5 Schritte, die Resilienz starken

Orientierung fur Fachkrafte der Jugendarbeit

Kurzfristige Entlastung allein reicht oft nicht aus. Langfristige
Resilienz wird vor allem dann gestarkt, wenn junge Menschen
dabei unterstiitzt werden, Inhalte zu verstehen, gesunde Grenzen
zu setzen, Emotionen zu regulieren und unterstitzende
Beziehungen zu nutzen.

Medienkompetenz und Faktenpriifung fordern

Junge Menschen dabei unterstiitzen, Manipulation und
Fehlinformationen zu erkennen und einfache Strategien zur
Uberpriifung von Quellen zu entwickeln.

Algorithmen verstandlich machen

Aufzeigen, warum bestimmte Inhalte im Feed erscheinen und wie
junge Menschen ihren digitalen Alltag durch bewusste Auswahl,
stummgeschaltete Themen oder gesiindere Empfehlungen
mitgestalten kénnen.

Gesunde digitale Grenzen thematisieren

Krisenbezogene Inhalte bewusst begrenzen, etwa durch
feste Zeitfenster, Regeln fiir die Abend- und Nachtzeit oder
kurze Phasen digitaler Entlastung.

Sichere Gesprachsraume schaffen

Raume schaffen, in denen junge Menschen iiber belastende
Inhalte sprechen, Gefiihle benennen und Unterstiitzung durch
Fachkrafte und Gleichaltrige erfahren konnen.

Emotionale Regulation praktisch vermitteln

Einfache Techniken wie Atemiibungen, Grounding oder
Journaling vermitteln, um nach belastenden Inhalten wieder
zu mehr Ruhe und Orientierung zu finden.

Resilienz wachst Schritt fiir Schritt - durch Orientierung,
Beziehung, Reflexion und praktische Unterstiitzung.
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