1.
Amikor rossz kedved van, mivel
tudnak neked a legjobban
segiteni?

3.

Milyen hatassal van a tanulmanyi
eredményed a mentalis
egészségedre? Mi az, ami segiti?
Mi az, ami neheziti?

5.
A kornyezeted mentalis egészsége
hogyan befolyasolj a a tiédet?

7.
Milyen Gj dolgot prébaltal ki az
elmultidészakban?

2.
Milyen onkéntességet vallaltal
mar? Mit szerettél benne?

4,
Mi az a célod, ami miatt plusz
er6feszitést teszel most?

6.
Mely tantargyakat szereted a

legkevésbé? Miért?
Melyek a kedvenceid? Miért?

8.
Mit6l vonzo6 szamodra a jove?







9.
Mesélj, milyen volt, amikor egy
kihivas miatt izgultal, de végiil
megeérte?

11.
Mi az, amit ma mar masként

csinalsz egy nehéz id6szakban?
Miben fejlédtél?

13.
Mi az a dicséret, amire a mai
napig emlékszel?

15.
Milyen helyzetek hozzak ki
bel6led a legjobb teljesitményt?
Kik és mik tdamogatnak ebben?

10.
Hogyan toltédsz fel?
Mivel pihensz?
Mi az, ami kikapcsol?

12.
Szamodra mi a kiilonbség a jo és
rossz stressz kozott?

14.
Milyen tevékenységek okoznak
oromot szamodra?

16.
Miben segit neked az izgulas?
Mikor volt olyan, hogy valami
jobban sikeriilt az izgalom miatt?







17.
Milyen testi tiineteit érzed a
stressznek?

19.
Hogyan vezeted le a mindennapi
stresszt, és mennyire tartod ezt
egészségesnek?

21.
Mit tanacsolnal annak, aki egy fontos
esemény miatt nagyon izgul?

23.
Mit6l lesz szamodra motival6 egy cél
és nem visszatarto, frusztralo? Tudsz
példat mondani?

18.
Mi az a mott6, gondolat, eszme,
ami atsegit a mindennapi stressz
soran?

20.
Kivagy mi inspiral téged arra, hogy
belevagj valamibe, ami nehéznek
tlnik?

22.
Mihez tudnad hasonlitani a stresszt?
Mi szimbolizalna szamodra?

24,
Milyen eszkozoket hasznalsz ahhoz,
hogy komfortosabban érezd magad?







25.
Mit tehet egy osztaly, vagy barati
kozosség, hogy reménytelibb
legyen a jov6?

217.
Van-e olyan dolog a jovével
kapcsolatban, amiaggaszt? Mi
segit ilyenkor?

29.
Kik azok az emberek, akik pozitiv
valtozast hoznak a vilagba?

31
Mi az, amit nem tudsz iranyitania
jovovel, a klimaval kapcsolatosan?
Es mi az, amire van rahatasod?

26.
Milyen érzések vannak benned,
ha az eldtted all6 3 évre gondolsz?

28.
Ha egy dolgot kivanhatnal a
Foldnek, milenne az?

30.

Mi az, amit mar tettél a
kornyezetedért, ésjobban érezted
magad téle?

Milyen kornyezetvédd szokasodra
vagy biiszke?

32.
Mi az a valtozas a vilagban,
aminek oriilsz, megnyugtat?







33.
Mi az a természeti hely, ahol
feltolt6dsz? Mit6l ad szamodra
nyugalmat?

35.

Mit mondanal egy baratodnalk,
aki nagyon fél a jovtol?
Hogyan tudjuk egymast

tamogatni szerinted?

37.
Mi jut eszedbe el6szor, amikor a
klimavaltozasrol hallasz?

39.

Ha 10 év miilva minden a lehetd
legjobban alakul a
kornyezetvédelemben, mit latnal
magad koriil?

34.
Milyen tulajdonsagod,
tapasztalatod segithet a jovo
kihivasaiban?

36.
Mitél lesz szerinted élhet6bb a
jove?

38.
Ha egy problémat megoldhatnal a
kornyezetvédelemben, milenne
az?

40.
Ha a természet tudna tizenni
neked, mit mondana?







41.

Hany f6s barati korben,
tarsasagban érzed magad
idealisan? Eszreveszed, amikor
mar tal sok azinger koriilotted?

43.
Mi az, amit kapsz, vagy tanulsz a
barataidtél?

45,
Mit jelent szamodra, hogy valaki
melletted all? Hogyan veszed
észre, hogy valaki timogat?

47.
Mikor érezted azt kifejezetten,
hogy nem vagy egyediil egy
szamodra nehéz helyzetben?

42.
Konnyd vagy nehéz szamodra a
segitségkérés?

Mitél érzed magad biztonsagban?

b4,
Volt mar olyan, hogy azzal
segitettél, hogy meghallgattal
valakit?

46.
Ha j6 hirt kapsz, ki az a személy,
akinek legel6szor mondod el?

48.
Van-e olyan ember, akire
szamithatsz az iskolaban? Miaza

tulajdonsaga, ami miatt ezt
leginkabb érzed?







49.
Milyen korosztalyl tarsasagban
érzed magad a
legkomfortosabban és miért?

51.

“Madarat tollarél, embert
baratjarol?” Szerinted igazeza
mondas? Hogyan befolyasolja az
emberek mentalis egészsége azt,
hogy hogyan valasztanak
baratokat?

53.

A kozosségi média milyen iranyba
viszi a baratsagaidat? Miben segit,
miben okoz nehézséget
szamodra?

55.
Mi az, amit a legjobban szeretsz és
a legjobban utalsz a kozosségi
meédiaban?

50.
Van-e olyan feln6tt, akire tudsz
tamaszkodni? Miket tudsz vele
megbeszélni?

52.
Megfigyelted mar, hogyan
befolyasol téged az idGjaras,
illetve a menstruacios ciklusod?

54.
Hol érzed magad igazan
nyugodtnak? Kik, mik vannak
ott? Mit csinalsz?

56.
Iszol, eszel, alszol eleget,
szerinted?







57.
Mi segit, hogy este konnyebben

tudj elaludni?
Van esti rutinod? Es reggeli?

59.
Hogyan étkezel? Miként figyelsz
az egészséges étkezésre?

61.
Hogy érzed, sportolsz eleget? Mit?
Mennyire prioritas szamodra a
sport? Miben segit?

63.

Mi az els6 dolog, amibdl
észreveszed, hogy kezd tul sok
lenni a feladat vagy a nyomas?

Mit tudsz ilyenkor tenni

magadeért?

58.

Mit valt ki bel6led a médiabol
érkez6 informacioéttilaradas
(amikor olyat latsz, amit nem is
akartal volna, vagy barhova nézel,
szembesiilsz vele)?

60.
Mi segit, hogy ne a telefont vedd
eld, ha épp unatkoznal?

62.

Ismersz olyan digitalis
alkalmazast, eszkozt, ami seqiti a
stresszkezelést? Vagy konnyebbé
teszi szamodra az eszkozhasznalat

korlatozasat?

b4.
Ha készitenél egy “stressz
talélécsomagot”, milenne
benne?







65.
Atlagosan napi hany orat
dolgozol?
Hogy érzed, meg tudod tartania
munka-maganélet egyensulyat?

67.
A munkad melyik része adja a
legtobbet, amibdl toltekezni
tudsz?

69.

Mit6l érzed magad egy tamogatoé
tantestiilet részének? Szamodra
mi adja a biztonsagot a
munkaban?

71.

Mi az, ami miatt ezt a hivatast
valasztottad? Milyen megerdsitd
élményeid voltak a szakmai
életedben?

66.

Mi az a helyzet az iskolaban, ami
kifejezett stresszt okoz?
Milyen proébalkozasaid voltak,
hogy ez ne igy legyen?

68.

Mi a legnagyobb szakmai sikered?
Van olyan korabbi kihivasos
helyzet, ami mar nem okoz
nehézséget?

70.

Mi az a szakmai tudas, készség,
amit szivesen fejlesztenél,
megujitanal? Milyen eréforrasaid,
segitd eszkozeid vannak hozza?
Mire lenne sziitkséged?

72.

Miben segitetek egymasnak a
kollégakkal napkozben?
Mi az, amit j6 lenne tobbet
megkoszonni, visszajelezni?







73.
Gondolj egy olyan id6szakra,
amikor meglepden jol birtad a
terhelést! Mi volt akkor mas?

75.
Mi az, amin valoban tudsz
valtoztatni a munkad soran, és mi
az, amit el kell fogadod?

77.
Mire kellene valéjaban nemet
mondanod? Mit lenne j6 nem
egyediil csinalni?

19.
Milyen helyzetben érzed magad a
legkompetensebbnek?

14.

Milyen valtozast latnal szivesen a
pedagogusok mentalis jolléte
érdekében? Szerinted altalanosan
mire lenne sziikség? Neked mi
segitene?

76.

Mi az a dolog, ami nap mint nap
értelmet ad a munkadnak?
Mi segit, inspiral a hétkoznapok
soran?

Mi segit erre emlékezni?

78.
Ha holnaptél kevésbé stresszelne
a munkad, mibél vennéd észre?
Mit jeleznének vissza a diakok,

kollégak?

80.
Mikor érzed azt, hogy a munkad
inkabb energiat ad, mint von el?







