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Lekcja 4.3 Gzas trwania: 40 min@

Cele:

Pomoc mtodym ludziom w rozpoznawaniu | skutecznym
zarzadzaniu emocjami w trudnych sytuacjach.

Promowanie samoswiadomosci | zrozumienia czynnikow
wyzwalajgcych emocje.

Uczenie praktycznych strategii samoregulacji i radzenia sobie
ze stresem.

Rozwijanie empatii i szacunku dla emocji innych oséb w
relacjach interpersonalnych.

Kluczowe przestanie:

Emocje sg naturalng i cenng czescia ludzkiego doswiadczenia,
ale to, jak na nie reagujemy, ksztattuje nasze dziatania i relacje.
Rozpoznawanie | oznaczanie emocji jest pierwszym krokiem w
kierunku skutecznego zarzgdzania nimi.

Rozwijanie uwaznosci, gtebokiego oddychania | pozytywnego
maowienia o sobie moze poprawic regulacje emocjonalna.
Empatia dla emocji innych wzmacnia wiezi spoteczne i
zmniejsza liczbe konfliktow.

Cwiczac regulacje emocji, jednostki moga tworzy¢ bardziej
pozytywne i konstruktywne interakcje zarobwno w przestrzeni
osobistej, jak i cyfrowe.




Przeglad lekcji

W te] lekcji zbadamy koncepcje regulacji emocjonalnej] w
kontekscie zachowan online. Wspdlnie zbadamy, w jaki sposob
emocje wptywajg na nasze interakcje w przestrzeni cyfrowej oraz
konsekwencje nieuregulowanych emocji, takich jak konflikty
online lub impulsywne reakcje. Sesja zapewni strategie wspierania
empatii, samokontroli i pozytywnej komunikacji w srodowiskach

online.

Warsztaty podzielone s3 na 4 etapy:

1: Wprowadzenie do regulacji emocji (5 min)

2: Odkrywanie wyzwalaczy | reakcji emocjonalnych (15 min)

3: Aktywno$¢ grupowa: Cwiczenie strategii regulacji emocji (15
min)

4: Refleksja i kluczowe wnioski (5 min)



Wprowadzenie do regulacji emociji

Zarzadzanie i regulowanie emocji jest kluczowa umiejetnoscia
W radzeniu sobie z zyciowymi wyzwaniami i wspieraniu rozwoju
osobistego. W przypadku osoéb dorostych, regulacja emocji
odgrywa znaczaca role w radzeniu sobie ze stresem,
budowaniu znaczacych relacji i zwiekszaniu wydajnosci w
nauce lub zajeciach intelektualnych. Badania wskazujg, ze
skuteczne strategie regulacji emocji sg Scisle powigzane z
pozytywnym  zdrowiem  psychicznym i zachowaniami
adaptacyjnymi (Silvers i in., 2012). Wykazano, ze praktyki takie
jak joga poprawiajg zdolnosci regulacji emocji, oferujac korzysci
wykraczajgce poza aktywnosc fizyczng (Daly i in., 2015). Co
wiecej], umiejetnosci regulacji emocji zwiekszajg wydajnosc
poznawczya | odpornos¢ w obliczu trudnych sytuacji (Wills i in,
2016). Rozwijanie tych umiejetnosci jest kluczem do osiggniecia
wiekszego sukcesu i dobrego samopoczucia zarowno w

kontekscie osobistym, jak i zawodowym. ))))))))




m Wprowadzenie do regulacji emocji

Obejrzyjmy film:

Uspokajanie emogji

,Obejrzyjmy teraz film, ktory omawia strategie studzenia silnych
emocji i odzyskiwania rownowagi emocjonalnej.

Podczas ogladania zwrd¢ uwage na przyktady sytuacji, ktére
Wywotujg silne reakcje emocjonalne i jak ludzie sobie z nimi
radza.

Czy cos w filmie rezonuje z twoimi witasnymi doswiadczeniami?
Czy miates do czynienia z momentami, w ktorych trudno byto
kontrolowac swoje emocje?

Zastanow sie nad tym pytaniem: W jaki sposdb nauka
uspokajania emocji moze poprawi¢ nasze relacje i 0gdlne
samopoczucie?

Po obejrzeniu filmu chetnie poznam twoje przemyslenia - co
cie zaskoczyto i jak mozemy zastosowac te strategie w naszym
codziennym zyciu, aby reagowacC bardziej pozytywnie i

konstruktywnie?



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

m Wprowadzenie do regulacji emoc;ji

Czy wiesz, ze sposob, w jaki zarzgdzamy naszymi emocjami, wptywa

nie tylko na nasze samopoczucie, ale takze na jakos¢ naszych relac)i?

Badania pokazujg, ze trudnosci w regulowaniu emocji moga

prowadzi¢ do nasilonych konfliktow, stresu, a nawet dtugotrwatych

napieC w relacjach (Gross, 2015).

W obliczu wyzwan, takich jak krytyka lub brak porozumienia, emocje

czesto nasilajg sie z powodu uprzedzen poznawczych

natychmiastowych reakcji, co utrudnia skuteczng komunikacje

(Linehan, 1993). Moze to prowadzi¢ do nieporozumien, frustracji, a

nawet poczucia izolagji.

Jednak rozwijanie umigjetnosci regulacji emocji - takich jak

zatrzymywanie sie przed reakcjg, identyfikowanie wyzwalaczy i

stosowanie technik uspokajajgcych - moze zmieniC sposdb, w jaki

radzimy sobie z takimi sytuacjami (Koole, 2009). Uczac sie odpowiadacd,

a nie reagowac, mozemy wspierac zaufanie, wzmacniac wiezi i tworzy¢

Srodowisko, w ktorym wzajemny szacunek i zrozumienie kwitna.
Zastanowmy sie razem:

e Czy kiedykolwiek doswiadczyteS momentu, w ktérym emocje

wziety gore??

e Jak wptyneto to na sytuacje i jakie strategie mogtyby pomac ci

podejs¢ do podobnych momentow z wiekszym spokojem i

jasnoscig?




Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji
emocjonalnych

Czy wiesz, ze impulsywne zachowania online, takie jak
reaktywne komentarze Ilub nierozwigzane konflikty, mogqg
znaczgco wpfywacé na samopoczucie emocjonalne?

Badania wskazujg, ze osoby, ktére czesto doswiadczaja
negatywnych interakcji online, czescie] zgtaszaja zwiekszony stres,
niepokdj i poczucie wyobcowania (Sampasa-Kanyinga & Hamilton,
2015).

Na przyktad, gdy ktos spotyka sie z cyberprzemoca lub agresywnym
jezykiem w dyskusjach online, moze to wywota¢ reakcje
emocjonalne, takie jak frustracja, smutek, a nawet ztos¢. Publiczny
charakter platform internetowych moze wzmacnia¢ te emocje,
poniewaz jednostki czujg sie oceniane nie tylko przez jedna osobe,
ale przez catg publicznosé.

Ponadto badania pokazujg, ze postrzegana anonimowosc platform
cyfrowych czesto prowadzi do braku zahamowan, w ktorych ludzie
Wwyrazajg emocje bardziej otwarcie - a czasem bardziej agresywnie -
Nniz w sytuacjach twarza w twarz (Suler, 2004). Moze to prowadzi¢ do
eskalacji drobnych nieporozumien w znaczgce konflikty, szkodzac
nie tylko osobom bezposrednio zaangazowanym, ale takze

oolo

T

ogdolnemu poczuciu wspolnoty w przestrzeni online.




- Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji
Krok 2 .
emocjonalnych

Jednak regulacja emocjonalha w srodowiskach online moze
pomaoc ztagodzi¢ te skutki. Techniki takie jak chwila przerwy
przed udzieleniem odpowiedzi, konstruktywne
przeformutowanie negatywnych komentarzy, a nawet
tymczasowe wycofanie sie z rozmowy okazaty sie skuteczne
(Chen i1 in.,, 2016). Rozwijanie cyfrowe] empatii - uznawanie |
szanowanie emocji innych - jest kolejnym poteznym
narzedziem  sprzyjajgcym  zrozumieniu | ograniczaniu
konfliktow (Blomfield Neira i in., 2018).

Zastanowmy sie nad tym:

e Czy pamietasz sytuacje, w ktorej doszto do szybkiej eskalacji
zaognionej interakcji online?

e Jakie emocjonalne wyzwalacze byty zaangazowane i jak
zareagowali ludzie?

e Jakie strategie mogty pomoc w deeskalacji sytuacji lub
przeksztatciC jg w bardziej pozytywna interakcje?

e Rozpoznajgac nasze emocjonalne wyzwalacze i uczac sie
reagowaC W przemyslany sposob, mozemy stworzyc¢
bardziej wspierajaca i petng szacunku spotecznosc cyfrowa.
Przeanalizujmy te pomysty razem!

CY XX

T




Odkrywanie wyzwalaczy i reakc;ji

Krok 2 .
emocjonalnych

LISTA EMOCJONALNYCH ELEMENTOW WYZWALAJACYCH
DO AKTYWNOSCI

1.Znajomy dzieli sie pasywnie agresywnym komentarzem na
twdj temat na czacie grupowym

2.0trzymanie ostrej krytyki na temat osobiste] opinii
opublikowanej online

3.Pominiecie w waznej wiadomosci e-mail przez
wspotpracownika

4. Kolega z zespotu nie dotrzymuje terminu, zwiekszajac twoje
obcigzenie praca

5.Bycie swiadkiem, jak znajomi dziela sie dowcipami, podczas
gdy ty czujesz sie wykluczony

6.Przypadkowe wystanie wiadomosci na niewtasciwy czat
grupowy, powodujgce zaktopotanie

7.Przerwanie lub wykluczenie z rozmowy podczas spotkania

(Y XX

lub dyskusji online gﬁ



Odkrywanie wyzwalaczy i reakgcji
emocjonalnych

Zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych w interakcjach
online

Co sie dzieje, gdy ktos reaguje emocjonalnie w rozmowie
online?

Czy kiedykolwiek zauwazytes, jak szybko moze dojs¢ do
eskalacji nieporozumien Iub sporow online? Czesto
pojedynczy impulsywny lub reaktywny komentarz moze
prowadzic do wzmozonych emocji, a nawet konfliktu.
Interakcje te moga wydawac sie trywialne, ale moga miec
trwaty wptyw zarodwno na poszczegdlne osoby, jak i na
szerszg spotecznosc cyfrowa.

Gdy emocje pozostajg niekontrolowane, zachowania online,
takie jak ostra krytyka lub pasywno-agresywne odpowiedzi,
moga wywotywac uczucie frustracji, smutku lub ztosci. Te
emocjonalne wyzwalacze moga wptywac nie tylko na

osobe, ktorej dotyczg, ale takze na ton rozmowy i zaufanie

Y LX)
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W spotecznosci.




- Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji
Krok 2 -
emocjonalnych

Zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych w interakcjach online

Zastanowmy sie nad tym jako grupa:

e Jak myslisz, dlaczego interakcje online czesto prowadza
do nieporozumien lub eskalacji emocji?

e W jaki sposdb te emocjonalne wyzwalacze moga
wptywac na czyjes zachowanie lub relacje online?

e Jakich strategii mozemy uzyC, aby zatrzymac sie |
odpowiedzie€¢ w sposdb przemyslany, zamiast reagowac
Impulsywnie?

Aktywnos¢ grupowa:

W matych grupach uczestnicy przeanalizujg hipotetyczny
scenariusz emocjonalhego wyzwalacza w przestrzeni online.
Kazda grupa zidentyfikuje:

1.Emocje, ktdre moga zostac¢ wywotane.

2.Potencjalne krotko- i dtugoterminowe skutki tych emocji
dla jednostki i grupy.

3.Strategie  rozwigzania lub  deeskalacji sytuacji w
konstruktywny sposob.

Przyktady scenariuszy:

e Otrzymanie ostrej odpowiedzi na konstruktywny
komentarz na forum publicznym.

e Zostanie pominietym w rozmowie na czacie grupowym,
podczas ktorej podjeto wazne decyzje.

e Bycie swiadkiem zazartej ktotni miedzy dwiema osobami
W spotecznosci cyfrowej, do ktorej nalezysz.



Krok2  Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji
emocjonalnych

Zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych w interakcjach online

Po omodwieniu przyktaddw emocjonalnie wyzwalajgcych
zachowan online w swoich grupach, kazdy z was podzieli sie
swoimi przemysleniami. Na przykiad mozesz powiedziec:
,Zauwazylismy, ze to zachowanie byto emocjonalnie
wyzwalajgce, poniewaz uzywato zbyt krytycznego jezyka,
brakowato mu empatii | eskalowato konflikt zamiast go
rozwigzac”.

Zidentyfikujmy kilka typowych ,czerwonych flag”
emocjonalnie wyzwalajacych zachowan online, takich jak:

e Komentarze, ktére osobiscie atakujg kogos zamiast odnosic
sie do jego dziatan lub pomystow.

e Zbyt negatywny lub emocjonalny jezyk majacy na celu
sprowokowanie lub zranienie kogos.

e Posty lub wiadomosci, ktére wzmacniajg konflikt zamiast
promowac jego rozwigzanie.

e Odpowiedzi, ktore wykazujg brak empatii lub zrozumienia
dla perspektyw lub uczu¢ innych osdb. ° ¢



m Aktywnosé grupowa: Cwiczenie

strategii regulacji emocji

Teraz, gdy zbadalismy emocjonalne wyzwalacze i reakcje w
iInterakcjach online, skupmy sie na konkretnych technikach
regulowania emocji | konstruktywnego podejscia do
konfliktow. Strategie te pomoga ci zarzadza¢ swoimi
reakcjami i promowac zdrowszg komunikacje w przestrzeni
cyfrowe.

Powrdcimy do niektorych scenariuszy, ktore omowilismy
wczesnie] - w ktorych wystgpity emocjonalnie wyzwalajace
sytuacje lub konflikty - i zastosujemy te strategie:

e Zrozumienie sytuacji: Zastandéw sie nad emocjami i
perspektywami  wszystkich  zaangazowanych  0sob.
Dlaczego ktos moze czuc sie zdenerwowany lub
nastawiony obronnie?

o Identyfikacja czynnikow eskalujgcych: Jakie stowa lub
dziatania przyczynity sie do eskalacji konfliktu? Czy mozna
byto ich uniknac?

o Wybor pozytywnych reakcji: Zastanéw sie, w jaki sposéb
spokojna, petha szacunku komunikacja mogtaby zastapic
emocjonalne lub impulsywne reakcje. Co mogtbys

powiedziec lub zrobic, aby ztagodzic sytuacje?




m Aktywnosé grupowa: Cwiczenie
strategii regulacji emocji

Kiedy pojawiaja sie emocjonalnie wyzwalajgce sytuacje lub
konflikty online - takie jak ostra krytyka, nieporozumienia
lub eskalacja ktétni - nauka regulowania emocji |
konstruktywnego reagowania jest niezbedna. Podobnie jak
podchodzimy do rozwigzywania problemow za pomoca
logicznych krokéow, mozemy uzy¢ konkretnych technik, aby
skutecznie zarzadzac reakcjami emocjonalnymi i wspierac

pozytywna atmosfere.

Oto trzy strategie, ktorych mozna uzy¢ do regulowania
emocji i konstruktywnego rozwigzywania konfliktow:
1. Zatrzymaj sie i ocen sytuacje:
Zanim zareagujesz, poswieC chwile na zatrzymanie sie i
ocene sytuacji. Zastanow sie:

e Jakie emocje teraz odczuwam?

e Jaki jest ton otrzymanej wiadomosci?

e Jak moge zareagowacl w sposob, ktory raczej ztagodzi

sytuacje niz jg zaogni?




m Aktywnosé grupowa: Cwiczenie

strategii regulacji emocji

2. Przyjmuj perspektywy:
Tak jak staramy sie zrozumieC rézne punkty widzenia
podczas dyskusji, poswieC chwile, aby wzia¢ pod uwage
emocje lub perspektywe drugiej osoby. Empatia odgrywa
kluczowa role w zmniejszaniu napiecia. Na przykitad:
e Widze, ze ten temat Jest dla ciebie wazny.
Porozmawiajmy o tym spokojnie.
e Mysle, ze mozemy sie zle zrozumieC - czy mozemy
wyjasni¢, co mamy na mysli?
3. Wybierz komunikacje oparta na szacunku:
Zastap impulsywne, emocjonalne reakcje petnym szacunku i
konstruktywnym jezykiem. Przyktady obejmuja:
e Zamiast odwetu w postaci krytyki: Doceniam twoja
opinie. Przedyskutujmy to w produktywny sposob.
e Oferowanie rozwigzan zamiast skupiania sie na winie:
Widze, ze co$ poszto nie tak. Jak mozemy zrobi¢ krok
naprzod?

Cwiczenie w grupach:

W swoich grupach ponownie przeanalizujcie scenariusze,
ktore omowilismy wczesniej. Dla kazdego scenariusza
zidentyfikujcie:

e Wyzwalacze emocjonalne obecne w sytuacji.

e W jaki sposob te techniki moga pomdoc w deeskalacji

konfliktu.
e Konstruktywna reakcje, ktdéra obemuje empatieg,

szacunek i rozwigzywanie problemaow.



Aktywnos$é grupowa: Cwiczenie
strategii regulacji emocji

Krok 3

[ =
INSTRUKCIE DOTYCZACE AKTYWNOSCI ‘\ e

W swoich grupach przeanalizujcie przedstawione wczesnie]
scenariusze konfliktdw online i przygotujcie krotka prezentacje
dotyczaca nastepujacych punktow:

1.Zastosowane techniki:

e Czy skupites sie na zrozumieniu perspektyw wszystkich
Zaangazowanych osob?

e W jaki sposdb zastgpites negatywny lub osadzajacy jezyk
spokojng, petna szacunku komunikacja?

e Jakie kroki podjates w celu deeskalacji sytuacji i wspierania
Zrozumienia?

2.Zidentyfikowane sygnaty ostrzegawcze:

e Jakie elementy spowodowaty eskalacje konfliktu? (np. ostre
stowa, emocjonalne reakcje, brak empatii).

e Dlaczego to zachowanie byto szkodliwe i jaki wptyw
emocjonalny mogto mie¢ na zaangazowane osoby?

3.Twoje rozwigzanie i jego wptyw:

e Jakie rozwigzanie zaproponowata twoja grupa i w jaki sposob
odnosi sie ono do pierwotnej przyczyny konfliktu?

e W jaki sposob to rozwigzanie przyczynitoby sie do stworzenia
bardziej przyjaznego i empatycznego srodowiska online?

Pytania refleksyjne:

e W jaki sposdb zastosowanie tych strategii w prawdziwym zyciu
moze pomoc W budowaniu  zdrowszych  nawykow
komunikacyjnych?

e Czego dowiedziates sie o roli regulacji emocjonalne] w
skutecznym rozwigzywaniu konfliktow?



Refleksja i kluczowe wnioski

Aby zakonczy¢ dzisiejsza sesje, poswieCmy chwile na zastanowienie
sie nad umiejetnosciami i strategiami, ktorych nauczyliSmy sie na

temat regulacji emocji i konstruktywnych reakcji.

Oto pytanie dla wszystkich:

,Czy pamietasz sytuacje, w ktorej doswiadczytes Iub bytes
swiadkiem emocjonalnie natadowanej sytuacji online? Jak sie
wtedy czutes | jak strategie, ktore dzis poznalismy, mogqg pomaoc ci
skuteczniej reagowac w przysztosci?”

e Osoby, ktére czujg sie swobodnie, moga podnies¢ reke |
zastanowic sie nad tymi punktami:

» Jaka jest jedna strategia lub spostrzezenie, ktérego nauczytes sie
dzisiaj, a ktdére planujesz zastosowac¢ w codziennych
interakcjach?

e W jaki sposdb praktykowanie empatii, spokojnej komunikacji lub
Zrozumienia perspektyw moze pomdoc w tworzeniu bardziej

pozytywnych srodowisk online?

DIX222>>



Podsumowanie kluczowych wnioskow

Podsumujmy kluczowe strategie, ktérych nauczylismy sie

dzisiaj na temat rozwijania umiejetnosci regulacji emocji |

rozwigzywania konfliktow online:

Zatrzymaj sie przed reakcja: Poswie¢ chwile na
zidentyfikowanie swoich emocji i zastanowienie sie nad
sytuacjg, zanim zareagujesz. Spokojna i przemyslana reakcja
Mmoze zapobiec niepotrzebnej eskalacji.

Cwicz empatie: Sprobuj spojrzec¢ na sytuacje z perspektywy
drugiej osoby. Zrozumienie jej emocji i intencji moze pomaoc
w deeskalacji konfliktow i stworzy¢ wspierajgce srodowisko.
Wybierz komunikacje oparta na szacunku: Unikaj
uzywahia o0sadzajacego lub negatywnego jezyka. Zastap
reaktywne SOWE pozytywnymi, konstruktywnymi
odpowiedziami, aby zacheci¢ do konstruktywnego dialogu.
Zidentyfikuj wyzwalacze emocjonalne: Zwracaj uwage na
sytuacje Ilub stowa, ktére moga wywotywac reakcje
emocjonalne. Rozpoznanie tych wyzwalaczy moze pomaoc w
skutecznym zarzadzaniu reakcja.

Zachecaj do pozytywnych interakcji: Dawaj dobry
przyktad. Promuj zyczliwos¢ i zrozumienie w swoich
cyfrowych interakcjach | wspieraj innych, gdy jestes
Swiadkiem emocjonalnie szkodliwych zachowan online.



Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Ta lekcja ma na celu pomoc osobom pracujgcym z miodzieza,
edukatorom i nauczycielom w zrozumieniu podstaw regulacji

emocjonalnej i jej znaczenia w zyciu codziennym. Skupia sie na

rozpoznawaniu wyzwalaczy emocjonalnych, rozwijaniu
samoswiadomosci | wspieraniu konstruktywnych reakcji na
trudne sytuacje. Poprzez interaktywne dyskusje | proste

cwiczenia uczestnicy poznaja praktyczne strategie skutecznego

zarzadzania swoimi emocjami.

Potrzebne materiaty:
e Projektoriekran
o Glosniki
e Materiaty informacyjne z technikami regulacji emocji
e Karty refleksji ze scenariuszami (do dyskusji grupowych)
e Notatniki lub kartki papieru
e Diugopisy lub otowki
e Markery lub naklejki (do identyfikacji wyzwalaczy

emocjonalnych i reakcji)



Krok 1: Wprowadzenie do regulacji emocji (5 min)

Powitanie i wprowadzenie

Serdecznie powitaj uczestnikow i stworz wspierajgce srodowisko.
Przedstaw cel sesji: zrozumienie podstaw regulacji emocjonalnej i
tego, w Jaki sposdéb zarzadzanie naszymi emocjami moze
pozytywnie wptynac na nasze interakcje zarowno w srodowisku
cyfrowym, jak i rzeczywistym. Krotko nakresl etapy sesji |
przedstaw materiat wideo, aby zainicjowac dyskusje.

Wyswietlenie filmu
Sugerowany film: “Cooling_Down_ Your Emotions With DBT

Emotion Regulation Skills” (Dostepny nha platformach takich jak
YouTube lub zasoby edukacyjne)

Alternatywne zasoby jezykowe (dostepne w 6 jezykach):

« Wioski: Odwiedz strone _Fundacji Edukacji Medialnej, aby
uzyska¢ materiaty na temat Swiadomosci emocjonalnej |
strategii regulacji.

e Grecki: Zapoznaj sie z zasobami Greckiego Centrum
Bezpieczniejszego  Internetu, skupiajagcymi sie na
zarzadzaniu emocjami w interakcjach spotecznych.

e Wegierski: Zapoznaj sie z wegierskim Programem
Bezpieczniejszego Internetu, aby uzyska¢ narzedzia
dotyczace inteligencji emocjonalnej i samoregulacji.

o Polski: Uzyskaj dostep do tresci edukacyjnych NASK na temat
budowania odpornosci emocjonalnej i pozytywnej
komunikacji.

o Turecki: Skorzystaj z materiatdbw z Bezpieczniejszego
Internetu BTK, aby zrozumieC regulacje emocjonalng i
rozwigzywanie konfliktow.

e Hiszpanski: Rozwaz filmy PantallasAmigas na temat
promowania empatii | Swiadomosci emocjonalne] w
przestrzeni cyfrowej.



https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.mediaed.org/
https://www.mediaed.org/
https://www.saferinternet4kids.gr/
https://www.saferinternet4kids.gr/
https://www.saferinternet.hu/
https://www.saferinternet.hu/
https://www.saferinternet.hu/
https://www.nask.pl/
https://www.btkakademi.gov.tr/
https://www.btkakademi.gov.tr/
https://www.pantallasamigas.net/

Krok 1: Wprowadzenie do regulacji emocji (5 min)

Wyjasnij cel filmu

Przedstaw film, wyjasniajac, w jaki sposéb podkresla on
Znaczenie rozpoznawania i zarzadzania emocjami w celu
utrzymania pozytywnych interakcji. Zachec uczestnikow do
zastanowienia sie nad tym, jak mate dziatania, takie jak chwila
przerwy lub wyrazenie zrozumienia, moga roztadowac
konflikty i promowac zdrowsze relacje.

Kluczowe punkty dyskusiji:

e W jaki sposdb nieuregulowane emocje, takie jak ztos¢ lub
frustracja, wptywaja na nasze zachowanie i komunikacje w
trudnych sytuacjach?

e Jaki wptyw na relacje I dynamike grupy moga miec
wybuchy emocji?

e W jaki sposdb strategie regulacji emocji, takie jak empatia
I spokojna komunikacja, moga poprawic¢ interakcje i
budowac zaufanie?



Krok 2: Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji emocjonalnych (15 min)

Aktywnosé: Analiza  scenariuszy  wyzwalaczy  emocjonalnych.
Uczestnicy zbadajg rzeczywiste scenariusze, ktore obejmuja
wyzwalacze emocjonalne w interakcjach online i w miejscu pracy.
Poprzez dyskusje grupowe przeanalizujg, w jaki sposdb te scenariusze
wptywaja na jednostki i spotecznosci oraz zaproponuja konstruktywne
strategie zarzadzania takimi sytuacjami.

Instrukcje:
Rozdanie scenariuszy:
Rozdaj elementy wyzwalajagce emocje matym grupom. Kazdej grupie
zostanie przydzielony jeden scenariusz, np:
e ,Znajomy dzieli sie pasywno-agresywnym komentarzem na twoj
temat na czacie grupowym”
e  Przypadkowe wystanie wiadomosci na niewtasciwy czat grupowy,
powodujgce zaktopotanie”
Dyskusja grupowa:
Poprowadz grupy do przeanalizowania przydzielonego im scenariusza
poprzez dyskusje:
» Identyfikacja wyzwalacza: Jakie emocje moze wywotaé ta
sytuacja? (np. frustracja, zaktopotanie, ztosg).
« Wptltyw na jednostki: Jak to zachowanie moze wptynaé¢ na zdrowie
psychiczne lub samopoczucie emocjonalne?
o Szerszy wptyw spoteczny: Jakie sg potencjalne konsekwencje dla
relacji i dynamiki grupy?
» Konstruktywne strategie: Jakie kroki moga podja¢ jednostki lub
grupy, aby pozytywnie odniesc sie do sytuacji i jg rozwigzac?



Krok 2: Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji emocjonalnych (15 min)

Dzielenie sie i dyskusja:

» Kazda grupa przedstawia swojg analize, koncentrujac sie nha
emocjonalnych czynnikach wyzwalajgcych, skutkach i
proponowanych strategiach.

» Poprowadz dyskusje podsumowujacag na temat:

1.Dlaczego zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych ma kluczowe
znaczenie dla rozwigzywania konfliktow.

2.W jaki sposob takie zachowania moga eskalowad, jesli nie zostang
przemyslane.

3.Znaczenie empatii i spokojnej komunikacji w rozwigzywaniu
sytuacji natadowanych emocjonalnie.

Pytania refleksyjne:

e W jaki sposdb identyfikacja wyzwalaczy emocjonalnych moze
pomoc nam regulowac nasze reakcje w trudnych sytuacjach?

» Jakie praktyczne kroki mozemy podjac, aby budowac silniejsze i
bardziej pozytywne relacje w przestrzeni online i offline?



Krok 2: Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji emocjonalnych (15
min)

Aktywnosé: Analiza wyzwalaczy emocjonalnych:

Uczestnicy beda analizowac konkretne scenariusze zwigzane z
wyzwalaczami emocjonalnymi i oceniac ich wptyw na jednostki i
grupy. Celem jest rozwiniecie zrozumienia wyzwalaczy
emocjonalnych i zbadanie strategii konstruktywnego
reagowania.

Scenariusze i wskazowki do analizy:

1.,Znajomy dzieli sie pasywno-agresywnym komentarzem na
twoj temat na czacie grupowym”

» Wskazowki dotyczace oceny: Zidentyfikuj ton i intencje
komentarza. Czy ma on na celu sprowokowanie lub
wyrzadzenie krzywdy?

e Analiza wptywu: Omdw, w jaki sposdb pasywno-agresywne
zachowanie wptywa na zaufanie | dynamike grupy w
srodowisku online.

2., Otrzymanie ostrej krytyki na temat osobiste] opinii
opublikowanej online”

» Wskazowki dotyczace oceny: Zastandow sig, czy krytyka jest
konstruktywna, czy czysto negatywna. Jak mozna poprawic
ton wypowiedzi?

e Analiza wplywu: Zbadaj, jak ostra krytyka moze wptynac na
czyjas pewnosc siebie | chec dzielenia sie pomystami online.



Krok 2: Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji emocjonalnych (15
min)

3.,Bycie pominietym w waznej wiadomosci e-mail przez
kolege”

» Wskazoéwki dotyczace oceny: Ocen, czy wykluczenie byto
celowe czy przypadkowe. Jak mozna poprawic przejrzystosc
komunikacji w zespole?

e Analiza wptywu: Przeanalizuj emocjonalny wptyw poczucia
wykluczenia i jego wptyw na morale w miejscu pracy.

4.,Kolega z zespotu nie dotrzymuje terminu, co zwieksza twoje
obcigzenie praca”

e Wskazowki dotyczace oceny: Ocen przyczyny
niedotrzymania terminu. Jak mozna poprawic
odpowiedzialnos¢ i komunikacje?

e Analiza wptywu: Omodw stres i frustracje spowodowane
niezrownowazonym obcigzeniem pracg oraz znaczenie
wspolnej odpowiedzialnosci.

5.,Bycie swiadkiem, jak znajomi dzielg sie dowcipami, podczas
gdy ty czujesz sie wykluczony”

e Wskazéwki dotyczace oceny: Zastanéw sie, jak takie
dziatania moga by¢ postrzegane przez innych cztonkdéw
grupy. Czy wykluczenie jest zamierzone?

e Analiza wplywu: Zbadaj, jak wykluczenie spoteczne wptywa
na poczucie wiasnej wartosci i relacje.



Krok 2: Odkrywanie wyzwalaczy i reakcji emocjonalnych (15
min)

6.,Przypadkowe wystanie wiadomosci do niewtasciwego czatu
grupowego, powodujgce zaktopotanie”

« Wskazéwki dotyczace oceny: Przeanalizuj, w jaki sposdb
natychmiastowe reakcje (przeprosiny lub wyjasnienia) moga
ztagodzi¢ zaktopotanie.

« Analiza wptywu: Rozwaz, w jaki sposdb takie momenty moga
prowadzi¢ do poczucia bezbronnosci, ale takze okazji do
humoru lub zrozumienia.

7.,Przerwanie lub wykluczenie z rozmowy podczas spotkania lub
dyskusji online”

« Wskazowki dotyczace oceny: Zastanéw sie nad przyczynami
przerwania. Jak mozna konstruktywnie rozwigzac te sytuacje?

e« Analiza wplywu: Omodéw, w jaki sposdb przerwy moga
podwazyc¢ zaufanie i utrudni¢ produktywny dialog.

Instrukcje dotyczace aktywnosci:

1.Podziel uczestnikdw na mate grupy i przydziel kazdej z nich
jeden scenariusz.

2.Grupy przeanalizujg swoj scenariusz, korzystajac z sekcji
Wskazowki dotyczgce oceny i Analiza wptywu.

3.Kazda grupa przedstawi swoje wnioski, koncentrujac sie na:

e Zaangazowanych wyzwalaczach emocjonalnych.

e Bezposrednim i dtugoterminowym wptywie na jednostki i
dynamike grupy.

» Strategiach konstruktywnego zarzadzania sytuacja.



Krok 3: Aktywnos$é grupowa: Cwiczenie strategii regulacji emocji
(15 min)

Instrukcje dotyczace aktywnosci

e Podziel uczestnikdw na mate grupy i przydziel kazdej z nich jeden
scenariusz.

» Kazda grupa omawia swdj scenariusz, korzystajgc z podanych
punktow dyskusiji.

o« Grupy przedstawiag swoje spostrzezenia, koncentrujac sie na
wyzwalaczach emocjonalnych, czynnikach eskalacji i
konstruktywnych strategiach rozwigzania.

Cel: To cwiczenie pomaga uczestnikom c¢wiczy¢ umiejetnosci
regulacji emocji poprzez identyfikacje czynnikdw wyzwalajacych,
zrozumienie perspektyw i wspieranie petnej szacunku komunikacji w
trudnych sytuacjach.

Scenariusz 1: Pasywno-agresywny komentarz na czacie
grupowym

Zespot wspodtpracuje nad projektem. Na czacie grupowym jeden z
cztonkdow pisze: ,To wspaniate, ze niektdrzy ludzie po prostu znikaja,
gdy jest cos do zrobienia!”. Inny cztonek odpowiada defensywnie:
Stucham? Pracuje bez przerwy. Moze sprawdz, zanim rzucisz
oskarzenia”. Wymiana zdan staje sie napieta, a inni cztonkowie grupy
milcza.

Punkty do dyskusiji:
e Jakie emocje mogt wywotac pierwszy komentarz?
e W jaki sposdb ton i dobdr stéow doprowadzity do eskalacji sytuacji?
e Jak obaj uczestnicy mogliby konstruktywnie zareagowac, aby
uniknac dalszego konfliktu?



Krok 3: Aktywnosé grupowa: Cwiczenie strategii regulacji emocji
(15 min)

Scenariusz 2: Krytyka kreatywnego pomystu

Podczas internetowej burzy mozgow uczestnik dzieli sie pomystem
na projekt. Inna osoba natychmiast komentuje: ,To zupetnie
nierealne. To nie zadziata”. Autor oryginalnego posta odpowiada:

l"

,CO0z, moze w takim razie chciatbys zrobi¢ to wszystko sam!”.
Dyskusja utkneta w martwym punkcie, a grupa ma trudnosci z
pojsciem naprzod.
Punkty do dyskusiji:
e W jaki sposdb informacje zwrotne mogty zostac¢ sformutowane
bardziej konstruktywnie?
e Jakich emocjonalnych wyzwalaczy mogt doswiadczy¢ pierwotny
autor posta?
e Jakich strategii moze uzy¢ grupa, aby stworzy¢ bardziej

wspierajgce srodowisko do dzielenia sie pomystami?

Scenariusz 3: Nieporozumienie podczas spotkania online

Podczas wirtualnego spotkania dwdch kolegdéw nie zgadza sie co
do kolejnych krokdow w projekcie. Jeden z nich mowi: ,, Tracimy czas.
Zrobmy to po mojemu - to oczywiscie lepsze”. Drugi odpowiada:
,Jestes taki arogancki. Nie bedziemy po prostu wykonywac twoich
polecen”. Nieporozumienie zaktdca spotkanie, a postepy zostaja

zatrzymane.



Krok 3: Aktywnos$é grupowa: Cwiczenie strategii regulacji emocji
(15 min)

Punkty do dyskusiji:
e W jaki sposdb obie strony mogty wyrazi¢ swoje opinie z wiekszym
szacunkiem?
e Jakich strategii mogtby uzyc¢ lider grupy lub uczestnicy, aby
posredniczyc¢ i przekierowac dyskusje?
o W jaki sposdb empatia i spokojna komunikacja moga pomoc w

rozwigzaniu podobnych konfliktow?

Scenariusz 4: Nieporozumienie w wymianie wiadomosci e-mail
Dwoch kolegow pracuje nad projektem w napietym terminie. Jeden z
nich wysyta wiadomosc¢ e-mail o tresci: ,Czy mozesz sie upewnic, ze
tym razem nie zepsujesz formatowania?”. Drugi odpowiada:
,Powaznie? Od tygodni poprawiam twoje btedy. Moze najpierw
sprawdz swojg prace!”. Oboje czuja sie sfrustrowani, a komunikacja sie
psuje.
Punkty do dyskusji:
W jaki sposob sformutowanie w poczatkowej wiadomosci e-mail
nadato negatywny ton?
e Jakich emocjonalnych wyzwalaczy moze doswiadcza¢ kazda z
0sob?
e« W jaki sposéb obie osoby moga przeformutowal swoje
wiadomosci, aby zacheci¢ do wspdtpracy i unikna¢ dalszych

konfliktow?



Krok 4: Refleksja i kluczowe wnioski (5 min)

Dzielenie sie przez grupy

Popros kazda grupe o krotkie przedstawienie analizy scenariuszy
wyzwalania emocji omdwionych wczesniej. Popros ich, aby zastanowili sie
nad tym, czego nauczyli sie o regulacji emocji i jak mozna to zastosowac w
celu poprawy interakcji zarowno w srodowisku online, jak i offline.

Pytania refleksyjne
e Jaka byta najtrudniejsza czesc identyfikacji i zarzadzania wyzwalaczami
emocjonalnymi?
e Jak to cwiczenie zmienito twoje spojrzenie na radzenie sobie z
sytuacjami natadowanymi emocjonalnie?
e Jakich strategii mozesz uzyc¢, aby regulowac swoje emocje | skuteczniegj
komunikowac sie w przysztosci?

Kluczowe whnioski

e Podsumuj gtowne punkty, podkreslajgc znaczenie:

e Rozpoznawania wyzwalaczy emocjonalnych i ich wptywu na nasze
zachowanie.

e Zatrzymywania sie, aby zastanowiC sie przed zareagowaniem w
sytuacjach natadowanych emocjonalnie.

e Wykorzystywania empatii, aktywnego stuchania | spokojnej
komunikacji w celu wspierania zrozumienia | rozwigzywania
problemow.

Podziekuj uczestnikom za ich aktywny udziat i przemyslane
wypowiedzi. Przypomnij im, ze praktykowanie regulacji emocji nie
tylko poprawia relacje osobiste, ale takze przyczynia sie do
budowania bardziej wyrozumiatych i wspierajgcych spotecznosci.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

Refleksja nad reakcjami emocjonalnymi:

e Zachec¢ uczestnikdw do zastanowienia sie nad ich emocjonalnymi

wyzwalaczami przez caty tydzien. Popros ich o odnotowanie
momentow, w ktorych udato im sie zidentyfikowac i uregulowac
swoje emocje. Niech zastanowia sie, w jaki sposdb zastosowali
strategie, takie jak zatrzymanie sie przed zareagowaniem lub zmiana

perspektywy.

Przedyskutowanie z zaufana osob3a:

e Popros uczestnikow, aby podzielili sie tym, czego nauczyli sie o

regulacji emocji z cztonkiem rodziny, przyjacielem lub mentorem.
Zache¢ ich do omodwienia, w jaki sposéb zarzadzanie emocjami
moze poprawi¢ komunikacje i relacje w codziennych interakcjach.

Wskazoéwki dla nauczycieli:

Zarzadzanie czasem: Refleksja i dyskusje powinny byc¢
skoncentrowane, a dziatania powinny miesci¢ sie w wyznaczonym
czasie.

Zachecanie do uczestnictwa: Stwoérz bezpiecznag przestrzen, w
ktore] wszyscy uczestnicy beda czuc sie komfortowo, dzielgc sie
swoimi doswiadczeniami lub wyzwaniami.

Zdolnosé adaptacji: Uzywaj zarowno cyfrowych, jak i analogowych
metod refleksji (np. aplikacji do prowadzenia dziennika lub
fizycznych notatnikow), aby dopasowac je do preferencji
uczestnikow.

Modelowanie regulacji emocjonalnej: Demonstruj spokojng,
empatyczng komunikacje i samoswiadomosé emocjonalnag jako
przykitad podczas catej sesji.



UNICEF

OECD

UNICEF wdraza rézne programy majace

Nna celu zapewnienie dzieciom
bezpieczenstwa w internecie | wspieranie
ich uczenia sie spoteczno-

emocjonalnego. W tym kontekscie,
UNICEF  opracowuje skoordynowane
rozwigzania krajowe w celu ochrony
dzieci przed  wykorzystywaniem i
niegodziwym traktowaniem w internecie
oraz zapewnia, ze takie przypadki s3
badane i scigane.

LINK

Perspektywa polityki OECD bada, w jaki
sposob szkoty wspodtpracuja z podmiotami
zewnetrznymi | zasobami spotecznosci, aby
sprostac wyzwaniom pOznawczym,
emocjonalnym i cyfrowym uczniow,
emocjonalnych, spotecznych i cyfrowych. W
oparciu o dane dotyczace  polityki
edukacyjnej z 2022 r., analizuje strukture i
skutecznos¢ wspodtpracy sektorowe] w
zakresie zdrowia fizycznego, dobrostanu
emocjonalnego i korzystania z technologii
cyfrowych. Przedstawia zalecenia polityczne,
ktére wspierajg dobrostan ucznidw, wraz z
przyktadami inicjatyw z krajow OECD.

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. Dlaczego regulacja emocji jest wazna w srodowisku online?
A) Pomaga ludziom szybciej reagowac.

B) Pozytywnie wptywa na relacje osobiste | interakcje spoteczne.
C) Utatwia zachowanie anonimowosci W sieci.

D) Zacheca ludzi do ttumienia swoich emocji.

2. Ktdra z ponizszych NIE jest strategia regulacji emocji?

A) Cwiczenie technik gtebokiego oddychania.

B) Natychmiastowe reagowanie na negatywne komentarze.
C) Angazowanie sie w pozytywne mowienie o sobie.

D) Rozwijanie empatii w celu zrozumienia emocji innych.

3. Jak powinnismy podchodzi¢ do wyzwalaczy emocjonalnych
w srodowisku online?

A) Ocenic sytuacje przed zareagowaniem.
B

) Reagowac bez brania pod uwage uczuc drugiej osoby
C) Angazowac sie emocjonalnie w ktotnie online.

D) Ttumic emocje i unikac reakcji.



4. Dlaczego empatia jest wazna w mediach spotecznosciowych i
przestrzeni cyfrowej?

A) Aby zdobyc¢ wiecej obserwujacych na platformach cyfrowych

B) Aby eskalowac ktotnie online.

C) Aby zmniejszy¢ konflikty miedzy ludzmi i budowac zdrowe
relacje.

D) Aby narzucac witasne opinie innym.

5. Ktore z ponizszych jest strategig zdrowej komunikacji

W przestrzeni online?

A) Odpowiadanie prowokacyjnym lub oskarzycielskim tonem.

B) Poswiecenie czasu na uregulowanie emocji przed udzieleniem
odpowiedzi.

C) Skupianie sie wytgcznie na wiasnej perspektywie.
D)Angazowanie sie w ktdtnie za pomoca szybkich i bezmysinych

odpowiedzi.



ODPOWIEDZI

Pytanie 1. B
Pytanie 2: B
Pytanie 3. A
Pytanie 4. C
Pytanie 5: B
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