MENRE

strengthening the mental resilience
of youth in dealing with crises
presented on social media

A kozosségi médiaban megjelend krizistartalom: hogyan hat a fiatalokra — és mi az, ami

segit?

Mi torténik veled, amikor a videdk és torténetek kozott hirtelen haboruval, katasztrofakkal,
erészakkal, vagy valakinek a személyes tragédiajaval kapcsolatos tartalmakat latsz? Es mi
van, ha ez minden nap megismétlédik? Pontosan ezt vizsgaltuk a MENRE (A fiatalok
mentalis ellenall6 képességének erdsitése a kozosségi médiaban megjelend krizisek
kezelésében) nemzetkdzi projektben csehorszagi, németorszagi és magyarorszagi civil

szervezetekkel. A projektben a HAHA Egyesiilet képviselte Magyarorszagot.
Mit talaltunk?

A kutatas a rendelkezésre all6 forrasok attekintését és terepmunkat 6tvozott. Osszesen 53
fiatal (13 és 26 év kozottiek) vett részt a felmérésben, és 17 interju készilt pedagdogusokkal
és ifjusagsegitékkel a harom orszagban. A fiatalok altalaban napi 1-2 o6rat toltenek a
k6z6sségi médiaban (leggyakrabban a TikTokon, az Instagramon és a YouTube-on). A
valsagokkal kapcsolatos tartalmak nem ritkak: mindharom orszagban a leggyakoribb becslés
szerint napi 10-30 percet toltenek valsagtartalmak fogyasztasaval (Németorszagban ez az

érték altalaban magasabb volt).

Milyen valsagtartalmakkal talalkoznak leggyakrabban a fiatalok?

Mindharom orszagban a fiatalok leggyakrabban a kévetkez8 témakkal talalkoznak:
-személyes valsagok (betegség, trauma, veszteség),

-haboruk és fegyveres konfliktusok,

-mentalis egészségligyi témak (szorongas, depresszio, érzelmi kimeriltség stb.).

Fontos: a fiatalok nem mindig keresik ezeket a tartalmakat, gyakran megjelennek a

hirfolyamukban, mert az ilyen tartalmakat sokan megosztjak és terjesztik.

Hogyan hat rajuk: szomorusag, tulterheltség, szorongas
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Amikor a fiatalok krizisekhez kapcsolédé tartalmakkal talalkoznak, a leggyakoribb reakcio a

szomorusag. A tulterheltség és a szorongas/aggodalom érzése is gyakori.

Az ifjusagi munkasok olyan mintakat is leirnak, mint az éjszakai gorgetés, az érzelmi
kimerultség és a ,doomscrolling” — azaz az, hogy egymas utan néznek negativ videokat, még

akkor is, ha ez kimeritd érzés.
Egy fontos paradoxon: erds érzelmek, de ritka cselekvés

Még ha a valsaggal kapcsolatos tartalom érzelmileg er6sen hat rajuk, a kutatasok nem talaltak
bizonyitékot arra, hogy ez automatikusan pozitiv elkotelezettséghez, vagy proaktiv
viselkedéshez vezetne. Sok fiatal inkabb egyedil probal megbirkézni a helyzettel, nem probal

segitséget kérni, vagy tamogatast keresni.

Mit tesznek a fiatalok, hogy megbirkézzanak a helyzettel (és gyakran miért nem elég
ez)?

Ha tul sok ilyen tartalommal talalkoznak, a fiatalok leggyakrabban a figyelemelterelést

valasztjak — zenét, sorozatokat/videdkat néznek, vagy a szabadban téltik az id6t.

Ezek a stratégiak rovid tavu megkodnnyebbllést hozhatnak, de az ifjisagi munkasok
figyelmeztetnek, hogy ha féként az elkerllésre tamaszkodunk, az énmagaban nem épit ki

hosszu tavu rezilienciat.
Ot 1épés, amely rezilienciat épit (nem csak révid tavit megkénnyebbiilést hoz)

Egyszerlien ,kikapcsolni a telefont”: ez segithet az adott pillanatban, de a hosszu tavu
reziliencia akkor noévekszik, ha a fiatalok megtanuljak, hogyan kell megérteni a tartalmat,
hogyan kell hatarokat szabni, szabalyozni az érzelmeket és tdmogatast nyujté kapcsolatokat

keresni.
1) Médiamiiveltség és tényellenérzés

A manipulacio és a félrevezetd informaciok felismerésének elsajatitasa, valamint egyszer(

szokasok kialakitasa a forrasok ellen6rzésére.
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2) Az algoritmusok megértése

Annak megértése, hogy miért jelenik meg a hirfolyamban az, ami megjelenik — és hogyan lehet

ezt befolyasolni (kdvetett forrasok, elnémitott témak, egészségesebb ajanlasok).
3) Egészséges digitalis hatarok

A valsagtartalmak tudatos korlatozasa, éjszakai szabalyok bevezetése, és szikség esetén

révid ,digitalis méregtelenitd” idészakok kiprébalasa.
4) Biztonsagos beszélgetési helyek és tarsas tamogatas

Olyan hely (iskola, ifjusagi klub, csoport) biztositasa, ahol a fiatalok feldolgozhatjak a latottakat,

megnevezhetik az érzelmeiket, €s nem maradnak egyedul vellk.
5) Erzelmi szabalyoz6 eszk6zok

Egyszeri technikak, mint a Iégzés, a foldelés vagy a napldzas, amelyek segitenek a testnek

és az elmének megnyugodni a zavaré tartalmak utan.
Min dolgozunk a MENRE projektben?

A krizisekrdl sz6l6 tartalom nem tlinik el az online vilagbdl. De a megfeleld eszkdzdkkel és
tamogatassal a fiatalok jobban védhetdk a tulterheltségtél, és képesek egészségesebb modon

feldolgozni azt, amit latnak.

Ezért a MENRE a kutatasi eredményeket a gyakorlatba Ultetve oktatasi tevékenységekké
alakitja at a fiatalok és a veluk foglalkozok szamara. A cél, hogy a digitalis vildgban erésitsuk

a mentalis rugalmassagukat a mindennapokban.
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