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1 Bevezetés

Ezt az oktatasi segédanyagot a MENRE — STRENGHENING THE MENTAL RESILIENCE
OF YOUTH IN DEALING WITH CRISES PRESENTED ON SOCIAL MEDIA, 2024-3-DE04-
KA210-YOU-000294460 cimi{ projekt keretében allitottuk dssze, amelyet az Eurdpai Unié
Erasmus+ programja tarsfinanszirozott.

A Németorszagbdl, Csehorszagbdl és Magyarorszagrdl szarmazo projektpartnerek a kis
Iéptékl partnerség keretében azt vizsgaltak, hogyan er8sitheté a fiatalok rezilienciaja a
k6zosségi médiaban megjelend valsagokkal kapcsolatos tartalmak kezelése soran. Ez a
dokumentum 6sszefoglalja a projekt soran kidolgozott és kiprobalt pedagogiai gyakorlatokat
és gyakorlati tevékenységeket.

A segédanyag célja az érzelmi tulterhelés csdkkentése, a felel6sségteljes és kritikus
meédiahasznalat elémozditasa, valamint a fiatalok felkészitése arra, hogy tudatosabban,
magabiztosabban és reziliensebb médon mozogjanak a digitalis kérnyezetekben.

Konkrétabban az eszkdztar bemutatja, hogyan lehet tamogatni a fiatalokat a kozosségi
mediaban megjelend valsagokkal kapcsolatos tartalmak kezelésében. A hangsulyt az érzelmi
tudatossag, a hamis hirek felismerésének képessége, az érzelmi szabalyozasi stratégiak és
az aktiv digitalis felhatalmazas révén torténd reziliencia erdsitésére helyezi. Gyakorlati
pedagdgiai megkdzelitések bemutatdasaval az eszkdztar rugalmas moddszereket kinal az
oktatok, ifjusagsegiték, tanarok és facilitdtorok szamara, amelyekkel tamogathatjak a
fiatalokat az érzelmileg kihivast jelentd digitalis kornyezetekben val6 eligazodasban.

1.1 Mit jelent a krizistartalom a kozosségi médiaban?

A krizistartalom alatt azokat a k6z6sségi médiaban megosztott tartalmakat értjuk — példaul
bejegyzéseket, képeket, videdkat, cikkeket vagy torténeteket —, amelyek jelentés veszélyt,
zavart, vagy szorongast okozé eseményeket mutatnak be, targyalnak, vagy reagalnak rajuk.
Ide tartozhatnak a természeti katasztréfak, haboruk, vilagjarvanyok, er6szakos
cselekmények, politikai zavargasok, mentalis egészséglgyi problémak vagy személyes
tragédiak.

A valsagokkal kapcsolatos tartalmak gyakran érzelmileg intenzivek, és olyan érzéseket
valthatnak ki, mint a félelem, a gyasz, a harag vagy a szorongas. Kiléndsen nagy hatassal
lehetnek, mivel olyan eseményeket tukroznek, amelyek kihivast jelentenek az érzelmi,
tarsadalmi és pszicholégiai stabilitisra nézve. Erzelmileg magaval ragadd és gyakran
nyugtalanité jellegik miatt az ilyen tartalmak gyorsan terjednek a kodzdsségi média
platformjain, gyakran megfeleld ellenérzés vagy kontextusba helyezés nélkul. Sok esetben
sokkold képeket, videdkat vagy érzelmileg megfogalmazott személyes tdrténeteket
hasznalnak az érzelmi bevonddas fokozasara és a kozonség figyelmének maximalizalasara.

Ezen oktatasi eszkoztar keretében a ,pszichoszocidlis hatas” kifejezés a kdzbsségi
médiaban megjelend, krizisekkel kapcsolatos tartalmak altal a fiatalokra gyakorolt
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pszichologiai és tarsadalmi hatasok egyuttesére utal. Az ilyen tartalmaknak valé folyamatos
kitettség hatassal lehet a mentalis egészségre, az érzelmi jolétre, a viselkedésre, a
tarsadalmi kapcsolatokra, valamint az iskolaban, a csaladban és a kortars csoportokban
tapasztalhaté mindennapi életben val6 altalanos mikddésre.

1.2 Miért érintettek kulonosen a fiatalok?

A valsagokkal kapcsolatos online tartalmak érzelmi intenzitasa és allando elérhetésége miatt
a fiatalok kiilénésen érzékenyek ezek pszichoszocialis hatasaira. Kutatasok (pl. Kaman et al.
2025) ramutatnak arra, hogy a COVID-19-jarvany jelentés pszicholégiai terhet rétt a
fiatalokra. Ugyanakkor a gyermekeknek és serduléknek alig volt lehetéséglk a felépllésre,
mivel tovabbra is folyamatos valsagokkal kell szembenéznitik, mint példaul haboruk,
gazdasagi bizonytalansag és az éghajlati valsag. Ezek a fejlemények hozzajarulhatnak a
fokozott szorongashoz, frusztraciéhoz, reménytelenséghez, szomorusaghoz és a jovével
kapcsolatos aggodalmakhoz. A kdzdsségi média tovabb fokozza ezeket a hatasokat a
valsagokkal kapcsolatos tartalmaknak valé allando kitettség réven.

A fiatalok egyre inkabb a k6zdsségi médiara tamaszkodnak informacioforrasként. A Reuters
Institute Digital News Report (Behre et al. 2023) szerint a 18-24 évesek 35%-a olyan
platformokat, mint az Instagram, a TikTok vagy a Facebook, jeléli meg f6 online
hirforrasaként. Ugyanakkor ezeknek a platformoknak az algoritmusai folyamatosan
érzelmileg vonz6 és személyre szabott tartalmakat javasolnak, 6sztonézve ezzel a hosszan
tartd lapozgatast és a valsaggal kapcsolatos témak ismételt fogyasztasat (Nigratschka 2025).

A MENRE-projekt eredményei azt mutatjak, hogy sok fiatal naponta tébb érat tolt a k6zbsségi
media fellletein, és ekdzben jelentds mértékben ki van téve valsagokkal kapcsolatos
tartalmaknak. A haboruk és fegyveres konfliktusok, a személyes valsagtorténetek, a
migracio, az éghajlati valsag és a mentalis egészséggel kapcsolatos kérdések voltak a
leggyakrabban megtekintett és érzelmileg leginkabb foglalkoztatd témak.

Korabbi kutatasok szerint a MENRE-projektben vizsgalt harom orszag fiataljait nagyjabdl
hasonl6é valsagok terhelik, els6sorban a haboru, az éghajlati valsag és a megélhetési
problémak. Németorszagban a fiatalokat leginkabb a haboru, a rossz gazdasagi helyzet (pl.
az inflacié), a klimavaltozas, a lakhatas és a tarsadalmi polarizacié aggasztja (Albert et al.
2024; Schnetzer et al. 2024). A fiatalok emellett egyre nagyobb aggodalommal tekintenek a
globalis fejleményekre is. A leginkabb veszélyeztetettek kdzé tartoznak a stabil csaladi
kdrnyezet nélkul él6 serdulék, a menekdultként él6 gyermekek és fiatalok, valamint a
szegénység, vagy egyeb tényez6k miatt tarsadalmilag marginalizalt fiatalok (Peter és
Asbrand 2025). Csehorszagban a fiatalok egyre inkabb ki vannak téve a kdzOsségi
médiaban megjelend, valsagokkal kapcsolatos tartalmaknak, kilondsen a kdzelmultbeli
globalis eseményekkel — példaul a COVID-19-jarvannyal, az ukrajnai haboruval, a
klimavaltozassal, valamint a ndvekvd tarsadalmi és politikai feszultségekkel — kapcsolatban.
Magyarorszagon egy 2022-es tanulmany megallapitotta, hogy a COVID-19-vilagjarvannyal
€s az orosz—ukran haboruval kapcsolatos k6zdsségi média-tartalmak fogyasztasa fokozta a
fiatalok reménytelenség- és elszigeteltségérzetét, szomorusagot okozott az egyensuly és a
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kiszamithatésag elvesztése miatt, és megkérddjelezte a vilagba, a tarsadalomba és a
biztonsagba vetett hitiiket. A félelem és a szorongas érzése, a negativ gondolatok és a
depresszidé gyakran jelentkeztek kortikben (Guld — Balazs 2022:35).

A MENRE felmérései azt is feltartak, hogy sok fiatal azért fogyaszt valsagokkal kapcsolatos
tartalmakat, mert azok gyakran megjelennek a hirfolyamukban, illetve tajékozottak akarnak
maradni, vagy mert a tartalom érzelmileg és személyesen is hat rajuk. Ezek az eredmények
azt mutatjak, hogy a kozO0sségi médiaban a valsagokkal kapcsolatos tartalmaknak vald
folyamatos kitettség er6sen befolyasolhatja a fiatalok érzelmi jolétét, stresszszintjét és a
vilagrol alkotott képiket. Ezek a fejlemények ravilagitanak arra, mennyire fontos a fiatalok
meédiatudatossaganak és rezilienciajanak erésitése.

1.3 A médiatudatossag €s a reziliencia fontossaga

A pedagodgiai gyakorlat keretében a médiatudatossag elengedhetetlen készség ahhoz, hogy
segitsen a fiataloknak megbirkézni a kbzOsségi médidban megjelend, valsagokkal
kapcsolatos tartalmakkal, és erésitse ellenalloképességliket. Sok fiatal rendszeresen van
kittve érzelmileg megrazé informacioknak, téves informacioknak és szorongast kivalto
képeknek olyan platformokon keresztil, mint az Instagram, a TikTok, a YouTube és a
Facebook. Az ilyen tartalmak kritikus értékeléséhez és érzelmi feldolgozasahoz sziikséges
készségek hianyaban tulterheltté, szorongova vagy érzelmileg kimeriltté valhatnak.

Ezért a projekt négy kulcsfontossagu terlletre &sszpontosit, amelyek tamogatjak a
rezilienciaépitést a kdzdsségi média hasznalatanak kontextusaban. Az elsé terllet az érzelmi
tudatossag, segit a fiataloknak felismerni és feldolgozni azokat az érzelmeket — mint a
félelem, a harag, a szomorusag vagy a tehetetlenség —, amelyeket a valsaggal kapcsolatos
tartalmak valthatnak ki. A masodik tertlet a hamis hirekkel kapcsolatos ismeretek, a kritikus
gondolkodasi készségek erdsitését célozza, és tdmogatja a fiatalokat a téves informaciok, a
manipulalé tartalmak és a megbizhatatlan online forrasok felismerésében.

A harmadik terulet az érzelmi jolét és az érzelmek szabalyozasa, az érzelmi tulterhelés, a
.,<doomscrolling” és a szorongast kivaltdé informacidknak val6 allandé kitettség kezelésére
szolgald egészséges stratégiak kidolgozasara dsszpontosit. Ez magaban foglalja a digitalis
jolét, az dngopndoskodas és a tudatos médiafogyasztasi szokasok elémozditasat. Végul a
digitalis felhatalmazas arra 6sztdénzi a fiatalokat, hogy a passziv fogyasztasrol az aktiv és
felelésségteljes online részvételre térjenek at. Tamogatja ket abban, hogy konstruktiv
modon haszndljgk a kozdsségi médiat, kritikus szemmel viszonyuljanak az online
tartalmakhoz, és pozitivan jaruljanak hozza a digitalis k6z6sségekhez.

1.4 Trauma-érzeékeny facilitacioé és biztonsagos tér

A projekt és az eszkoztar keretében elengedhetetlen egy tisztelettelijes, tamogatd és
traumara érzékeny tanulasi koérnyezet megteremtése, amikor a kdzOsségi médiaban
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valsagokkal kapcsolatos tartalmakrol beszélgetink. Ennek elérése érdekében a
moderatoroknak olyan biztonsagos teret kell kialakitaniuk, ahol a résztvevok félelem és
bizalmatlansag nélkil mernek hozzaszoélni, ugyanakkor egyértelmivé kell tenniik, hogy a
szemeélyes élmények megosztasa mindig onkéntes alapon torténik. A résztvevéket mar a
kezdetektdl tajékoztatni kell arrél, hogy barmikor kihagyhatnak, szlineteltethetnek vagy
kilephetnek egy tevékenységbdl, anélkil, hogy indokot kellene adniuk. A moderatoroknak
kerlInitk kell, hogy a résztveviket személyes traumas élményeik elmesélésére kérjék. A
mihelymunkanak a kézosségi médiaban megjelend valsaggal kapcsolatos tartalmakra és
azok hatasara kell dsszpontositania, nem pedig a személyes traumak feldolgozasara.

A moderatornak egyértelmiien el kell magyaraznia, hogy a tevékenység oktatasi célu, nem
pedig terapias. Ha er6s érzelmek térnek fel, a moderatornak tisztelettel kell tudomasul vennie
azokat, szlinetet kell ajanlania, és adott esetben a résztvevét megfelelé tdmogatashoz kell
iranyitania, példaul iskolai tanacsadoéhoz, pszicholégushoz, ifjusagi munkashoz vagy
segélyvonalhoz.

Tapasztalataink alapjan tanacsos elkertlni a nyers, sokkol6 vagy rendkivil valésaghi
képeket. Ha példakra van szikség, biztonsagosabb anonimizalt, kitalalt vagy gondosan
kivalasztott, nem nyers példakat hasznalni.

1.5 Hogyan hasznalhatok ezen pedagogiai gyakorlatok?

Ezen eszkoztar keretében négy kulcsfontossagu terlletet dolgoztunk ki gyakorlati pedagoégiai
modulok formajaban, amelyek az érzelmi tudatossagra (1. modul), a hamis hirekkel
kapcsolatos ismeretekre (2. modul), az érzelmi joliétre és az érzelmek szabalyozasara (3.
modul), valamint a digitalis 6nallésagra (4. modul) 6ésszpontositanak. A modulok énalléan is
hasznalhatdk, vagy 6sszevonhatdk egy atfogé mihelymunka programma. Ugy terveztik
Oket, hogy tamogassak a pedagogusokat, ifjusagsegitéket és facilitdtorokat abban, hogy a
12-25 éves fiatalokkal gyakorlati, részvételi és reflektiv médon foglalkozzanak a kdzdsségi
meédiaban megjelend, valsagokkal kapcsolatos tartalmak pszichoszocialis hatasaival.

Minden modul hattérinformaciokat és gyakorlati tevékenységeket tartalmaz, amelyek
Osztonzik a kritikai reflexiot, az érzelmi tudatossagot, az aktiv részvételt és az
egészségesebb médiafogyasztasi szokasokat. A tevékenységek megvaldsitasanak
tamogatasara minden tevékenységhez tanulasi célok és tanulasi eredmények (ismeretek,
készségek és attitidok) szerepelnek. A tevékenységek az életkorhoz, a tanulasi
kontextushoz és a rendelkezésre allo id6hoz igazithatok.

Amennyiben a modulokat egy atfogd mihelymunka programként valdsitjak meg, javasoljuk a
modulok bemutatott sorrendjének megtartasat, hogy a mihelymunka egészében
megmaradjon az eredeti tematikus felépités és tanulasi folyamat.
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2 1. Modul: érzelmi tudatossag

Az érzelmek kodzponti szerepet jatszanak a TikTok és az Instagramhoz hasonld kdzdsségi
médiaplatformok mikoddésében. Az érzelmekre hatd tartalmak noévelik a felhasznaldi
elkotelezettséget, és hosszabb ideig tartjak a felhasznaldkat a platformokon (Nigratschka
2025). Ennek kovetkeztében a fiatalok folyamatosan ki vannak téve érzelmileg intenziv és
gyakran szorongast kivalto, valsaggal kapcsolatos tartalmaknak.

A negativ hirekkel és valsaggal kapcsolatos anyagokkal valé folyamatos érintkezés érzelmi
tulterheléshez, hirfaradtsaghoz, sulyosabb esetekben pedig hirkiégéshez vezethet (Kramp
és Weichert 2022). Sok fiatal arrdl szamol be, hogy a kdézésségi médiaban folyamatosan
aramlé informaciéaradat miatt tulterheltnek, érzelmileg kimeriltnek vagy mentalisan
kimerultnek érzi magat. Az er6szakos, vagy zavar¢ tartalmakkal valé érintkezés tovabb
fokozhatja a stresszt, a szorongast, a szomorusagot, az ingerlékenységet, az alvasi
problémakat és az érzelmi kimerultséget.

Azok a fiatalok, akik mar eleve pszicholédgiai stresszt élnek at, kiilébndsen érzékenyek a
kozosségi média negativ hatasaira. A meggondolatlan vagy tulzott médiafogyasztas
fokozhatja a bizonytalansag, a reménytelenség, a tarsadalmi visszahuzddas vagy az
alacsony dnértékelés érzését (Arand 2025). Ugyanakkor a valsaggal kapcsolatos tartalmakra
adott érzelmi reakcidk a személyes tapasztalatoktdl, az érzelmi készségektdl, a tarsadalmi
tamogatastol és a megkuzdési stratégiaktol fliggéen eltéréek.

A kutatasok azt is kimutatjak, hogy a valsagokra adott érzelmi reakcidk nem kizarolag
negativak. Mig a valsaggal kapcsolatos tartalmak félelmet, haragot, szomoruséagot,
frusztraciét vagy szorongast valthatnak ki, egyuttal empatiat, szolidaritast, reményt és
cselekvési motivaciot is kelthetnek (Peter 2023). A SINUS ifjusagi tanulmany (Calmbach et
al. 2024) ravilagit arra, hogy sok fiatal az érzelmi aggodalmat proaktiv elkdtelezettséggé és a
pozitiv hozzajarulas iranti vagyakozassa alakitja at, ahelyett, hogy passziv maradna.

2.1 Gyakorlati tevékenység

A mihelymunka ezen része segit a résztvevéknek feldolgozni a kdzdsségi médiaban
megjelend, valsagokkal kapcsolatos tartalmakra adott érzelmi reakciokat, és biztonsagos
teret teremt a tapasztalatok és a megbirkézasi stratégiak megosztasara. Torténetmesélés,
reflexio és kreativ moderalasi modszerek segitségével a résztvevék megismerkednek az
érzelemszabalyozasi technikakkal, a kdlcsdnds tdmogatassal és az dnellatasi stratégiakkal,
amelyekkel kezelni tudjak az érzelmileg intenziv online tartalmakat.

Fontos, hogy a mihelymunka fokuszat mar az elejétél egyértelmien meghatarozzuk. A
mihelymunka nem a valsagokkal altalaban, sem a résztvevék személyes valsagaival
foglalkozik, hanem kifejezetten a kozOsségi médiaban talalkozd valsaghoz kapcsol6dd
tartalmakra és azok fiatalokra gyakorolt érzelmi hatasara 6sszpontosit. Ezen k6z6s megértés
kialakitasa segit fenntartani a mihelymunka tematikus fokuszat, el6segiti a pszicholégiailag
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biztonsagos tanulasi kornyezetet, és biztositja, hogy a résztvevék telies mértékben
bekapcsolédhassanak a tevékenységekbe, és elérjék a tervezett tanulasi eredményeket.

Tanulasi kimenetek

Képességek

AttitGdok

- Meghatarozza, mi minésul
valsagokkal kapcsolatos
tartalomnak a kdzosségi
médiaban, és felsorol
legalabb két példat

- Felismeri a valsaggal
kapcsolatos tartalmak
klénb6z6 formait, példaul
haboruk, természeti
katasztréfak, er6szak vagy
cyberzaklatas.

- Leir legalabb két kiilonb6z6
érzelmi reakciot a valsaggal
kapcsolatos tartalmakra.

- Felismeri és kifejezi a
valsagokkal kapcsolatos
tartalmak altal kivaltott
érzelmeket.

- Elgondolkodik a k6zdsségi
meédiaban talalhato
tartalmakkal kapcsolatos
sajat tapasztalataikrol.

- Gyakorolja a tiszteletteljes
figyelést és a
véleménycserét csoportos
beszélgetés keretében.

- Megnevez egy olyan
modot, ahogyan a sajat
k6zosségi média-hasznalata
befolyasolja az érzelmeit.

Mutasson hajlandésagot
arra, hogy tisztelettel
meghallgassa a kulonb6zd
érzelmi reakciokat.

- Oszténdzze a nyitottsagot
és a hajlandésagot az
érzelmi reakciok
megbeszélésére.

- Ismerje el, hogy az
emberek eltéré modon
reagalnak a valsaggal
kapcsolatos tartalmakra.

- Tamogassa a kulonb6z6
nézépontok és érzelmi
reakciok iranti tiszteletet.

SzUkséges anyagok és eréforrasok

o Segitd kartyak, vagy diak segité szévegekkel
o Keényelmes Ul6helyek korben elrendezve

A tevékenység felépitése

Teljes id6tartam: kb. 30 perc

Rész Tevékenység

Id6tartam

(kb.)

1 Bevezetés

5 perc

A facilitator a k6z6sségi médiaban megjelend
valsagokkal kapcsolatos tartalmak témajat ugy vezeti
be, hogy bemutatja a fogalom meghatarozasat, és
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példakat hoz fel, mint példaul a haboruk, a természeti
katasztréfak, az er6szak vagy a cyberzaklatas.

2 Korabbi 5 perc A résztvevbket megkérdezik, hogy talalkoztak-e mar
tapasztalatok ilyen tartalommal a k6zdsségi médiaban. Valaszul
aktivalasa felemelik a keziket. Ez el6segiti a téma kdzds

megértését és 0sztonzi a részvételt.

3 Reflekciok és | 10 — 15 | A résztvevéket arra kérjuk, hogy osszak meg azokat a
megosztasok perc valsagokkal kapcsolatos tartalmakat, amelyekkel az
interneten talalkoztak, és gondolkodjanak el azon,
hogy ezek a tartalmak milyen érzelmi hatast
gyakoroltak rajuk. Arra batoritjuk 6ket, hogy irjak le az
olyan érzelmeiket, mint a félelem, a szomorusag, a
harag, a tehetetlenség vagy a stressz.

A facilitator gondoskodik a pszicholdgiailag
biztonsagos 1égkorrél, és emlékezteti a résztveviket,
hogy a személyes élmények megosztasa dnkéntes
alapon torténik.

4 Csoportos 5 perc A facilitator egy révid beszélgetést vezet a
megbeszélés valsagokkal kapcsolatos tartalmakra adott altalanos
érzelmi reakciokrol, és kiemeli, hogy az érzelmi
reakciok személyenkeént eltéréek lehetnek.

5 Kovetkeztetés | 5 perc A feladat egy révid elmélkedéssel zarul az érzelmi
és érzelmi tudatossag és az dngondoskodas fontossagarél az
tamogatas interneten megjelend szorongast kivalto tartalmakkal

valé talalkozas soran.

3 2. Modul: Alhir-miveltség

A hamis hirekkel kapcsolatos ismeretek elsajatitasa rendkivil fontos ezekben a pedagdgiai
gyakorlatokban, mivel a kdz6sseégi médiaban megjelené valsagokkal kapcsolatos tartalmak
gyakran ellenérzés nélkll, gyorsan terjednek, és téves informacidkat, manipulaciét vagy
érzelmileg félrevezet6 narrativakat tartalmazhatnak. A fiatalok gyakran taldlkoznak ilyen
tartalmakkal a k6zosségi médiaban, ahol az algoritmusok el6térbe helyezik az érzelmileg
vonzo anyagokat és a gyors megosztast.

Valsaghelyzetekben a téves informaciok fokozhatjak a félelmet, a bizonytalansagot, a
haragot, a zavart vagy a reménytelenséget. A hamis vagy manipulalt informaciék alakithatjak
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a fiatalok tarsadalmi és politikai eseményekrél alkotott véleményét, és negativan
befolyasolhatjak érzelmi jélétiket.

A hamis hirekkel kapcsolatos ismeretek er@sitése ezért tamogatja a reziliencia kialakitasat
azaltal, hogy segit a fiataloknak kritikus szemmel értékelni az online informaciokat, felismerni
a megbizhatatlan forrasokat, ellenérizni a tartalmakat, valamint reflektalni az érzelmileg
manipulalé narrativakra. Ezen készségek fejlesztése lehetdve teszi a fiatalok szamara, hogy
tajékozottabb, kritikusabb és dnreflexiv médon foglalkozzanak a valsagokkal kapcsolatos
tartalmakkal, csokkentve ezzel az érzelmi distressz és a téves informaciok altal kivaltott
reakciok kockazatat.

3.1 Gyakorlati tevékenység

A mihelymunka ezen része bevezeti a résztvevbket a valsagokkal kapcsolatos
médiatartalmakba, és megtanitia ket a hamis hirek, a dezinformacié6 és az érzelmi
manipulacié felismerésére a digitalis kommunikacioban. Interaktiv kviz, rovid el6adas és
kreativ feladat segitségével a résztvevbk a gyakorolhatjak a valsagtartalmak kritikai
elemzését.

A Kahoot-kviz el6készitése gondos tervezést igényel. Mivel a 2. modul kdzvetlenul
valsagokkal kapcsolatos hamis hirek, k6zosségi média-bejegyzések és videdk példaival
dolgozik, a moderatoroknak kerulniik kell a sokkol6, megrazé vagy rendkivil szorongast
kivalté anyagok hasznalatat. A modul célja, hogy segitse a résztvevéket a manipulacio, a
félrevezet6 informaciok, a megbizhatatlan forrésok és az érzelmileg tulfGtott narrativak
felismerésében, nem pedig az, hogy olyan tartalmaknak tegye ki 6ket, amelyek sokkoldak,
tulterheléek vagy potencidlisan Ujra traumatizaléak lehetnek. A Kahoot-kvizben, az
eléadasokban és a csoportfeladatokban hasznalt példaknak ezért korosztalynak
megfeleldnek, gondosan elészlrtnek és pedagodgiai szempontbdl indokoltnak kell lennitk.
Amennyiben lehetséges, a moderatoroknak inkabb kitalalt, anonimizalt vagy atdolgozott
példakat kell hasznalniuk, mint valodi, sokkold anyagokat. Ha valodi kozosségi média-
példakat hasznalnak, azokat gondosan kell kivalasztani, és kerllni kell a zavard képeket
vagy a rendkivul megrazé tartalmakat.

A modul tanulasi céljai a manipulativ és hamis, valsagokrol szolo tartalmakkal szembeni
tudatossag novelése, a kritikus gondolkodas erfsitése az online informaciok fogyasztasa
soran, valamint annak megértése, hogy a meédiarendszerek, a tulajdonosi strukturak, az
algoritmusok és a mesterséges intelligencia hogyan befolyasoljak a valsagnarrativak
létrehozaséat és terjedését. A tanuldk fejleszthetik azt a képességuiket, hogy felismerjék az
érzelmi manipulaciot, értékeljék a forrasok hitelességét, és azonositsak a mesterséges
intelligencia altal generalt hamis valsagtartalmakat.

Tanulasi kimenetek
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Attitidok

- ElImagyarazni, mi szamit
hamis vagy félrevezetd,
valsaggal kapcsolatos
tartalomnak.

- Leirni két modszert,
amellyel az érzelmeket
felhasznalva manipulalni

lehet az online kdzonséget.

- Felismerni, hogy az
algoritmusok befolyasoljak,
mit latnak a felhasznalok.

- Tudni, hogy a
meédiatartalmakat politikai,
gazdasagi vagy tarsadalmi
érdekek befolyasolhatjak.

-Megnevezni legalabb harom
olyan jelz6t, amely a
félrevezet6 vagy manipulalt
tartalmakra utal.

- Ellenérzi az online
bejegyzés forrasat, datumat
és alatamaszt6 bizonyitékait,
miel6tt eldonti, hogy
megbizhaté-e.

- Felismeri az érzelmileg
manipulalé tartalmakat és a
mesterséges intelligenciaval
generalt hamis tartalmakat,
példaul a deepfake-eket
vagy a hamis képeket.

- Ovatos, mielétt valsaggal
kapcsolatos tartalmakat
osztana meg.

- Hajlandésagot mutat a
tartalom ellen6rzésére,
mielétt elhinné, vagy
tovabbosztana azt.

- Felel6sségteljes és tudatos
k6zossegi média-hasznalat.

Szukséges anyagok és eréforrasok

e Laptop + projector + internet
o Példaposztok/videdk/prezentaciok
e Flipchart tablak, markerek, post-itek

A tevékenység felépitése

Teljes id6tartam: kb. 1 6ra 20 perc

Rész Tevékenység

Id6tartam
(kb.)

Leiras

1 Kahoot-kviz: 20 perc Interaktiv kviz, amelyben kb. 10 példa talalhato a
Krizisekrél valsagokkal kapcsolatos alhirekre (k6zdsségi média-
sz0lI6 alhirek bejegyzések, videok).

2 Kdzo6s 30 perc A krizisekrdl sz6l6 Kahoot-kviz megoldasainak kdzos

megbeszélés

megbeszélése egy, a megoldasokat részletes
magyarazatokkal tartalmazo PowerPoint-prezentacio
segitségével. A kdzdsségi médiaban eléforduld alhir-
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és valds valsagtartalmak ismétlédé jeleinek kdzds
megbeszélése. Rovid eléadas a médiarendszerrdl és
az algoritmus sajatossagairol.

3 Csoportfeladat | 30 perc A kiscsoportok dsszegyljtik a kbzésségi meédidban
hamis és valds valsagtartalmakra (pl. habord,
éghaijlat, természeti katasztréfa) utald jeleket. Majd
ezek bemutatasa és k6z6s megbeszélése.

4 3.Modul: Erzelmi jolét és érzelmi szabalyozas

A kdzdsségi médiaban terjed6 valsagtartalmak egyik veszélye az, hogy a fiatalok minden
eddiginél intenzivebben, sz(ir6k nélkil, gyakran kontextus és megfelel6 értelmezés nélkil
kerilnek kapcsolatba a valsagokkal. Ez jelentés hatassal lehet mentalis jolétlkre,
biztonsagérzetikre és a jovével kapcsolatos optimizmusukra (Schnetzer et al. 2024;
Kixmuller 2024). Egyre tobb tanulmany utal a névekvd pszicholdgiai stressz és a digitalis
média egyre gyakoribb hasznalata kozotti Osszeflggésre, mivel a kdzOsségi média
problémas és meggondolatlan hasznalata negativ hatassal lehet a fiatalok mentalis jolétére
(WHO 2024).

A valsaggal kapcsolatos tartalmaknak valé folyamatos kitettség stresszhez, érzelmi
tulterheléshez, szorongashoz, tehetetlenséghez vagy kimerultség érzéséhez vezethet. Ezért
fontos tdmogatni a fiatalokat olyan egyszer(i és kénnyen alkalmazhaté &énszabalyozasi
stratégiak kidolgozasaban, amelyek segitenek nekik kezelni az érzelmi reakciokat és
megovni érzelmi jolétiket.

Ez a tevékenység bevezeti a résztvevéket az alapvetd érzelmi szabalyozasi és foldeld
technikakba, amelyeket akkor alkalmazhatnak, amikor az online valsaggal kapcsolatos
tartalmak érzelmileg tulterhelik 6ket. Révid gyakorlati feladatok és a tarsaikkal valo
eszmecsere révén a résztvevbket arra 0Osztdnzik, hogy reflektdljanak sajat érzelmi
igényeikre, erdsitsék Onismeretiket, és tamogatd, pszicholdgiailag biztonsagos
kérnyezetben fedezzenek fel egészséges megklzdési stratégiakat.

4.1 Gyakorlati tevékenység

Ez a modul olyan gyakorlati érzelemszabalyozasi és foldelési technikakkal ismerteti meg a
résztvevbket, amelyek segitséget nyljthatnak szamukra a k6z6sségi médiaban megjelend,
valsaggal kapcsolatos tartalmak altal kivaltott érzelmi stressz kezelésében. Iranyitott
gyakorlatok, onreflexio és a résztvevék kozotti tapasztalatcsere révén a résztvevéket arra
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O0sztdnzik, hogy jobban megértsék érzelmi reakcidikat, és egészséges oOngondoskodasi
stratégiakat dolgozzanak ki az érzelmileg intenziv online tartalmak kezelésére.

A modul célja az érzelmi tudatossag és a reziliencia erfsitése azaltal, hogy segit a
résztvevoknek felismerni és kezelni az érzelmi stresszt, reflektalni a valsaggal kapcsolatos
tartalmak jolétlkre gyakorolt hatasara, valamint gyakorolni a tamogaté kommunikaciét egy
pszicholdgiailag biztonsagos koérnyezetben. Ugyanakkor a résztvevbk megismerkednek
olyan egyszer és konnyen alkalmazhaté technikakkal, amelyek segitségével szabalyozni
tudjak az érzelmeiket, és egészségesebb, o6nreflexiv mdédon reagalhatnak a szorongast
kivalté online élményekre.

Ez a modul két olyan tevékenységet mutat be, amelyek végrehajtasaval erdsitheté az
érzelmi jolét és az érzelemszabalyozas:

1. tevékenység

A facilitator harom egyszeri érzelemszabalyozasi technikat mutat be, amelyek segithetnek a
résztvevoknek abban, hogy kezeljék a kozosségi médiaban megjelend, valsaggal
kapcsolatos tartalmak altal kivaltott érzelmi stresszt és a tulterheltség érzését. A technikakat
roviden elmagyarazza, majd a csoporttal egyutt bemutatja. A tevékenység célja az érzelmi
tudatossag erdsitése, gyakorlati dnszabalyozasi stratégiak bemutatasa, valamint a kélcsénés
megértés és a megbirkdzasi stratégiak megosztasanak elésegitése a csoporton beldl.

Az 1. tevékenység tanulasi kimenetei

AttitGdok

Képességek

- Understand how crisis-

related content on social
media can affect emotional
well-being.

- Know basic emotional
regulation and grounding
techniques.

- Understand the importance
of self-care and emotional
boundaries in digital
environments.

- Apply simple emotional
regulation techniques such
as breathing exercises,
grounding methods, and
emotion labelling.

- Reflect on their own
emotional reactions to crisis-
related content.

- Practice respectful peer
sharing in a psychologically
safe environment.

- Identify personal self-care
strategies for managing
emotional stress online.

- Show openness to trying at
least one self-regulation
technique.

- Express respect for peers’
coping strategies and
boundaries.

- Foster a mindful and
reflective approach to social
media consumption.

- Acknowledge self-care as a
valid response to emotional
overload.
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Szukséges anyagok és eréforrasok
o Keényelmesul6helyek, korben elrendezve

Az 1. tevékenyseg felépitése

Teljes id6tartam: kb. 30 perc

Rész Tevékenység Idétartam Leiras
(kb.)
1 Légzésvisszaallitas | 5 perc A résztvevbk ugy gyakoroljak az iranyitott 1égzést,
— Dobozlégzés (4— hogy négy masodpercig belélegeznek, négy
4-4-4) masodpercig visszatartjak a levegdt, négy

masodpercig kilélegeznek, majd ismét négy
masodpercig szunetet tartanak. Ez a gyakorlat
segit megnyugtatni az idegrendszert és
csOkkenteni a stresszt.

2 Fizikai foldelés — 10 perc Ez a féldel6 gyakorlat segit a résztvevéknek
5-4-3-2-1-es abban, hogy Ujra kapcsolatba keriljenek a jelen
technika pillanattal, és enyhitsék az érzelmi tulterheltséget.

A résztvevOk megneveznek:

- 5 dolgot, amit latnak

- 4 dolgot, amit éreznek

- 3 dolgot, amit hallanak

- 2 dolgot, amit szagolnak

- 1 dolgot, amit izlelnek

3 Erzelmek 5 perc A résztvevék olyan egyszerl mondatok
megnevezeése segitségeével gyakoroljak az érzelmek
megnevezését és kifejezését, mint példaul:
~otresszesnek érzem magam”, ,Ideges vagyok”
vagy , Tulterheltnek érzem magam”.

Ez a technika el6segiti az érzelmi tudatossagot és
az érzelmek feldolgozasat.

4 Biztonsagos 5 perc A résztvevbket arra kérjuk, hogy a kdvetkezd
megosztasi kor felvetés alapjan roviden osszak meg a
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megbirkdzasi stratégiaikat:
,Az egyik dolog, ami segit nekem, amikor az
interneten tulterhelve érzem magam, az...”

A moderator kiemeli a kdvetkezd szempontok
fontossagat:

- a koélcsénds tamogatas,
- a tiszteletteljes figyelem,

- a személyes megbirkézasi stratégiak
megosztasa a ,megoldast kinal6 tanacsok”
helyett,

- valamint a személyes hatarok tiszteletben
tartasa.

A tevékenység célja egy pszicholdgiailag
biztonsagos kdrnyezet megteremtése, amelyben a
résztvevok tapasztalatokat és tamogato
stratégiakat cserélhetnek egymassal..

5 Reflektalas 5 perc A résztvevék egyénileg elmélkednek az
Onellatasrol és az érzelmi jollétrél a kdozosségi
médiaban megjelend valsaggal kapcsolatos
tartalmak kapcsan.

Gondolkodasi feladvany:

,Nevezz meg egy dolgot, amit ezen a héten meg
fogsz tenni az érzelmi jolléted védelme
érdekében, amikor valsagokkal kapcsolatos online
tartalmakat latsz.”

A moderator azzal zarja le a tevékenyseget, hogy
hangsulyozza: a valsagokkl kapcsolatos
tartalmakra adott érzelmi reakcidk normalisak, és
az onellatas gyakorlasa inkabb az er6, mint a
gyengeseég jele.

2. tevékenyseg

Ez a feladat arra 0Osztdonzi a résztvevdket, hogy elgondolkodjanak azon, hogyan
befolyasolhatjak a k&zdsségi médidaban megjelend, valsagokkal kapcsolatos tartalmak
érzelmi jolétiket és mindennapi médiafogyasztasi szokasaikat. Koézo6s gondolattérkép-
készités révén a résztvevok azonositjdk a valsagokrol szolo tartalmakhoz kapcsolédo
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gyakori stresszfaktorokat, és olyan gyakorlati ,média-higiéniai” stratégiakat dolgoznak ki,
amelyek segithetnek csotkkenteni az érzelmi tulterhelést és elésegithetik a kdzdsségi média
egészségesebb hasznalatat.

A feladat 6tvozi a reflexiot, a csoportos megbeszélést és a problémamegoldast az érzelmi
tudatossag, az o6ngondoskodas és a kritikus médiafogyasztasi készségek erfsitése
érdekében. Ugyanakkor lehet6séget teremt a résztvevbk szamara, hogy megosszak
egymassal személyes megklzdési stratégiaikat, és tanuljanak egymas tapasztalataibal.

Ez a tevékenység gondos el6készitést igényel annak biztositasara, hogy hatékonyan
lehessen végrehajtani, és hogy a tanulék egyértelmlien megértsék, mit varnak télik. Ennek
elérése érdekében a moderatoroknak vilagosan el kell magyaraznia, mit jelent a
,stresszfaktor” kifejezés: olyan, a kozbsségi meédiaban megjelend, valsagokrdl szolo
tartalmakhoz kapcsolddo tényez6, amely nyomast, aggodalmat, zavart, érzelmi tulterhelést
vagy faradtsagot okozhat. A moderatoroknak emellett néhany semleges példat is fel kell
készitenillk a stresszfaktorokra, példaul ismétlédé negativ hirek, téves informaciok, a
lemaradastél valé félelem, allandd értesitések vagy az, hogy nehéz eldénteni, mely
forrasokban bizhatunk.

Ezen felll elkészitenek egy egyszerli modellt a gondolattérkép felépitésérdl: a kdzepén a
,Valsagtartalmak a k6zo6sségi médiaban” felirat all; koré egy szinnel fel vannak sorolva a
stresszfaktorok; az egyes stresszfaktorok mellé egy masik szinnel fel vannak tlintetve a
hozzajuk tartozé megbirk6zasi vagy meédiahigiéniai stratégiak. Hasznos tovabba néhany
példapart késziteni a stresszforrasok és stratégiak kozul, példaul ,folyamatos értesitések” —
.Kapcsold ki a push-értesitéseket” vagy ,téves informaciék” — ,ellenérizd a forrast, miel6tt
megosztanad”.

A 2. tevékenyseg tanulasi kimenetei

AttitGdok

Képességek

- Megérteni, hogy a
k6z6sségi médiaban
megjelend, valsagokkal
kapcsolatos tartalmak
hogyan befolyasolhatjak az
érzelmi jolétet és a
stresszszintet.

- Megérteni, hogy a
k6z6sségi média
mechanizmusai — példaul az
algoritmusok, a virusos
terjedés és az interakcios
ciklusok — hogyan erésitik fel

- AkOzossegi médiaban
megjelend, valsagokrdl szolé
tartalmak fogyasztasaval
Osszefliggb személyes
stresszfaktorok azonositasa.

- Gyakorlati 56hgondoskodasi
stratégiak és egészseges
tartalmi hatérok kidolgozasa.

- Egyszeri
érzelemszabalyozasi és
reziliencia-stratégiak
alkalmazasa az érzelmi
tulterhelés csokkentésére.

- A személyes érzelmi
szukségletek és a digitélis
hatérok iranti fokozottabb
tudatossag.

- Nagyobb nyitottsag az
ongondoskodasi stratégiak
€s az egészseges
megkuzdési mechanizmusok
alkalmazasara.

- Fokozottabb 6nbizalom az
online tartalmakkal
kapcsolatos érzelmi stressz
kezelésében.
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a valsaggal kapcsolatos - A személyes - Er6sebb dnhatékonysag-

online tartalmakat. meédiafogyasztasi szokasok | érzés az egészségesebb

- Felismerni a médiahigiénia | &S 32 on’I|ne V|se!kedes dgr)t(’a.sek..rneghozatalaban a
kritikus atgondolasa. digitalis kdrnyezetben.

és az éngondoskodas
fontossagat a digitalis
koérnyezetben.

Szukséges anyagok és eréforrasok

e A3-as vagy A2-es papir a csoportos gondolattérképekhez

o Post-it cetlik (kilonb6z6 szinek a stresszforrasok és a stratégiak jeloléséhez)
o Filctollak vagy vastag tollak rajzolashoz és irashoz

o Hagyomanyos tollak jegyzeteléshez

e Ragasztészalag a gondolattérképek kiragasztasahoz

o Flipchart vagy fehér tabla a moderator gondolattérképéhez

A 2. Tevékenység felépitése

Teljes id6tartam: kb. 45 perc

Rész Tevékenység Id6tartam Leiras

(kb.)

1 Csoportalakitas | 5 perc A résztvevék 3-5 f6s csoportokban dolgoznak.

Minden csoport papirt és filctollakat kap, és k6zésen
elkészit egy gondolattérképet a kovetkez6 témaral:

.Valsagokkal kapcsolatos tartalmak a ko&zosségi

médiaban”

2 Stresszfaktor 10 perc A csoportok gondolattérképet készitenek a
elméleti térkép ,Valsagtartalmak a k6zdsségi médiaban” témakorben.
— Kbézéppont: Minden résztvevd feljegyez 1-2, valsagokroél szo6lo
,Valsaggal médiatartalmakhoz kapcsolodé stresszfaktort, példaul
kapcsolatos a negativ hirek ismétlédését, a félrevezetd
tartalmak a informaciodkat, a sokkold képeket, az érzelmi
k6zbsségi tulterhelést, a frissitésekkel jard faradtsagot, a
médiaban” lemaradas félelmét (FOMO) vagy a folyamatos

értesitéseket.

3 A 5 perc Minden azonositott stresszfaktorra a csoportok
médiahigiéniai kiilénb6z6 szinekkel jelélve kidolgoznak megfelel®
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stratégiak megbirkdzasi stratégiakat, vagy médiahigiéniai
meghatarozasa stratégidkat. Példak: a hirek csak napi kétszeri
ellenérzése, az érzékeny tartalmak elhomalyositasa, a
gbrgetés abbahagyasa egy bizonyos id6 utan,
Osszefoglald hirlevelek hasznalata az él6 hirfolyamok
helyett, illetve hitelesitett informacioforrasok kévetése.

4 Csoportok 10 perc Minden csoport roviden bemutatja a gondolattérképét,
prezentacioi és egy-két fontos stresszfaktort, valamint azok
kezelésére szolgald stratégiakat oszt meg a teljes
csoporttal.
5 Facilitator 5 perc Amig a csoportok bemutatjak az eredményeiket, a
Osszegzése moderator egy nagy, k6z6s gondolattérképet készit,

amely dsszefoglalja az 6sszes azonositott
stresszfaktort és stratégiat. Ez a végs6 attekintés
kozo6s forrasként és stratégiai tarhazként szolgal az
egész csoport szamara.

5 4. Modul: Digitalis felnatalmazas

Ez a modul kulénésen fontos, mivel a kdzOsségi médidban megjelend, valsagokkal
kapcsolatos tartalmak nem csupan félelmet, haragot, szomorusagot, frusztraciét vagy
szorongast valthatnak ki, hanem empatiat, szolidaritast, reményt és cselekvési motivaciot is
(Peter 2023). A SINUS ifjusagi tanulmany (Calmbach et al. 2024) ravilagit arra, hogy sok
fiatal az érzelmi aggodalmat proaktiv elkételezettséggé és a passzivitas helyett a pozitiv
hozzajarulas iranti vagyakozassa alakitja at.

Erre a potencialra épitve a modul arra 8sztdnzi a résztvevdket, hogy a passziv fogyasztasrol
térienek at az aktiv részvételre és a kortarsaik felhatalmazasara. Kozos otletelés,
Otletkidolgozas és kis Iéptékl projekttervezés révén a résztvevok feltarjak, hogyan tudjak
konstruktiv. modon felhaszndlni hangjukat, kreativitasukat és tarsadalmi befolyasukat. A
tevékenységek erfsitik a cselekvOképességet, az dnhatékonysagot, az egylttmikddést és a
felel6sségvallalast, mikdzben ravilagitanak arra, hogy még a kis Iépések is pozitivan
befolyasolhatjak a kortars csoportokat, az online tereket és a helyi k6z0sségeket.

Az Onmegvalodsitasra és a részvételre Osszpontositva a modul hozzajarul a reziliencia
épitéséhez azaltal, hogy segit a fiataloknak abban, hogy ne csak a valsagok altal érintett
szemeélyként, hanem olyan személyként is megéljek magukat, akik képesek reagaini,
tamogatni masokat és pozitiv valtozasokat hozni
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5.1 Gyakorlati tevékenység

Ez a tevékenység segqiti a fiatalokat abban, hogy olyan 6tleteket dolgozzanak ki, amelyekkel
érdemi és épitd jellegl szerepet vallalhatnak kortars csoportjaikban és kdzodssegeikben.
Iranyitott Otletelés, kdzds csoportositas és egy gyakorlati mini-feladat segitségével a
résztvevok elgondolkodnak azon, hogyan tudnak pozitiv hatast gyakorolni kornyezetukre,
mind az interneten, mind a valé életben. A foglalkozas 6sztbnzi a kreativitast, a kortars
tdmogatast, az aktiv részvételt, valamint olyan kicsi, de megvaldsithatd Iépések kidolgozasat,

amelyek erdsitik a tamogato és reziliens kd6zdsségeket.

Tanulasi kimenetek

Képességek

AttitGdok

- Elmagyarazni, miért tehetik
a kortarsak altal vezetett
apro kezdemeényezések az
online és offline tereket
tamogatdbba.

- Megnevezni legalabb két
modot, ahogyan a fiatalok
pozitivan hozzajarulhatnak a
digitalis kozosségekhez.

- Megérteni, hogy az apro
cselekedetek és
kezdeményezések pozitiv
hatassal lehetnek a kortars
csoportokra és a
kézdsségekre.

- Megtervezni egy egyszeri

miniprojektet, amely
tartalmazza a célt, a
célcsoportot, egy konkrét
Iépést és egy szlkséges
eréforrast.

- Kidolgozni és
tovabbfejleszteni Gtleteket a
pozitiv kortars és k6zossegi
bevonasra.

- Egyutt dolgozni
csapatokban egy kis
kezdeményezés vagy
mikroprojekt kimunkalasan.

- Kreativ gondolkodast és
problémamegoldé
készségeket alkalmazni a
digitélis felhatalmazas
keretében.

- Bemutatni a sajat Otleteit
csoportos keretek kdzott.

- Kifejezi hajlandosagat arra,
hogy részt vegyen pozitiv,
tarsaival vagy a kd6zosséggel
kapcsolatos
kezdeményezésekben.

- Nyitottsagot mutat az
egyuttmikddésen alapuld
problémamegoldas és a
tarsak altali tamogatas irant.

SzUkséges anyagok és eréforrasok

o Post-it cetlik (nagy mennyiségben)
e Vastag filctollak
e Flipchartok / fehér tablak

¢ Ragasztészalag vagy 6ntapado fal
o |d6zitdé
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o Hely a mozgashoz és a csoportmunkahoz
o Opcionalis: kinyomtatott inspiralé példak

A tevékenység felépitése

Teljes id6tartam: kb. 55 perc

Tevékenység Id6tartam Leiras
(kb.)
1 Bemutatas 5 perc A facilitator bemutatja a tevékenységet.
2 Egyéni 10 perc A résztvevok egyénileg gondolkodnak el azon, hogyan
brainstorming tudnanak a fiatalok a valsaggal kapcsolatos tartalmak

passziv fogyasztasatol az aktiv és pozitiv részvétel
felé elmozdulni. Minden 6tletet egy kilon post-it cetlire
irnak fel. Ebben a szakaszban a résztvevék csendben
dolgoznak, vita és értékelés nélkll, a kreativitas és az
6nallé gondolkodas 6sztdnzése érdekében.

3 Csoportositas | 10 perc A résztvevék a post-it cetliket a falra ragasztjak, majd
k6zdsen a hasonlé otleteket tematikus csoportokba
rendezik. Ezt kdvetdéen a csoport megvitatja a
kirajzol6do témakat, és minden csoporthoz cimet vagy
kulcsszét rendel. Ez a folyamat segit a résztvevéknek
azonositani a k6zos érdekeket, a kbzds aggalyokat,
valamint a pozitiv cselekvés és elkodtelezddés
lehetséges terlileteit.

4 Mini-kihivas: 25 perc A kiscsoportok kivalasztanak egy témakaort vagy
az Otlettél a Otletet, és azt egy egyszerl mini-projekt, vagy
cselekveésig cselekvési terv formajaban kidolgozzak. A projektek

kézéppontjaban a kortarsak 6sztonzese, a
tudatossagnovelés, a kdzosségi tamogatas, a pozitiv
k6z6sségi média-kampanyok, vagy egyéb épitd
jellegli kezdeményezések allhatnak. A facilitator a
folyamat soran végig tamogatja a csoportokat, és a
legfontosabb Gtleteket és a projekt elemeit flipchartra

jegyazi fel.
5 Reflektalas és | 5 perc Minden csoport réviden bemutatja a tobbi csoportnak
megosztas a sajat miniprojektjét. A résztvevék megvitatjak a
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legfontosabb tanulsagokat, a megvalésithatosagot, a
kihivasokat és a lehetséges kdvetkezd lepéseket. A
reflexié arra az elképzelésre 6sszpontosit, hogy az
online tartalmak passziv fogyasztoi helyett aktiv
kézrem(ikodékkeé és alkotdkka valjanak.

6 Kovetkeztetés

A mai fiatalok olyan digitdlis kornyezetben nének fel, ahol a valsagokkal kapcsolatos
tartalmak folyamatosan jelen vannak, és a k6z6sségi média platformokon keresztll kdnnyen
elérhetbk. A haboruk, az éghaijlati valsagok, az erszak, a személyes tragédiak, a félrevezetd
informaciok és az érzelmileg intenziv tartalmak nem csupan a fiatalok vilagszemléletét
alakitjak, hanem érzelmi jolétiiket, stresszszintjlket és biztonsagérzetiket is befolyasoljak.
Amint azt a tanulmany soran tébbszor is kiemeltik, az ilyen tartalmakkal valé folyamatos
érintkezés hozzajarulhat az érzelmi tulterheléshez, a szorongashoz, a reménytelenséghez és
az érzelmi kimerultséghez, ugyanakkor empatiat, szolidaritast és cselekvési motivaciot is
kelthet.

A projekt keretében kidolgozott eredmények és pedagdgiai megkozelitések ramutatnak arra,
hogy mennyire fontos a fiatalokat nemcsak az online tartalmak kritikus megértésében
tamogatni, hanem abban is, hogy egészséges és reziliens mddon tudjanak érzelmileg
megbirkézni vellk. Az érzelmi tudatossag, a hamis hirekkel kapcsolatos ismeretek, az
érzelemszabalyozasi készségek és a digitalis 6nallésag erbsitése segithet a fiataloknak
abban, hogy egészségesebb médiafogyasztasi szokasokat alakitsanak ki, kritikus szemmel
értékeljék az informaciokat, felismerjék az érzelmi manipulaciét, és aktivan alakitsak a
tamogatd online és offline k6zosségeket.

A tanulmanyban bemutatott gyakorlati tevékenységek célja, hogy a pedagdgusok,
ifjusagsegiték és facilitdtorok szamara hozzaférhetd és adaptalhaté mdédszereket nyudjtsanak
a 12-25 éves fiatalokkal vald6 munkahoz. Minden tevékenységet transznacionalis
kérnyezetben, életkor, tanulmanyi eredmények és szociokulturalis hattér tekintetében
sokszinl résztvevbkkel teszteltek, ami tovabb erfsitette a bemutatott tevékenységek
adaptalhatésagat és atvihetéségét kilonbdzé oktatasi és ifjusagi munkakdrnyezetekben. A
reflexid, az érzelmi tanulas, a kritikai médiatudatossag, a kortars cserék és az aktiv részvétel
Otvozésével a modulok részvételi és dnmegvaldsitast elésegitdé mdodon jarulnak hozza a
reziliencia épitéséhez.

Végs6 soron a digitalis korszakban a reziliencia nem azt jelenti, hogy teljesen elkeruljik a
nehéz érzelmeket vagy a valsaggal kapcsolatos tartalmakat. Inkabb azt jelenti, hogy
felruhazzuk a fiatalokat azokkal a készségekkel, tudatossaggal, tamogatassal és
onbizalommal, amelyekre sziikségik van ahhoz, hogy kritikusan, tudatosan és konstruktivan
vegyenek részt a digitalis kdrnyezetekben, mikézben megvédik érzelmi jolétliket és pozitivan
hozzajarulnak k6zosségeikhez.
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