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4.3. lecke (Idétartam: A perc)

Célok:
e Segiteni a fiataloknak felismerni és hatékonyan kezelni

érzelmeiket nehéz helyzetekben.

e Az Onismeret és az érzelmi kivaltd okok megértésének
elbésegitése.

o Gyakorlati stratégiak elsajatitasa az oOnszabalyozas és a
stresszkezelés terén.

e Az empadtia és masok érzelmeinek tiszteletben tartasa az
interperszonalis kapcsolatokban.

F6 Uzenet(ek):
o Az érzelmek az emberi élet természetes és értékes részét
képezik, de az, ahogyan reagalunk rajuk, alakitja tetteinket és
kapcsolatainkat.

Az érzelmek felismerése és cimkézése az elsd |épés a hatékony
kezelésuk felé.

A tudatos jelenlét, a mélylégzés és a pozitiv onkép fejlesztése
javithatja az érzelemszabalyozast.

A masok érzelmeivel szembeni empatia erdsiti a tarsas
kotelékeket és csokkenti a konfliktusokat.

Az érzelmek szabalyozasanak gyakorlasaval az egyének
pozitivabb és konstruktivabb interakcidkat alakithatnak ki mind
a személyes, mind a digitalis terekben.
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Attekintés

Ebben a leckében az érzelemszabalyozas fogalmat vizsgaljuk meg
az online viselkedés kontextusaban. Egyutt megvizsgaljuk, hogyan
befolyasoljak az érzelmek a digitalis terekben vald interakcidinkat,
és milyen kovetkezmeényekkel jarnak a szabalyozatlan érzelmek,
példaul az online konfliktusok vagy az impulziv reakciok. A
foglalkozas stratégiakat kinal az empatia, az dnkontroll és a pozitiv

kommunikacio eldsegitésére online kdérnyezetekben.

A workshop négy lépésbdl all:

1. Bevezetés az érzelemszabalyozasba (10 perc)

2: Erzelmi kivalté okok és valaszok feltarasa (15 perc)

3: Csoportos feladat: Erzelemszabalyozasi stratégiak gyakorlasa (15
perc)

4. Reflexio és fébb tanulsagok (5 perc)



mm Bevezetés az érzelemszabalyozasba
_1.1épés
(10 perc)

Az érzelmek kezelése és szabalyozasa kulcsfontossagu készség az élet
kihivasainak lekUzdésében és a személyes fejlédés elbsegitésében.
Felnbéttek esetében az érzelemszabalyozas jelentds szerepet jatszik a
stresszel valdo megkuzdésben, az értelmes kapcsolatok Kkiépitésében,
valamint a tanulmanyi vagy szellemi torekvések, eredmények
javitasaban. A  kutatasok azt mutatjak, hogy a hatékony
érzelemszabalyozasi stratégiak szorosan &sszefUggenek a pozitiv
mentalis egészséggel és az adaptiv viselkedéssel (Silvers et al., 2012). Az
olyan gyakorlatok, mint a joga, bizonyitottan javitjak az
érzelemszabalyozasi képességeket, és a fizikai aktivitason tulmutatod
elényoket kinalnak (Daly et al., 2015). Az érzelemszabalyozasi készségek
ezenkivul fokozzak a kognitiv teljesitményt és a rugalmassagot a kihivast
jelentd helyzetekben(Wills et al, 2016). Ezen készségek fejlesztése
kulcsfontossagu a nagyobb siker és jollét eléréséhez mind személyes,
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Bevezetés az érzelemszabalyozasba
(10 perc)

Nézzik meg a videét:

,Most nézzunk meg egy videdt, amely mélyebben beledassa magat az

intenziv  érzelmek lecsillapitasanak és az érzelmi egyensuly

visszanyerésének stratégiaiba.”

Mikézben nézed, figyeld meg az erds érzelmi reakcidokat Kkivaltd

helyzetek példait, és azt, hogy az emberek hogyan kezelik ezeket.

Volt olyan pillanat a videdban, amikor nehéz volt kontrollalni az

érzelmeidet? Volt olyan pillanatod, amikor a videdban nem tudtad

kontrollalni az érzelmeidet?

Gondolkozz el ezen a kérdésen: Hogyan javithatja az érzelmeink

lecsendesitésének megtanulasa a kapcsolatainkat és az altalanos

jolétunket?

Megbeszélés:

e Mifogott meg a videdban?

e Hogyan alkalmazhatjuk ezeket a stratégiakat a mindennapi
életunkben, hogy pozitivabban és konstruktivabban reagaljunk?

(Magyar nyelven egy hosszabb, tizperces videdt ajanlunk, LINK)



https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.youtube.com/watch?v=VX9v5GA3nZ0

m Bevezetés az érzelemszabalyozasba (10
perc)

Tudtad, hogy az érzelmeink kezelésének maodja nemcsak a kdzérzetunket,
hanem a kapcsolataink mindségét is befolyasolja?

A kutatasok azt mutatjak, hogy az érzelmek szabalyozasanak nehézsége
fokozott konfliktusokhoz, stresszhez és akar hosszd tavu kapcsolati
feszultséghez is vezethet (Gross, 2015).

o Amikor kihivasokkal, példaul kritikdval vagy nézeteltérésekkel
szembesulunk, az érzelmek gyakran felerésddnek a kognitiv torzitasok
vagy az azonnali reakciok miatt, ami megneheziti a hatékony
kommunikaciot (Linehan, 1993). Ez félreértésekhez, frusztraciohoz vagy
akar elszigeteltség érzéséhez vezethet.

o Az érzelemszabalyozasi készségek fejlesztése — mint példaul a reagalas
elétti szunet, a kivaltd okok azonositdsa és a nyugtatd technikak
alkalmazasa — azonban atalakithatja az ilyen helyzetek kezelésének
mMaodjat (Koole, 2009). Azzal, hogy megtanulunk reagalni ahelyett, hogy
kozvetve cselekednénk, bizalmat épithetunk, erdsithetjuk a
kotelékeket, és olyan kornyezetet teremthetunk, ahol a kolcsdnos
tisztelet és megeértés viragzik.

Gondolkodjunk el egyuitt:

e Volt mar olyan élményed, amikor az érzelmek eluralkodtak rajtad?

 Hogyan befolyasolta a helyzetet, és milyen stratégiak segithetnének
abban, hogy a hasonld pillanatokat nagyobb nyugalommal és
tisztanlatassal kozelitsd meg?




2. lépés

Erzelmi kivalté okok és valaszok
feltarasa (15 perc)

e Tudtad, hogy az impulziv online viselkedés, mint példaul a
reaktiv hozzdszéldasok vagy a megoldatian konfliktusok,
jelentésen befolydsolhatjdk az érzelmi jollétet?

A kutatdsok azt mutatjak, hogy azok az egyének, akik gyakran
tapasztalnak negativ online interakcidkat, nagyobb
valészinliséggel szamolnak be fokozott stresszrél, szorongasrol
és elidegenedés érzésérdl (Sampasa-Kanyinga és Hamilton, 2015).
Peldaul, amikor valaki online beszélgetésekben zaklatassal vagy
agressziv nyelvezettel talalkozik, az érzelmi reakciokat valthat ki,
példaul frusztraciot, szomorusagot vagy akar haragot. Az online
platformok nyilvanos jellege felerdsitheti ezeket az érzelmeket,
mivel az egyének Ugy érzik, hogy nemcsak egy személy, hanem egy
egész kdozonseg itéli meg dket.

A tanulmanyok azt is mutatjak, hogy a digitdlis platformok észlelt
anonimitasa gyakran gatlastalansaghoz vezet, ahol az emberek
nyiltabban — és néha agresszivabban - fejezik ki érzelmeiket, mint
személyes helyzetekben (Suler, 2004). Ez a kisebb nézeteltéréseket
jelentés  konfliktusokka fokozhatja, nemcsak a kbdzvetlenul

érintetteket karositva, hanem az online terekben |évd kdzosséqi

oolo
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érzést is.




Erzelmi kivaltd okok és valaszok
2. lépés . .
feltarasa (15 perc)

Az online koérnyezetekben az érzelmek szabdlyozasa
azonban segithet enyhiteni ezeket a kovetkezményeket. Az
olyan technikak, mint a valaszadas elbtti szUnet, a negativ
megjegyzések konstruktiv atfogalmazasa, vagy akar a
beszélgetésbdl  vald ideiglenes kilépés, hatékonynak
bizonyultak (Chen et al, 2016). A digitalis empatia fejlesztése -
masok érzelmeinek elismerése és tiszteletben tartasa - egy
masik hatékony eszkdéz a megértés eldsegitésére és a
konfliktusok csdkkentésére (Blomfield Neira et al., 2018).

Csoportos megbeszélés:

e Emlékszel olyan alkalomra, amikor egy heves online
interakcio hirtelen eszkalalédott?

e Milyen érzelmi Kkivaltd okok alltak fenn, és hogyan reagaltak
az emberek?

e Milyen stratégiak segithettek volna deeszkalalni a helyzetet,
vagy pozitivabb interakcidva alakitani azt?

e Azzal, hogy felismerjuk érzelmi kivaltdé okainkat, és
megtanulunk atgondoltan reagalni, egy tamogatdbb és
tisztelettuddbb digitdlis kodzosséget hozhatunk [étre.
FedezzUk fel egyutt ezeket az otleteket!
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Erzelmi kivalté okok és valaszok
feltarasa (15 perc)

v

2. 1épés

AZ ERZELMI TRIGGEREK LISTAJA A TEVEKENYSEGHEZ

1.Egy baratod passziv-agressziv megjegyzést tesz rolad egy
CSOpoOrtos csevegésben

2.Kemény kritikat kapsz egy online kbdzzétett személyes
vélemény miatt

3.Kihagytak egy fontos beszélgetésbdl / csoportbdl

4. Csapattarsad elmulasztja a hatariddt, amitdl tébbet kell
dolgoznod

5.A barataid egy olyan, belsd viccet osztanak meg, amit nem
értesz, és kirekesztve érzed magad

6.VéletlenUl rossz csoportos csevegésbe kuldesz Uzenetet,
amitdl zavarba jossz

7.Egy online beszélgetés kdzben megzavarnak vagy

Y LX)
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megszakad a kapcsolat




2. lé

dpés Erzelmi kivalté okok és valaszok
feltarasa (15 perc)

Erzelmi kivaltd okok megértése az online interakciokban

Mi torténik, ha valaki érzelmileg reagal egy online
beszélgetésben?

Eszrevetted mar, milyen gyorsan eszkaldlédhat egy online
nézeteltérés vagy félreértés? Gyakran egyetlen impulziv vagy
reaktiv megjegyzés is fokozott érzelmekhez, sét konfliktusokhoz
vezethet. Ezek az interakcidok jelentéktelennek tunhetnek, de
tartds hatast gyakorolhathnak mind az egyénekre, mind a
tagabb digitalis kozdsségre.

Amikor az érzelmeket kontrollalatlanul hagyjuk, az olyan online
viselkedési formak, mint a kemény Kkritika vagy a passziv-
agressziv valaszok, frusztraciot, szomorusagot vagy haragot
kelthetnek. Ezek az érzelmi kivaltd okok nemcsak az érintett
szemeélyt befolyasolhatjak, hanem a beszélgetés hangvételét és

a kozosségen beluli bizalmat is.
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=mmm Erzelmi kivalté okok és valaszok
feltarasa (15 perc)

Erzelmi kivaltd okok megértése az online interakciokban

Csoportos megbeszélés:
e Szerinted miért vezetnek gyakran félreértésekhez vagy
érzelmek fokozédasahoz az online interakciok?
« Hogyan befolyasolhatjak ezek az érzelmi Kkivalté okok
valakinek az online viselkedését vagy kapcsolatait?
e Milyen stratégiakat alkalmazhatunk arra, hogy megalljunk
és atgondoltan reagaljunk a hirtelen felindulas helyett?
Kiscsoportos tevékenység:
A résztvevok Kis csoportban egy-egy helyzetet elemeznek.
Minden csoport meghatarozza a kovetkezdket:
e Milyen érzelmek jelennek majd meg?
e Milyen hatassal vannak ezen érzelmek rovid- és
hosszutavon az egyénre és a csoportra.
e Egy stratégia a helyzet konstruktiv kezelésére vagy
deeszkalacidjara.
Példak a forgatokonyvekre:
e Durva valasz fogadasa egy épitd jellegl hozzaszolasra
nyilvanos forumon.
« Kimaradni egy csoportos csevegésbdl, ahol fontos
dontéseket hoztak.
o« Két ember heves vitajanak tanuja vagy egy olyan digitalis
kdzosségben, amelyhez te is tartozol.



2.1épés Erzelmi kivalté okok és valaszok
feltarasa (15 perc)

Erzelmi kivalté okok megértése az online interakciékban

Miutan megbeszéltétek a csoportjaikban az érzelmileg kivaltd
online viselkedés példait, osszatok meg a gondolataitokat. Példaul
mondhatjatok: ,Azt vettuk észre, hogy ez a viselkedés érzelmileg
kivalté volt, mert tulzottan kritikus nyelvet hasznalt, hianyzott
belble az empatia, és a konfliktus megoldasa helyett eszkalalédott.”
Azonositsunk néhany gyakori ,vészjelzést” (red flag), amelyek
érzelmileg kivalté online viselkedésre utalnak, példaul:

e Olyan megjegyzések, amelyek személyesen tamadnak valakit
ahelyett, hogy a tetteire vagy gondolataira térnének Ki.

e TUlzottan negativ vagy érzelmes szdéhasznalat, kifejezés,
amelynek célja valaki provokalasa vagy megbantasa.

e Olyan bejegyzések vagy Uzenetek, amelyek a megoldas
eléseqgitése helyett felerdsitik a konfliktust.

e Olyan valaszok, amelyek masok nézdépontjaival vagy érzéseivel
szembeni empatia vagy megértés hianyat mutatjak.



CSOPORTOS TEVEKENYSEG ERZELMI
Biisll SZABALYOZASI STRATEGIAK GYAKORLASA

Most, hogy feltartuk az online interakciokban rejlé érzelmi
kivaltd okokat és valaszokat, dsszpontositsunk az érzelmek
szabalyozasara és a konfliktusok konstruktiv megkdzelitésére
szolgaldé konkrét technikakra. Ezek a stratégiak segitenek
kezelni a reakcididat és el6segitik az egészségesebb
kommunikaciot a digitalis terekben.

Ujra attekintink néhany korabban targyalt forgatokonyvet —
ahol érzelmileg kivalté helyzetek vagy konfliktusok merultek
fel —, és alkalmazzuk a kdvetkezo stratégiakat:

e A helyzet megertése: Gondold at minden érintett
érzelmeit és nézépontjat. Miért érezheti valaki feldultnak
vagy védekezdnek magat?

e Eszkaldcios tényezék azonositdsa: Milyen szavak vagy
tettek jarultak hozza a konfliktus eszkalalddasahoz?
Elkerulhetok lettek volna ezek?

e Pozitiv vdlaszok kivdlasztdsa: Gondold at, hogyan
valthatna fel a nyugodt, tisztelettudd kommunikacié az
erzelmi vagy impulziv reakciokat. Mit mondhatnal vagy

tehetnél a helyzet enyhitése érdekében?




CSOPORTOS TEVEKENYSEG ERZELMI
Biisll SZABALYOZASI STRATEGIAK GYAKORLASA

Amikor érzelmi feszultséget kivaltdé helyzetek vagy
konfliktusok merulnek fel online — példaul kemény kritika,
félreértések vagy eszkalalodd vitak -, elengedhetetlen
megtanulni, hogyan szabalyozzuk az érzelmeinket és
hogyan reagaljunk konstruktivan. Ahogyan a
problémamegoldast logikus |épésekkel kozelitjuk meg, ugy
specialis technikakat is alkalmazhatunk az érzelmi reakciok

hatékony kezelésére és a pozitiv [égkor elbsegitésére.

Ime harom stratégia, amellyel szabalyozhatod az
érzelmeidet  és konstruktivan oldhatod meg a
konfliktusokat:
1. Allj meg és értékel;:

e« Mielbtt valaszolnal, szanj egy Kkis idét a helyzet

felmérésére és mérlegelésre. Gondold at:

e Milyen érzelmeket érzek most?

e Milyen hangvétell Uzenetet kaptam?

e Hogyan reagalhatok uUgy, hogy a helyzetet inkabb

deeszkaldljam, mintsem eszkalaljam?




CSOPORTOS TEVEKENYSEG ERZELMI
Biisll SZABALYOZASI STRATEGIAK GYAKORLASA

2. Ismerd el masok nézépontjat:
Ahogyan a beszélgetések soran megprobaljuk megérteni a
kulonbozd nézbpontokat, szanjunk egy percet arra, hogy
atgondoljuk a masik fél érzelmeit vagy nézépontjat. Az empatia
kulcsszerepet jatszik a feszultség csokkentésében. Példaul:
e Latom, hogy ez a téma fontos szamodra. Nyugodtan
beszéljuk meg.
e Azt hiszem, félreértettiUk egymast - tisztazhatnank, hogy
mire gondolunk?
3. Udvarias, tiszteletteljes kommunikacio:
Az impulziv, heves valaszok helyett visszafogottan, udvariasan,
kedvesen beszélj. Példak:
e Ahelyett, hogy kritikdval vagnal vissza: Koészondm a
visszajelzését. Beszéljuk meg ezt produktiv mddon.
e Megoldasokat kinalni a hibaztatas helyett: Latom, hol
romlottak el a dolgok. Hogyan tudunk innen tovabblépni?

Csoportos feladat:
Csoportokban Ujra atbeszéljuk a korabban megbeszélt
forgatokonyveket. Minden forgatokonyvhoz azonositsatok a
kovetkezdket:
o Az adott helyzetben jelen |évo érzelmi kivaltd okok.
e Hogyan segithetnek ezek a technikak a konfliktusok
enyhitésében?
o Konstruktiv valasz, amely magaban foglalja az empatiat, a
tiszteletet és a problémamegoldast



s CSOPORTOS TEVEKENYSEG AZ ERZELEMSZABALYOZAS
STRATEGIAK GYAKORLASAVAL (15 PERC)

[
INSTRUKCIOK ‘\J,\Is‘

Csoportokban elemezzék a korabban bemutatott online
konfliktushelyzeteket, és készitsenek egy rovid prezentacidt, amely
a kovetkezd pontokat targyalja:

1. Az altalatok hasznalt technikak:

e Arra torekedtél, hogy megértsd minden érintett nézépontjat?

e Hogyan valtottad fel a negativ vagy itélkezé6 nyelvezetet
nyugodet, tiszteletteljes kommunikaciora?

e Milyen I|épéseket tett a helyzet enyhitése és a megértés
elésegitése érdekében?

2. Azonositott vészjelzések:

e Milyen elemek okoztak a konfliktus eszkalaldédasat? (pl. durva
szavak, érzelmi reakciok, empatia hianya)

e Miért volt karos ez a viselkedés, és milyen érzelmi hatassal
lehet az érintettekre?

3. A dontésetek és annak hatasa:

e Milyen ddntést javasolt a csoportod, és hogyan kezeli az a
konfliktus kivaltd okat?

e Hogyan jarulna hozzd ez a megoldas egy kedvesebb és
empatikusabb online kérnyezethez?

Reflexiés kérdések:

e Hogyan segithetnek ezeknek a stratégidaknak a vald életben
torténd alkalmazasa egészségesebb kommunikacidos szokasok
kialakitasaban?

e Mit tanultal az érzelemszabalyozas szerepérdl a konfliktusok
hatékony megoldasaban?



REFLEXIO ES LEGFONTOSABB TANULSAGOK

A mai foglalkozas zarasaként szanjunk egy percet arra, hogy
atgondoljuk azokat a készségeket és stratégiakat, amelyeket az

érzelemszabalyozas és a konstruktiv valaszok terén tanultunk.

Reflexids kérdés:
,Fel tudsz idezni egy olyan alkalmat, amikor érzelmileg telitett
helyzetet éltél at vagy tanuja voltal az interneten? Milyen érzéseket
keltett benned, és hogyan segithetnek a ma megvizsgdlt strategidk
abban, hogy a jovében hatékonyabban reagalj?”
Azok szamara, akik szivesen osztanak meg véleményuket, kérjuk,
emeljék fel a kezUket, és gondoljak at a kovetkezd pontokat:
e Milyen stratégiat vagy felismerést tanultal ma, amit a mindennapi
interakcididban alkalmazni tervezel?
e Hogyan segithet az empatia gyakorlasa, a nyugodt kommunikacio
vagy a nézoépontok megértése pozitivabb online kodrnyezet

kialakitasaban?

DIX222>>



Osszefoglalas

Osszefoglaljuk a ma tanult legfontosabb stratégidkat az

érzelemszabalyozasi készségek fejlesztésérdl és az online

konfliktusok kezelésérdl:

Reakcid el6tt tarts sziinetet: Szanj egy percet arra, hogy
azonositsd az érzelmeidet, és atgondoljd a helyzetet, mielbtt
valaszol. A nyugodt és atgondolt reakcid megeldzheti a
szukségtelen eszkalaciot.

Gyakorold az empatiat: Probald meg a helyzetet a masik
szemszogeéebdl 1atni. Az érzelmeik és szandékaik megértése
segithet a konfliktusok enyhitésében és egy tamogatd
kornyezet kialakitasaban.

A tiszteletteljes kommunikacioét valasszuk: KeruUljuk az
itélkezd vagy negativ nyelvhasznalatot. Cseréljuk le a reaktiv
szavakat pozitiv, konstruktiv valaszokra, hogy 6sztonézzuk az
értelmes parbeszédet.

Erzelmi kivalté okok azonositasa: Figyelj azokra a
helyzetekre vagy szavakra, amelyek érzelmi reakciokat
valthatnak Kki. Ezen Kkivaltd okok felismerése segithet a
reakcid hatékony kezelésében.

Osztonézd a pozitiv interakcidokat: Mutass példat.
Tamogasd a kedvességet és a megértést a digitalis
interakcidid soran, és tamogass masokat, amikor érzelmileg
karos online viselkedést tapasztalsz.



Utmutaté tanarok és trénerek
szamara

Célkitlzés:

A lecke célja, hogy segitsen az ifjusagsegitéknek, oktatoknak és
tanaroknak megérteni az érzelemszabalyozas alapjait és annak
fontossagat a mindennapi életben. A hangsuly az érzelmi kivalto
okok felismerésén, az onismeret fejlesztésén és a kihivast jelentd
helyzetekre adott konstruktiv valaszok el6segitésén van. Interaktiv
beszélgetések és egyszerl tevékenységek révén a résztvevok

gyakorlati stratégiakat tanulnak érzelmeik hatékony kezelésére.

Szukséges anyagok:

e Projektor és vaszon

e Hangszordk

e Erzelmi szabélyozasi technikékat tartalmazo segédanyagok

e Reflexios kartyak forgatokonyvekkel (csoportos
megbeszélésekhez)

e Jegyzetfuzetek vagy papir

e Tollak vagy ceruzak

e Filctollak vagy matricak (érzelmi kivalté okok és valaszok

azonositasara)



1. Iépés: Bevezetés az érzelemszabalyozasba (5 perc)

Udvézlet és bemutatkozas

Szeretettel Udvozoljuk a résztvevdket, és teremtsunk tamogatod
kornyezetet. Mutassuk be a foglalkozas céljat: megérteni az
érzelemszabalyozas alapjait, és azt, hogy az érzelmeink kezelése
hogyan befolyasolhatja pozitivan interakcidinkat mind a digitalis,
mind a valds életben. Roviden vazoljuk fel a foglalkozas |épéseit, és
mutassunk be egy videds forrast a beszélgetés elinditasahoz.

Videodvetités

Javasolt videé: “Cooling_Down Your Emotions With DBT Emotion
Regulation Skills”

Magyar nyelven egy hosszabb videoét javaslunk, Erzelmeink hatékony
kezelése — Erzelmi intelligencia a gyakorlatban

Amennyiben lehetdéség van ra, a vidednézés helyett valaszthatunk
interaktiv feladatot az NKP oldalardl: Erzések felismerése, ezt pedig
egy reflexio kovetheti az online és offline kommunikacio
hasonldsagairol, kulonbségeirdl.



https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.youtube.com/watch?v=VX9v5GA3nZ0
https://www.youtube.com/watch?v=VX9v5GA3nZ0
https://www.nkp.hu/feladat/megjelenites/19637290749

1. Iépés: Bevezetés az érzelemszabalyozasba (5 perc)

Magyarazd el a videé céljat

Mutasd be a videdt azzal, hogy elmagyarazod, hogyan emeli
ki az érzelmek felismerésének és kezelésének fontossagat a
pozitiv interakciok fenntartasa érdekében. Batoritsd a
résztvevdket, hogy gondolkodjanak el azon, hogy az aprd
tettek, mint példaul egy pillanatnyi szunet vagy a megértés
kifejezése, hogyan enyhithetik a konfliktusokat és
elésegithetik az egészségesebb kapcsolatokat.

Fobb megbeszélési pontok:

e Hogyan befolyasoljak a szabalyozatlan érzelmek, mint
példaul a harag vagy a frusztracio, viselkedésUnket és
kommunikacionkat kihivast jelentd helyzetekben?

e Milyen hatassal Ilehetnek az érzelmi Kkitorések a
kapcsolatokra és a csoportdinamikara?

e Hogyan javithatjak az érzelemszabalyozasi stratégiak, mint
példaul az empatia és a nyugodt kommunikacid, az
interakcidokat és épithetik a bizalmat?



2. lépés: Erzelmi kivalté okok és valaszok feltarasa (15 perc)

Feladat: Erzelmi kivalté okok elemzése
A résztvevok valos élethelyzeteket fognak feltarni, amelyek érzelmi kivalto
okokat tartalmaznak online és iskolai interakciokban. Csoportos
megbeszélések soran elemzik, hogy ezek a forgatdékdonyvek hogyan
befolyasoljak az egyéneket és a kdzdsségeket, és konstruktiv stratégiakat
Jjavasolnak az ilyen helyzetek kezelésére.

Instrukcio:

Forgatokonyv szétosztasa:

Minden csoport kap egy forgatokonyvet, példaul:

"EQy baratom passziv-agressziv . megjegyzést tesz rolad egy csoportos
csevegésben"

"Véletlenul rossz csoportos csevegésbe kuldtem Uzenetet, ami zavarba ejté
volt"

Csoportos megbeszélés:

A csoportok a kovetkezo kérdések mentén vitassak meg a szituacidkat:

e Kivalté ok azonositasa: Milyen érzelmeket valthat ki ez a helyzet? (pl.
frusztracio, zavar, harag)

e Hatas az egyénekre: Hogyan befolyasolhatja ez a viselkedés a mentalis
egészséget vagy az érzelmi jolétet?

o Szélesebb korid tarsadalmi hatas: Milyen lehetséges
kovetkezményekkel jarhat a kapcsolatok és a csoportdinamika
szempontjabdl?

o Konstruktiv stratégiak: Milyen Iépéseket tehetnének az egyének vagy
csoportok a helyzet pozitiv kezelése és megoldasa érdekében?



2. lépés: Erzelmi kivalté okok és valaszok feltarasa (15 perc)

Megosztas és megbeszélés:
« Minden csoport bemutatja az elemzését, az érzelmi kivaltd
okokra, a hatasokra és a javasolt stratégiakra dsszpontositva.
o Osszefoglald megbeszélés lebonyolitdsa a kdvetkezdkrél:
1.Miért kulcsfontossagu az érzelmi kivaltdé okok megértése a
konfliktusok megoldasaban.
2.Hogyan fokozédhatnak az ilyen viselkedések, ha nem
foglalkoznak velUuk atgondoltan.
3.Az empatia és a nyugodt kommunikacié fontossaga az
érzelmileg feszult helyzetek megoldasaban.
Reflexios kérdések:
e Hogyan segithet az érzelmi kivaltd okok azonositasa a
reakcidink szabalyozasaban kihivast jelentd helyzetekben?
« Milyen gyakorlati [épéseket tehetUnk az erésebb és pozitivabb
kapcsolatok kiépitése érdekében online és offline térben?




2. lépés: Erzelmi kivalté okok és valaszok feltarasa (15 perc)

Tevékenység: Erzelmi kivalté okok elemzése:

A résztvevok érzelmi kivaltd okokat tartalmazé konkrét
forgatokonyveket elemeznek, és értékelik azok egyénekre és
csoportokra gyakorolt hatasat. A cél az érzelmi kivaltd okok
megértése és a konstruktiv reagalas stratégiainak feltarasa.
Forgatokonyvek és elemzési tippek:

1. ,Egy baratom passziv-agressziv megjegyzést tesz rélad egy
csoportos csevegésben”

o Ertékelési tippek: Hatarozza meg a megjegyzés hangnemét
és szandékat. A szandéka provokalni vagy artani?

o Hataselemzés: Vitassa meg, hogyan befolyasolja a passziv-
agressziv viselkedés a bizalmat és a csoportdinamikat online
kornyezetben.

2. ,Kemény kritika egy online kozzétett személyes vélemény
miatt”

o Ertékelési tippek: Gondolja at, hogy a kritika épité jellegU
vagy pusztan negativ. Hogyan lehetne javitani a hangvételen?

o Hataselemzés: Vizsgald meg, hogy a kemény kritika hogyan
befolyasolhatja valakinek az dnbizalmat és a gondolatai online
megosztasanak hajlanddsagat.



2. lépés: Erzelmi kivalté okok és valaszok feltarasa

3. ,Egy fontos csevegésbdll valé kihagyas”

o Ertékelési tippek: Ertékeld, hogy a kizaras szandékos vagy
véletlen volt-e. Hogyan javithatdé a csapatkommunikacio
érthetdsege?

 Hataselemzés: Elemezd a kirekesztettség érzésének érzelmi
hatasat és a munkahelyi moralra gyakorolt hatasat.

4. Csapattarsad elmulasztja a hataridét, ami noveli a
munkaterhelésedet

o Ertékelési tippek: Ertékeld a hataridé elmulasztasanak
okait. Hogyan lehetne javitani az elszamoltathatdsagot és a
kommunikaciot?

e Hataselemzés: Vitassuk meg a kiegyensulyozatlan
Mmunkaterhelés okozta stresszt és frusztraciot, valamint a
megosztott feleldsség fontossagat.

5. A barataid belsé viccet mesélnek, mikozben te kirekesztve
érzed magad.

o Ertékelési tippek: Gondold at, hogyan érzékelhetnék az
ilyen cselekedeteket a csoport tdbbi tagja. Szandékos a
kizaras?

e Hataselemzés: Vizsgaljuk meg, hogyan hat a tarsadalmi
kirekesztés az dnbecsulésre és a kapcsolatokra.



2. lépés: Erzelmi kivalté okok és valaszok feltarasa

6. Véletlen Uzenetkildés rossz csoportos csevegésbe, ami zavarba

ejtoé

o Ertékelési tippek: Elemezd, hogyan enyhithetik a zavart az
azonnali valaszok (bocsanatkérés vagy tisztazas).

 Hataselemzés: Gondoljuk at, hogy az ilyen pillanatok hogyan
vezethetnek a sebezhetdség érzéséhez, de ugyanakkor
lehet6séget adhatnak a humorra vagy a megértésre is.

7. Megzavaras vagy lekapcsolédas online megbeszélés soran

o Ertékelési tippek: Gondolja at a megszakitds okait. Hogyan
lehetne konstruktivan kezelni a helyzetet?

« Hataselemzés: Vitassuk meg, hogyan ashatjak alada a
megszakitasok a bizalmat és akadalyozhatjadk a produktiv
parbeszédet.

Instrukciok:

Ossza a résztvevdket kis csoportokra, és minden csoport kapjon egy

forgatokonyvet.

A csoportok az Ertékelési tippek és a Hatdselemzés részek

segitségével elemzik a forgatokonyvuket.

Minden  csoport bemutatja eredményeit, a kovetkezdbkre

dsszpontositva:

o Az érzelmi kivaltd okok, amik szerepet jatszanak.

e Azonnali és hosszd tavu hatas az egyénekre és a
csoportdinamikara.

o Stratégiak a helyzet konstruktiv kezelésére.



3. lépés: Csoporttevékenység - Erzelmi szabalyozasi stratégiak
gyakorlasa (15 perc)

Instrukciok

e Ossza a résztvevoket kis csoportokra, és minden csoportnak jeldlj ki
eqy forgatokonyvet.

e Minden csoport a megadott vitapontok segitségével vitatja meg a
forgatokonyvet.

e A csoportok bemutatjak meglatasaikat, az érzelmi kivalté okokra, az
eszkalacios tényezbkre és a konstruktiv megoldasi stratégiakra
osszpontositva.

Célkitlzés: Ez a tevékenység segit a résztvevoknek  az
érzelemszabalyozasi  készségek  gyakorlasaban a  kivalté  okok
azonositasaval, a nézépontok megértésével és a tiszteletteljes
kommunikacio elbésegitésével kihivast jelentd helyzetekben.

1. forgatokonyv: Passziv-agressziv megjegyzés csoportos csevegésben
Egy csapat egy projekten dolgozik. A csoportos csevegésben az egyik tag
ezt irja: ,Nagyszerl, hogy egyesek egyszerien eltinnek, amikor akad
tennivald!” Egy masik tag védekezden valaszol: ,Elnézést? Megallas nélkul
dolgoztam. Talan érdemes lenne ellendrizni, mielétt vadaskodnank.” A
parbeszéd feszultté valik, és a csoport tdobbi tagja csendben marad.

Vitaindité pontok:
e Milyen érzelmeket valthatott ki az elsé hozzaszolas?
e Hogyan eszkalalta a helyzetet a hangnem és a szohasznalat?
e Hogyan reagalhatna mindkét fél konstruktivan a tovabbi konfliktusok
elkerulése érdekében?



Lépéscsoportos gyakorlat - Erzelmi szabalyozasi stratégiak

gyakorlasa (15 perc)

2. forgatokonyv: Egy kreativ otlet kritikaja
Egy online &otletelés soran az egyik résztvevd megoszt egy projektotletet.
Egy masik azonnal megjegyzi: ,Ez egyaltalan nem redlis. Nem fog
mMuUkodni.” Az eredeti hozzaszolo igy valaszol: ,Nos, akkor talan szeretnéd
az egészet magad csinalni!” A beszélgetés elakad, és a csoport nehezen
tud tovabblépni.
Vitaindité pontok:

e Hogyan Ilehetett volna konstruktivabban megfogalmazni a

visszajelzést?

e Milyen érzelmi kivaltd okok lehetnek az eredeti posztoldban?

e Mit tapasztalt?

e Milyen stratégiakat alkalmazhat a csoport a tamogatobb légkor

kialakitasara?

3. forgatéokonyv: Nézeteltérés egy online megbeszélés soran

Egy csoportmunka soran két résztvevdé nem ért egyet egy projekt
kdvetkez6 |épéseivel kapcsolatban. Az egyik azt mondja: ,1dét
vesztegetunk. Csindljuk az én moédommal — nyilvanvaléan igy jobb.” A
masik igy valaszol: ,Olyan arrogans vagy. Nem fogjuk csak kovetni az
utasitasaidat.” A nézeteltérés megzavarja a megbeszélést, és a haladas

leall.



Erzelemszabalyozasi stratégiak gyakorlasa (15 perc)

Vitaindité pontok:
e Hogyan fejezhette volna ki mindkét fél tisztelettuddbban a
vélemeényét?
e Milyen stratégiakat alkalmazhatna a csoportvezetd vagy a résztvevdk
a parbeszéd kdzvetitésére és a fokusz atutemezésére?
e Hogyan segithet az empatia és a nyugodt kommunikacidé a hasonld

konfliktusok megoldasaban?

4. forgatokonyv: Kommunikacios félreértés e-mail-valtas soran
Két kolléga szoros hataridével dolgozik egy projekten. Az egyik kuld egy
e-mailt, amiben ezt kérdezi: ,Megtennéd, hogy ezuttal nem rontod el a
formazast?” A masik igy valaszol: ,Komolyan? Hetek o6ta javitgatom a
hibaidat. Talan eldszor ellendrizd a sajat munkadat!” Mindketten
frusztraltak, és a kommunikacié megszakad.
Vitaindité pontok:
e Hogyan adott negativ hangvételt az eredeti e-mail megfogalmazasa?
e Milyen érzelmi kivaltdo okokat tapasztalhat meg az egyes emberek?
e Hogyan tudna mindkét fél atfogalmazni Uzeneteit az egyuttmukddeés

Osztonzése és a tovabbi konfliktusok elkerulése érdekében?



4. lépés: Reflexié és fobb tanulsagok (5 perc)

Csoportos megbeszélés

Kérd meg mindegyik csoportot, hogy réviden mutassak be a korabban
targyalt érzelmi kivaltd forgatokdnyvek elemzését. Kérd meg d&ket, hogy
reflektaljanak arra, mit tanultak az érzelemszabalyozasrél, és hogyan
alkalmazhaté ez az interakciok javitasara mind online, mind offline
kdérnyezetben.

Reflexios kérdések

e Mi volt a legnehezebb az érzelmi kivaltd okok azonositasaban és
kezeléseben?

e Hogyan valtoztatta meg ez a tevékenység az érzelmileg tulterhelt
helyzetek kezelésével kapcsolatos nézépontodat?

e Milyen stratégiakat alkalmazhatsz az érzelmeid szabalyozasara és a
Jjovébeni hatékonyabb kommunikaciora?

Fobb tanulsagok

e Foglalja d&ssze a fobb pontokat a kdvetkez6k fontossaganak
hangsulyozasaval:

o Az érzelmi kivalté okok felismerése és azok hatasa a viselkedésunkre.

e Erzelmileg tulterhelt helyzetekben a vélaszadds elStt tartunk egy kis
szUnetet az elmélkedéshez.

e Empatia, aktiv hallgatdas és nyugodt kommunikacié alkalmazasa a
megértés és a megoldas elbsegitése érdekében.

Kbészonje meg a résztvevoknek az aktiv részvételt és az datgondolt
hozzaszolasokat. Emlékeztesse 6ket arra, hogy az érzelmek szabadlyozdsanak
gyakorlasa nhemcsak a személyes kapcsolatokat erdsiti, hanem hozzdjarul a
megeértés és a tamogato kdzéssegek kialakulasahoz is.



Utankovetési és onreflexios tevékenységek

Erzelmi valaszok attekintése:

e Batoritsa a résztvevoket, hogy a hét folyaman reflektaljanak érzelmi
kivaltd okaikra. Kérje meg 6ket, hogy jegyezzenek fel olyan pillanatokat,
amikor sikeresen azonositottak és szabalyoztak az érzelmeiket.
Gondoljak at, hogyan alkalmaztak olyan stratégiakat, mint a reagalas
elétti szUnet vagy a nézépontjuk atgondolasa.

Beszélje meg egy megbizhaté személlyel:

e Kérje meg a résztvevdket, hogy osszak meg az érzelemszabalyozasrol
tanultakat egy csaladtagjukkal, baratjukkal vagy mentorukkal.
Batoritsa 6ket, hogy beszéljék meg, hogyan javithatja az érzelmek
kezelése a kommunikacidét és a kapcsolatokat a mindennapi
interakcidok soran.

Tippek tanaroknak:

» ldégazdalkodas: A reflexid és a megbeszélések fokuszaltak legyenek,
ugyelve arra, hogy a tevékenységek a rendelkezésre alld idén belul
maradjanak.

e Részvétel Osztonzése: Teremtsen biztonsagos teret, ahol minden
résztvevd kényelmesen megoszthatja tapasztalatait vagy kihivasait.

o Alkalmazkoddképesség: A résztvevok preferenciainak megfeleléen
hasznaljon digitalis és analdég moddszereket is a reflexiohoz (pl.
naploirashoz hasznalt alkalmazasok vagy fizikai jegyzetfuzetek).

o Erzelemszabalyozas modellezése: Mutasson be nyugodt, empatikus
kommunikaciot és érzelmi dnismeretet példaként a foglalkozas soran.



UNICEF

unicer '

for every child

OECD

&) OECD

Az UNICEF kulonféle programokat hajt
veégre, amelyek célja a gyermekek online
biztonsaganak garantalasa és
szocioemocionalis tanulasuk tamogatasa.
Ebben az osszefuggésben az UNICEF
osszehangolt nemzeti valaszokat dolgoz
ki a gyermekek online kizsakmanyolas és
pantalmazas elleni védelme érdekében,
és Dbiztositja, hogy az ilyen eseteket
kivizsgaljak és buntetdeljaras ala vonjak.

LINK

Az OECD szakpolitikai perspektivaja azt
vizsgalja, hogy az iskolak hogyan mukodnek
egyutt kulsé szerepldkkel és kdzosseqi
eroforrasokkal a diakok kognitiv, érzelmi,
tarsadalmi és digitalis kihivasainak kezelése
érdekében. A 2022-es oktataspolitikai
adatok alapjan elemzi a fizikai egészség, az
érzelmi jollét és a digitalis technoldgia
hasznalata terén folytatott agazati
egyuttmukodeések szerkezetét és
hatékonysagat. A diakok jollétét tamogatd
szakpolitikai ajanlasokat mutat be, OECD-
orszagok kezdemeényezéseinek példaival.

LINK


https://www.unicef.org/documents/protecting-children-violence-and-exploitation-relation-digital-environment
https://www.unesco.org/gem-report/en/articles/new-unesco-report-warns-social-media-affects-girls-well-being-learning-and-career-choices
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1. Miért fontos az érzelemszabalyozas az online kdrnyezetekben?

A) Segit az embereknek gyorsabban reagalni.

B) Pozitivan befolyasolja a személyes kapcsolatokat és a kdzosségi
INnterakciokat.

C) Megkonnyiti az online anonimitas megdrzéseét.

D) Arra 6sztdonzi az embereket, hogy elfojtsak az érzelmeiket.

2. Az aldbbiak kozul melyik NEM érzelemszabalyozasi stratégia?
A) Mélylégzeési technikak gyakorlasa.

B) Azonnal reagal a negativ megjegyzésekre.

C) Pozitiv onbeszélgetés folytatasa.

D) Empatia fejlesztése masok érzelmeinek megértéséhez.

3. Hogyan kell megkdzelitenunk az érzelmi kivaltd okokat az online
kornyezetekben?

A) Reakcio eldtt értékeld a helyzetet.

B) Valaszolj anélkul, hogy figyelembe vennéd a masik ember
erzéseit.

C) Heves érzelmekkel vegyél részt az online vitakban.

D) Elfojtsd az érzelmeidet és kerulj el minden reakciot.



4. Miért fontos az empatia a kdzosségi médiaban és a digitalis
terekben?

A) Tobb kovetd megszerzése digitalis platformokon.

B) Az online vitak eszkalalasa

C) Az emberek kozotti konfliktusok csdkkentése és egészséges
kapcsolatok kiépitése.

D) Sajat véleményunket masokra erdltetni.

5. Az aldbbiak koézul melyik stratégia az egészséges
kommunikacidohoz online terekben?

A) Provokativ vagy vadlo hangnemben valaszolni.

B) Id6t szanni az érzelmek szabalyozasara, mieldtt valaszolunk.

C) Csak a sajat nézdpontunkra koncentralunk.

D) Gyors és meggondolatlan valaszokkal venni részt vitakban.



1. kérdés: B
2. kérdeés: B
3. kérdes: A
4. kérdeés: C
5. kérdeés: B

VALASZOK
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