldasasa, kirekesztés), illetve online zaklatast is (Li, Wang,
Martin-Moratinos, Bella-Fernandez, & Blasco-Fontecilla, 2024). A zaklatds gyakran megfigyelés
utjan elsajatitott minta: csaladban vagy a tagabb kozdsségben tapasztalt agressziv mintak
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a fiatal a konfliktuskezelés és statuszszerzés eszkozeként
tekintsen az agressziéra (Powell, & Ladd, 2010). A bantalmazas sokszor nem egyéni, hanem
csoportszinten szervezédik. Csoporthelyzetekben, kilondsen anonim online kornyezetben, az
egyének konnyebben levalnak sajat moralis iranytUjukrdél, és atveszik a csoport altal elfogadott
normakat (Alvarez-Turrado, Falla, & Romera, 2025). A ,néz6ék" szerepe kulcsfontossagu: a
csoport hallgatolagos tédmogatasa vagy passzivitdsa legitimalja a zaklato viselkedést
(Maunder, & Crafter, 2018). Ha a kortarscsoport normai agressziv viselkedést tdmogatnak, a
konformitas iranti erés igény miatt sokan nem mernek kidllni az aldozat mellett, vagy akar
csatlakoznak is a bantalmazokhoz, nehogy maguk is célpontta valjanak. Ezek a
csoporthelyzetek gyakran aktivaljak a moralis kioltas mechanizmusait, amely olyan kognitiv
stratégiak osszessége, melyek révén az egyén képes igazolni és legitimalni sajat normaszegd
vagy agressziv viselkedését, igy elkeriilve a blntudatot és a szégyent (Alvarez-Turrado, Falla, &
Romera, 2025). Ide tartozik példaul a felelésség minimalizalasa, a kovetkezmények torzitasa, a
dehumanizacio vagy a kognitiv atstrukturalas. A serdulékorban és az ifju felnéttkorban a
kortarsbantalmazas minden formaban, igen nagy ardnyban jelen van (Tight, 2023). A
kortarsbantalmazas serdulé- és fiatal felnéttkorban kilondsen karos, mert olyan életfazisban
éri a fiatalokat, amikor identitasuk és tarsas kompetenciaik kialakuldoban vannak. A zaklatas
pszichologiai hatasai messze tulmutatnak az aktualis €lmeényen, hiszen hosszu tavon
befolyasoljak a mentalis egészséget, a tarsas kapcsolati mintazatokat és a felnéttkori
alkalmazkoddképességet (Moore, Norman, Suetani, Thomas, Sly, & Scott, 2017). A prevencio,
az idébeni felismerés és a hatékony intervencio ezért elengedhetetlen, nemcsak az aldozatok,

hanem a bantalmazok és a tagabb kortarskozosség szempontjabdl is.

A bantalmazas témakorének feldolgozasa lehetéséget teremt arra, hogy a fiatalok

tudatosabban reflektaljanak a rombol6 kapcsolati dinamikakra, a hatalmi egyenl&tlenségekre



€és a kozosségi normak szerepére. A bantalmazas formainak és kovetkezményeinek
attekintése hozzajarul ahhoz, hogy a fiatalok felismerjék a jelenség sokrétliségét, és ravilagit
arra, miért fontos minden format komolyan venni, figgetlentl annak latszélagos ,sulyatol”.
Nem cél a bantalmazd fél démonizalasa, ugyanakkor a felmentése sem; ehelyett a
pszicholdgiai, csaladi és tarsadalmi tényezdk feltarasara helyezédik a hangsuly, amelyek
hozzajarulhatnak a bantalmazo magatartas kialakulasahoz és fenntartasahoz. A bantalmazas
mogott huzodd csaladi dinamikak, kozosségi normak, tarsadalmi attitGdok és kulturdlis
mintazatok feltarasa segiti a fiatalokat abban, hogy ne csak aldozat- és elkovetdi szerepekben
gondolkodjanak, hanem komplexebb tarsas folyamatként értsék meg a jelenséget. Ez fejleszti
a kritikai gondolkodast és azokat a készségeket, amelyek révén képesek lehetnek megel&zni
vagy csokkenteni a bantalmazas eléfordulasat sajat kozosségeikben. A fiatalok szamara
kdlonosen fontos felismerni, hogy a zaklatds nem pusztan egyéni agresszio, hanem sok
esetben csoportszinten szervez6dd jelenség, amelynek fennmaradasaban a szemtanuk
passzivitasa is lényeges tényez6. A kozOsségi légkor és a tarsas normak tudatositasa
elésegiti, hogy a fiatalok felismerjék sajat felel6ésséglket a bantalmazas megallitasaban, és
megtapasztaljak, milyen jelentds hatasa lehet akar egyetlen tamogato kiallasnak az aldozat
mellett. A beszélgetések fontos terepet adnak annak is, hogy a fiatalok megértsék az aldozatok
pszichologiai élményeit és hosszabb tavu kovetkezményeit, valamint hogy tudatositsak: a
szemtanuk és a kozOsség reakcidja dontd jelentéségl a bantalmazas fennmaradasa vagy
megszlinése szempontjabdl. Mindez fejleszti a masokra valo érzékenységet, az empatias
valaszkészséget és a tarsas felel§sségvallalas képességét.Végul a cyberbullying témajanak
bevonasa kulénosen aktualis, mert a fiatalok online térben valo jelenléte intenziv. Az errél szo6lo
kozos gondolkodas noveli a digitalis tudatossagot, ramutat az online zaklatas sajatossagaira,
és segithet olyan stratégiak kidolgozasaban, amelyekkel a fiatalok megvédhetik onmagukat és

tarsaikat a digitalis zaklatassal szemben.

Beszélgetésindit6 kérdések:

e Milyen formait ismerjiik a bantalmazasnak? Szerinted ugyanannyira komolyan veszik az
emberek ezeket a kiilonb6zé formdkat? Tapasztaltad-e, hogy egyes bantalmazdsi
formakat ‘viccnek’ probalnak beadllitani, mikdzben valéjaban mélyen megsebzik a
madsikat? Mit gondolsz, miért fontos, hogy minden format komolyan vegyiink, és milyen

kovetkezményei lehetnek annak, ha a tarsak vagy a felnéttek félvallrol kezelik ezeket?

e Sokszor bevett gyakorlat, hogy a kortarscsoportok tagjai viccel6dnek egymassal,

‘huzzak’ egymast. Szerinted hol hizédik a hatar a heccelés, jatékos ugratas és a valodi



bantalmazas kozott? Volt-e olyan élményed, amikor te vagy valaki mds a csoportban
rosszul élte meg a heccelést? Hogyan lehet felismerni, hogy egy helyzet mar atlépte a
hatart? Mit gondolsz, milyen felel6ssége van a csoportnak abban, hogy a viccel6dés ne

forduljon at bantalmazdssa?

Szerinted miért van az, hogy a serdiilok sokszor hajlamosabbak egymast
megszégyeniteni, kikozositeni vagy bantani, mint a felnéttek? Hogyan hat a bullyingra
a kortarsnyomds - példaul amikor valaki azért vesz részt a bantasban, mert nem akar

kilogni a csoportbdl?

Volt-e mar, hogy lattad, hogy valakit rendszeresen bantottak a k6zosségedben vagy az
online térben? Milyen érzéseket keltett ez benned? Erezted-e valaha ugy, hogy inkdbb
csendben maradsz, vagy elforditod a fejed, mert tartottal attdl, hogy ha kdzbelépsz, te is
célkereszbe kertilhetsz? Miért lehet ilyen nehéz kiallni valaki mellett, akit bantalmaznak?
Mit jelenthet a bantalmazott szamara, ha akar csak egy ember mellé all, és miért lehet

ez dont6 jelentdségd egy ilyen helyzetben?

Mit gondolsz, milyen szerepe van a szemtaniknak, abban, hogy a bullying folytatodik
vagy éppen megsziinik? Milyen kbz6sségi Iégkor ad teret a bantalmazasnak? Milyen
normak, jellemzék (pl.: a versengd, hierarchikus szemlélet, vagy az empadtia hidnya)
teszik kénnyebbé, hogy a bullying megjelenjen és fennmaradjon? Hogyan tudja egy

k6zdsség befolydsolni azt, hogy a bantalmazasnak vége legyen?

Mit gondolsz, milyen kulturalis vagy tarsadalmi tényez6k erésithetik vagy éppen
gyengithetik a bantalmazas eléfordulasat? (pl.. a média Uzenetei, a tarsadalmi
egyenlétlenségek, a nemi szerepekkel kapcsolatos elvdrdsok) Milyennek latod a
tarsadalom attitlidjét a bdntalmazdék és az aldozatok felé: inkabb mentegetik az

elébbieket, vagy komolyan veszik az utobbiak helyzetét?

Hogyan valhat valakibél bantalmazo? Hogyan fordulhat elé, hogy valaki egyszerre
aldozat is és elkdvets is? Milyen tényezbk (pl.: bizonytalansdg, alacsony Gnértékelés,
empadtiahidny, feldolgozatlan fesziiltségek, csalddi, tdrsas kérnyezet hatdsai)
vezethetnek bantalmazé magatartashoz? Hogyan befolydsolhatja ez a sajat életutjat,
Onképét, késébbi kapcsolatait és tarsas megitélését? Lehetséges-e, hogy a bantalmazé
szerep rovid tavon hatalmat vagy elismerést ad, de hosszu tavon inkabb

elszigetel6déshez, megbélyegzéshez vagy belsé lrességhez vezet?



e Milyen érzéseket élhet at az, aki bantalmazas aldozatava valik? Hogyan befolydsolhatja
mindez az aldozat mindennapjait? Hogyan valtoztathatja meg egy ilyen élmény azt,
ahogyan valaki sajat magadra, masokra és a vilagra tekint? Mit gondolsz, milyen
hosszabb tavu kdvetkezményei lehetnek a bantalmazasnak az aldozatok életére nézve,
akar felnéttkorban is (pl. szorongdsos zavarok, Onértékelési problémak, kapcsolati

nehézségek)?

e Mit gondolsz, miért fordul el6 gyakran, hogy a bantalmazas aldozatai inkabb
hallgatnak, és nem beszélnek a veliik torténtekrél? Szerinted miért lehet nehéz
segitséget kérni ilyen helyzetben? Mi segithet abban, hogy az aldozatok nagyobb
bizalommal forduljanak valakihez? Miért fontos, hogy a kérnyezet érzékenyen reagaljon,

és komolyan vegye a bantalmazasrol szolo jelzéseket?

e Milyen sajatos jellemzéi vannak a cyberbullyingnak az aldozatok életére a személyes
bantalmazashoz képest? Miben mds az, ha valakit az online térben ér tamadds? (pl.: a
zaklatas éjjel-nappal jelen lehet, nagyobb kbz6nség elbtt zajlik, és sokszor nyomot hagy
lizenetek, fotok, kommentek formdjaban) Miért lehet az, hogy az emberek batrabban
zaklatnak az online térben, mint személyesen? (pl.: névtelenség, nincsenek azonnali
kovetkezmények, kevésbé latidk az dldozat kbzvetlen reakcidjat) Szerinted hogyan
valtoztatia meg mindez a bantalmazas dinamikajat, és miért lehet kiilbnésen nehéz az

aldozatoknak megvédeni magukat a digitalis zaklatassal szemben?

6. Zaro kor

A zarokor segiti az élmények integralasat, és lezarja az érzelmileg megterhel$ feldolgozast.
Fontos a tanuldk lelki biztonsaga és az utankovetes szempontjabdl is. Az el6z6ekben érintett
témak érzelmileg is megmozgathatjak a résztvevéket, kilonosen, ha valamelyik kérdés vagy
filmes jelenet személyesen is érinti 6ket. Ezért kulonosen fontos idét és teret adni annak, hogy
a diakok reflektalhassanak arra, mit éltek at, és mit visznek magukkal a kozos munkabol. A cé|,
hogy a diakok megfogalmazzak sajat tanulsagaikat, kapcsolddjanak sajat érzéseikhez, és igy
érzelmileg is ,lezarjak” az alkalmat. A zaras egyfajta atvezetés a hétkoznapi mudkodésbe:
tamogatja a pszichés integraciot, megelézheti az érzelmi nyitottsaghdl fakado
bizonytalansagot, és megerdsitheti a biztonsagérzetet. Ezen kivdl praktikus lehet utalni a

tovabbi tamogatasi lehetéségekre is (pl. iskolapszicholdgus, bizalmi tanar, elérhetéségek),



hogy azok is tudjanak hova fordulni, akikben a film hatasara személyes kérdések, elakadasok

mozdultak meg.

Beszélgetésindit6 kérdések:

e Mivolt szamodra a legemlékezetesebb gondolat, amit hallottal?
e Milyen érzésekkel tavozol innen ma?

e Mit viszel magaddal ebbél a beszélgetésbdl?
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