5 lepes areziliencia erositésere -

Utmutaté az ifjisagi segitok és szakemberek szamara

A rovid tava enyhiilés gyakran nem elegendd. A hosszu tavi Q

reziliencia els6sorban akkor er6sodik meg, ha a fiatalok
segitséget kapnak abban, hogy megértsék a tartalmat, f

egészséges hatarokat szabjanak ki, szabalyozzak .
érzelmeiket és kihasznéljak a timogaté kapcsolatokat. ‘ .“

A médiatudatossag és a tényellenorzés fejlesztése
A fiatalok tamogatasa a manipulacio és félreértelmezés

felismerésében, valamint eqyszerii, forrasellenorzo stratégiak
kialakitasa.

Az algoritmusok miikodésének megértetése
Annak feltarasa, miért jelennek meg bizonyos tartalmak a
hirfolyamban, és hogyan alakithatjak a fiatalok digitalis

mindennapjaikat tudatos valasztassal, némitott témakkal
vagy egéeszségesebb ajanlasokkal.

Egészséges digitalis hatarok kijelolése

A krizishez kapcsolddo tartalmak tudatos korlatozasa, példaul
rogzitett idéablakok, az esti és éjszakai idokre vonatkozd
szabalyok, vagy rovid digitalis enyhiilési szakaszok altal.

Biztonsagos beszélgetoterek kialakitasa

Olyan terek |étrehozésa, ahol a fiatalok beszélhetnek a
megterheld tartalmakrdl, megnevezhetik érzéseiket, és
tamogatast kaphatnak szakemberek és tarsaik altal.

Az érzelemszabalyozas gyakorlati atadasa

Egyszer( technikak, mint példaul légzogyakorlatok, foldelés
vagy napléirds kozvetitése, hogy a megterhel6 tartalmak utan
tjra megnyugodhassanak és orientalddhassanak.

A reziliencia lépésrol Iépésre n0 - utmutatas, kapcsolatok,
reflexio és gyakorlati timogatas révén.

Az Eurdpai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és
Kofinanziert von der C allitasok a szerzé(k) alldspontjat tukrozik, és nem feltétlenil egyeznek
Europaischen Union *{ all;ltﬂ-s meg az Eurdpai Unié vagy az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajtd
P Ugynokség (EACEA) hivatalos alldspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem

az EACEA nem vonhat¢ felelésségre miattuk.
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