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Χτίζοντας Ενσυναίσθηση και Θετικές
Διαδικτυακές Αλληλεπιδράσεις

Μάθημα 4.4

Διάρκεια: 40 λεπτά

ΕΙΔΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

Στόχοι:
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να κατανοήσουν τη σημασία της
ενσυναίσθησης στις διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις.

Να διδάξουμε στρατηγικές για την ενίσχυση της ενσυναίσθησης και την
οικοδόμηση θετικής ψηφιακής επικοινωνίας.

Να διερευνηθούν οι προκλήσεις στην επίδειξη ενσυναίσθησης σε ψηφιακούς
χώρους και οι τρόποι για την αντιμετώπισή τους.

Να προωθήσουμε μια υποστηρικτική και σεβαστή ψηφιακή κουλτούρα μέσω
εποικοδομητικών συμπεριφορών.

Βασικά μηνύματα:
Η ενσυναίσθηση είναι απαραίτητη για την κατανόηση των άλλων και τη
διατήρηση της σεβαστής επικοινωνίας.

Οι ψηφιακές πλατφόρμες συχνά μειώνουν το συναισθηματικό πλαίσιο,

καθιστώντας την ενσυναίσθηση πιο δύσκολη.

Η οικοδόμηση ενσυναίσθησης απαιτεί ενεργητική ακρόαση, κατανόηση των
προοπτικών και συνειδητές αντιδράσεις.

Η ενσυναίσθηση ενδυναμώνει τις σχέσεις και δημιουργεί ένα πιο υγιές
διαδικτυακό περιβάλλον.

Μικρές, ενσυναισθητικές ενέργειες μπορούν να αποτρέψουν τις συγκρούσεις
και να οικοδομήσουν εμπιστοσύνη στις διαδικτυακές κοινότητες.



Σε αυτό το μάθημα, θα εξερευνήσουμε την έννοια της ενσυναίσθησης στο

πλαίσιο της διαδικτυακής συμπεριφοράς. Μαζί, θα εξετάσουμε πώς τα

συναισθήματα και η ενσυναίσθηση επηρεάζουν τις αλληλεπιδράσεις μας σε

ψηφιακούς χώρους και τις συνέπειες της έλλειψης ενσυναίσθησης, όπως οι

διαδικτυακές συγκρούσεις ή η κακή επικοινωνία. Η συνεδρία θα παρέχει

στρατηγικές για την ενίσχυση της ενσυναίσθησης, της συναισθηματικής

ρύθμισης, του αυτοελέγχου και της θετικής επικοινωνίας σε διαδικτυακά

περιβάλλοντα.

Το εργαστήριο οργανώνεται σε τέσσερα βήματα:

1: Εισαγωγή στην Ενσυναίσθηση (5 λεπτά)

2: Εξερευνώντας τις Προκλήσεις Ενσυναίσθησης στο Διαδίκτυο (15 λεπτά)

3: Ομαδική Δραστηριότητα: Εξάσκηση στην Ενσυναίσθηση και τη Θετική

Επικοινωνία (15 λεπτά)

4: Στοχασμός και Βασικά Συμπεράσματα (5 λεπτά)

Επισκόπηση μαθήματος



Η κατανόηση και η εξάσκηση της ενσυναίσθησης είναι ζωτικής
σημασίας για την καλλιέργεια ουσιαστικών αλληλεπιδράσεων, ειδικά
στην ψηφιακή εποχή όπου μεγάλο μέρος της επικοινωνίας μας
λαμβάνει χώρα διαδικτυακά. Σε εικονικά περιβάλλοντα, η
ενσυναίσθηση παίζει καθοριστικό ρόλο στην προώθηση του
σεβαστού διαλόγου, στη μείωση των παρεξηγήσεων και στον
μετριασμό των επιπτώσεων του διαδικτυακού εκφοβισμού. Η έρευνα
δείχνει ότι τα άτομα που επιδεικνύουν ενσυναίσθηση στην
διαδικτυακή επικοινωνία είναι πιο πιθανό να οικοδομήσουν
εμπιστοσύνη, να συμμετάσχουν σε εποικοδομητικές συζητήσεις και
να συμβάλουν σε θετικές κοινωνικές συνδέσεις (Batson et al., 1997).
Τα ψηφιακά εργαλεία, όπως οι πλατφόρμες κοινωνικής δικτύωσης και
οι εμπειρίες εικονικής πραγματικότητας, έχουν αποδειχθεί ότι
ενισχύουν την ενσυναίσθηση μέσω δραστηριοτήτων όπως η λήψη
προοπτικής και η εμβυθιστική αφήγηση ιστοριών (Hodges et al.,
2009). Ωστόσο, η έλλειψη μη λεκτικών ενδείξεων στις διαδικτυακές
αλληλεπιδράσεις μπορεί να δημιουργήσει προκλήσεις, καθιστώντας
τις σκόπιμες προσπάθειες για την εξάσκηση της ενσυναίσθησης
ακόμη πιο απαραίτητες. Η ανάπτυξη ενσυναίσθησης στο πλαίσιο της
διαδικτυακής επικοινωνίας όχι μόνο ενισχύει τις ψηφιακές σχέσεις,
αλλά και προάγει μια πιο συμπεριληπτική και συμπονετική
διαδικτυακή κουλτούρα.

 Εισαγωγή στην Ενσυναίσθηση Βήμα 1



Ας δούμε το βίντεο: Πατήστε εδώ

Ενσυναίσθηση στην Ψηφιακή Εποχή
Καθώς παρακολουθείτε, παρατηρήστε τα παραδείγματα για το πώς
εκδηλώνεται η ενσυναίσθηση σε εικονικά περιβάλλοντα και πώς
επηρεάζει την ποιότητα της επικοινωνίας. Υπήρξε κάτι στο βίντεο που να
ανταποκρίνεται στις δικές σας εμπειρίες στο διαδίκτυο;
 Έχετε αντιμετωπίσει στιγμές όπου η επίδειξη ενσυναίσθησης - ή η
έλλειψή της - είχε σημαντικό αντίκτυπο στις ψηφιακές σας
αλληλεπιδράσεις; Σκεφτείτε το εξής ερώτημα: Πώς μπορεί η άσκηση της
ενσυναίσθησης να βελτιώσει τον τρόπο που επικοινωνούμε και
συνδεόμαστε με άλλους σε διαδικτυακούς χώρους, όπως τα μέσα
κοινωνικής δικτύωσης ή οι εικονικές συναντήσεις;
Μόλις τελειώσει το βίντεο, θα ήθελα πολύ να ακούσω τις σκέψεις σας —
τι σας έκανε εντύπωση και πώς μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε την
ενσυναίσθηση για να δημιουργήσουμε πιο ουσιαστικές και σεβαστές
διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις στην καθημερινότητά μας;

 Εισαγωγή στη Συναισθηματική Ρύθμιση

Βήμα 1 Εισαγωγή στην Ενσυναίσθηση
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Εισαγωγή στην ΕνσυναίσθησηΒήμα 1

Γνωρίζατε ότι η κατανόηση και η κοινοποίηση των συναισθημάτων των άλλων
μπορεί να βελτιώσει σημαντικά τις προσωπικές και επαγγελματικές μας σχέσεις;
Η έρευνα δείχνει ότι η έλλειψη ενσυναίσθησης μπορεί να οδηγήσει σε
παρεξηγήσεις, διαπροσωπικές εντάσεις και μείωση της αμοιβαίας
εμπιστοσύνης (Batson, 2009).
Όταν συναντάμε διαφορετικές οπτικές ή συναισθηματικές εκφράσεις, οι
προκαταλήψεις ή οι προκαταλήψεις μας μπορεί να μας εμποδίσουν να
συνδεθούμε πραγματικά με τους άλλους. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε
συναισθήματα αποξένωσης ή σε ανεπίλυτες συγκρούσεις, καθιστώντας τη
συνεργασία και την υποστήριξη πιο δύσκολη (Decety & Cowell, 2014).
Ωστόσο, εφαρμόζοντας ενεργά την ενσυναίσθηση - μέσω της ενεργητικής
ακρόασης, της αναστολής της κρίσης και της αναγνώρισης των συναισθημάτων
των άλλων - μπορούμε να δημιουργήσουμε ουσιαστικές συνδέσεις. Η
ενσυναίσθηση μας επιτρέπει να επικυρώνουμε τις εμπειρίες των άλλων, να
οικοδομούμε εμπιστοσύνη και να καλλιεργούμε ένα περιβάλλον όπου η
συμπόνια και η συνεργασία ακμάζουν (Gerdes et al., 2011).

Ας αναλογιστούμε μαζί:
 Έχετε βρεθεί ποτέ σε μια κατάσταση όπου η εξάσκηση της ενσυναίσθησης βοήθησε
στην επίλυση μιας παρεξήγησης;
 Ποια βήματα μπορείτε να κάνετε για να ενισχύσετε την ικανότητά σας να κατανοείτε
και να σχετίζεστε με τα συναισθήματα των άλλων σε μελλοντικές αλληλεπιδράσεις;



Βήμα 2

Γνωρίζατε ότι οι διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις συχνά δοκιμάζουν την
ικανότητά μας να δείχνουμε ενσυναίσθηση, ειδικά όταν
αντιμετωπίζουμε παρεξηγήσεις ή συγκρούσεις;

Έρευνες δείχνουν ότι η απουσία μη λεκτικών ενδείξεων στην ψηφιακή
επικοινωνία μπορεί να οδηγήσει σε παρερμηνείες, απογοήτευση,
ακόμη και συναισθηματική απόσταση, καθιστώντας την ενσυναίσθηση
πιο δύσκολη στην εξάσκηση (Sampasa-Kanyinga & Hamilton,
2015).

Όταν κάποιος μοιράζεται μια ευάλωτη εμπειρία στο διαδίκτυο και
λαμβάνει σαρκαστικές ή περιφρονητικές απαντήσεις, αυτό μπορεί να
οδηγήσει σε απομόνωση και αποθάρρυνση. Ο γρήγορος ρυθμός, η
υπερβολική χρήση μηνυμάτων και η ανώνυμη φύση της διαδικτυακής
επικοινωνίας συχνά εμποδίζουν τη συναισθηματική σύνδεση και
τροφοδοτούν αρνητικές συμπεριφορές όπως το trolling (Suler, 2004).
Η εξάσκηση στη συναισθηματική ρύθμιση και την ψηφιακή
ενσυναίσθηση -όπως η παύση πριν από την απάντηση, η εξέταση των
συναισθημάτων των άλλων και η χρήση υποστηρικτικής γλώσσας-
μπορεί να μειώσει τις συγκρούσεις και να προωθήσει ένα πιο υγιές
ψηφιακό περιβάλλον (Chen et al., 2016; Blomfield Neira et al., 2018). 

Ας αναλογιστούμε μαζί:
Έχετε αντιμετωπίσει ποτέ μια κατάσταση όπου η κακή επικοινωνία στο
διαδίκτυο οδήγησε σε παρεξήγηση;
Πώς θα μπορούσε η εξάσκηση της ψηφιακής ενσυναίσθησης να έχει
αλλάξει το αποτέλεσμα αυτής της αλληλεπίδρασης;
Ποιες ενέργειες μπορείτε να κάνετε για να βελτιώσετε την διαδικτυακή
σας ενσυναίσθηση σε μελλοντικές συζητήσεις;

Εξερευνώντας τις Προκλήσεις της Διαδικτυακής
Ενσυναίσθησης



Λίστα σεναρίων συναισθηματικής ενεργοποίησης για την
εξερεύνηση των προκλήσεων της διαδικτυακής ενσυναίσθησης

1.Λήψη σαρκαστικού ή παθητικο-επιθετικού σχολίου σε ομαδική
συνομιλία

2.Αντιμετώπιση σκληρής κριτικής για μια ανάρτηση ή προσωπική
άποψη

3.Αποκλεισμός από μια σημαντική επαγγελματική συζήτηση
4.Αντιμετώπιση Αυξημένου Φόρτου Εργασίας Λόγω Χαμένης
Προθεσμίας από Συμπαίκτη

5.Αίσθημα αποκλεισμού σε ένα κοινωνικό πλαίσιο
6.Νιώθω αμηχανία μετά την αποστολή μηνύματος σε λάθος ομάδα
7.Διακοπή ή αγνόηση κατά τη διάρκεια μιας εικονικής συνάντησης

Βήμα 2 Εξερευνώντας τις Προκλήσεις της
Διαδικτυακής Ενσυναίσθησης



Κατανόηση των συναισθηματικών εναυσμάτων στις
προκλήσεις της διαδικτυακής ενσυναίσθησης

Βήμα 2

Πώς επηρεάζουν οι συναισθηματικοί παράγοντες τις διαδικτυακές
συνομιλίες; 
Μια μικρή παρεξήγηση - όπως ο αποκλεισμός από μια ομαδική
συνομιλία ή ένα παθητικο-επιθετικό σχόλιο - μπορεί γρήγορα να
κλιμακωθεί σε σύγκρουση. Αν και σύντομες, αυτές οι αλληλεπιδράσεις
μπορούν να αφήσουν μακροχρόνιες συναισθηματικές επιπτώσεις,
διαμορφώνοντας τον τρόπο με τον οποίο τα άτομα εμπλέκονται στους
ψηφιακούς χώρους.
Τα ανεξέλεγκτα συναισθήματα, όπως η απογοήτευση ή η αμηχανία,
συχνά οδηγούν σε αντιδραστικές συμπεριφορές όπως απαξιωτικές
απαντήσεις ή σκληρή κριτική, κλιμακώνοντας τις εντάσεις και
καταστρέφοντας την εμπιστοσύνη στις διαδικτυακές κοινότητες.
Ας αναλογιστούμε:

Γιατί οι παρεξηγήσεις και οι συναισθηματικές κλιμακώσεις είναι
πιο συχνές στο διαδίκτυο;
Πώς τα συναισθηματικά ερεθίσματα διαμορφώνουν τη
διαδικτυακή συμπεριφορά και τις σχέσεις;
Ποιες στρατηγικές μπορούν να μας βοηθήσουν να αναγνωρίσουμε
και να διαχειριστούμε αυτούς τους παράγοντες με σύνεση;

Εξερευνώντας τις Προκλήσεις της Διαδικτυακής
Ενσυναίσθησης



Εξερευνώντας τις Προκλήσεις της Διαδικτυακής
Ενσυναίσθησης

Βήμα 2Ομαδική Δραστηριότητα:
Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες θα εξερευνήσουν ένα υποθετικό
σενάριο συναισθηματικής ενεργοποίησης σε ένα διαδικτυακό
περιβάλλον. Κάθε ομάδα θα:
Προσδιορίστε τα συναισθήματα που είναι πιθανό να προκληθούν από
την κατάσταση.
Συζητήστε τις πιθανές βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες
επιπτώσεις αυτών των συναισθημάτων στο άτομο και την ομάδα.
Αναπτύξτε μια στρατηγική για την αντιμετώπιση ή την αποκλιμάκωση
της κατάστασης εποικοδομητικά.

Παραδείγματα σεναρίων:
Σενάριο 1: Λαμβάνετε ένα παθητικο-επιθετικό σχόλιο από έναν φίλο σε
μια ομαδική συνομιλία, με αποτέλεσμα να μην είστε σίγουροι αν πρέπει
να τον αντιμετωπίσετε ή να το αγνοήσετε.
Σενάριο 2: Αφού δημοσιεύσετε μια στοχαστική γνώμη στο διαδίκτυο,
κάποιος απαντά σκληρά, επικρίνοντας την οπτική σας χωρίς να
προσφέρει εποικοδομητική ανατροφοδότηση.
Σενάριο 3: Ένας συνάδελφος ξεχνάει να σας συμπεριλάβει σε ένα
ομαδικό email όπου συζητήθηκαν σημαντικές αποφάσεις για το έργο.
Σενάριο 4: Ένας συμπαίκτης χάνει μια κρίσιμη προθεσμία, αυξάνοντας
τον φόρτο εργασίας σας και προκαλώντας ένταση εντός της ομάδας.
Σενάριο 5: Να γίνετε μάρτυρες ενός έντονου καβγά μεταξύ δύο μελών
μιας διαδικτυακής κοινότητας που σας ενδιαφέρει.

Βήμα 2

Κατανόηση των συναισθηματικών εναυσμάτων στις προκλήσεις της
διαδικτυακής ενσυναίσθησης



Αφού συζητήσουν παραδείγματα ενεργοποίησης διαδικτυακής
συμπεριφοράς, κάθε ομάδα θα μοιραστεί πληροφορίες. Για παράδειγμα:
«Διαπιστώσαμε ότι αυτή η συμπεριφορά ήταν ενοχλητική επειδή
χρησιμοποιούσε απαξιωτική γλώσσα, αγνοούσε την οπτική γωνία του άλλου
ατόμου και κλιμάκωνε τη σύγκρουση αντί να την επιλύει».

Ας εντοπίσουμε μερικές κοινές «κόκκινες σημαίες» στις
διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις:

Προσωπικές επιθέσεις: Στοχοποίηση του χαρακτήρα κάποιου αντί
των ιδεών του.
Προκλητική γλώσσα: Λέξεις που έχουν σκοπό να προκαλέσουν θυμό,
θλίψη ή απογοήτευση.
Ενίσχυση Συγκρούσεων: Αντιδράσεις που κλιμακώνουν τις
διαφωνίες αντί να τις επιλύουν.
Έλλειψη ενσυναίσθησης: Απορριπτικές αντιδράσεις που αγνοούν ή
ακυρώνουν τα συναισθήματα των άλλων.

Εντοπισμός προειδοποιητικών σημάτων σε συναισθηματικά επηρεάζουσα
διαδικτυακή συμπεριφορά

Βήμα 2 Εξερευνώντας τις Προκλήσεις της
Διαδικτυακής Ενσυναίσθησης



Ομαδική Αναστοχασμός: 
Μπορείτε να σκεφτείτε κάποια επιπλέον παραδείγματα συναισθηματικά
επηρεαζόμενης διαδικτυακής συμπεριφοράς;

Πώς μπορούν αυτές οι «κόκκινες σημαίες» να επηρεάσουν τα άτομα ή
τον συνολικό τόνο μιας ψηφιακής κοινότητας;

Ποιες στρατηγικές θα μπορούσαν να χρησιμοποιηθούν για την αποφυγή
ή την αντιμετώπιση αυτών των συμπεριφορών με εποικοδομητικό
τρόπο;

Εντοπισμός προειδοποιητικών σημάτων σε συναισθηματικά
επηρεάζουσα διαδικτυακή συμπεριφορά

Βήμα 2 Εξερευνώντας τις Προκλήσεις της
Διαδικτυακής Ενσυναίσθησης



Τώρα που εξερευνήσαμε τα συναισθηματικά ερεθίσματα, ας
επικεντρωθούμε σε στρατηγικές για ενσυναίσθηση και θετικές ψηφιακές
αλληλεπιδράσεις. Θα επανεξετάσουμε παλαιότερα σενάρια και θα
εφαρμόσουμε αυτές τις τεχνικές:

Βασικές Τεχνικές:
Κατανόηση των Προοπτικών: Λάβετε υπόψη τα συναισθήματα και
τις απόψεις όλων των εμπλεκομένων.

Γιατί κάποιος μπορεί να νιώθει πληγωμένος ή αμυντικός; Ποιοι
εξωτερικοί παράγοντες θα μπορούσαν να επηρεάσουν την
αντίδρασή του;

Αναγνώριση Αιτιών Κλιμάκωσης: Προσδιορίστε λέξεις, τόνο ή
ενέργειες που τροφοδότησαν τη σύγκρουση.

Θα μπορούσε η κατάσταση να είχε αντιμετωπιστεί διαφορετικά; Τι θα
μπορούσε να είχε αποκλιμακώσει την ένταση;

Δημιουργία θετικών αντιδράσεων: Αντικαταστήστε τις
παρορμητικές αντιδράσεις με ήρεμη, σεβαστή επικοινωνία.

Ποιες λέξεις ή πράξεις θα μπορούσαν να επικυρώσουν τα
συναισθήματα και να οδηγήσουν τη συζήτηση προς την επίλυση;

Ομαδική Δραστηριότητα: Εξάσκηση
στην Ενσυναίσθηση και τη Θετική
Επικοινωνία 

Βήμα 3

Διάρκεια: 15 λεπτά



Οδηγίες Δραστηριότητας: 
Σε μικρές ομάδες, επιλέξτε ένα σενάριο και συζητήστε το
λεπτομερώς.
Χρησιμοποιήστε τις τρεις παραπάνω τεχνικές για να αναλύσετε

την κατάσταση και να εντοπίσετε στρατηγικές βελτίωσης.

Αναπαραστήστε πώς θα χειριζόσασταν το σενάριο

χρησιμοποιώντας θετικές επικοινωνιακές δεξιότητες και

ενσυναίσθηση.

Ερωτήσεις αναστοχασμού για την ομάδα:

Πώς η εστίαση στην ενσυναίσθηση και την προοπτική άλλαξε το

αποτέλεσμα του σεναρίου;

Ποιες συγκεκριμένες φράσεις ή ενέργειες λειτούργησαν καλά

για την αποκλιμάκωση της σύγκρουσης;

Πώς μπορούν αυτές οι στρατηγικές να εφαρμοστούν στις

διαδικτυακές σας αλληλεπιδράσεις στην πραγματική ζωή;

Ομαδική Δραστηριότητα: Εξάσκηση
στην Ενσυναίσθηση και τη Θετική
Επικοινωνία 

Βήμα 3

Διάρκεια: 15 λεπτά



Οδηγίες Δραστηριότητας: 
Στις ομάδες σας, επανεξετάστε τα σενάρια διαδικτυακών συγκρούσεων
που δόθηκαν νωρίτερα και ετοιμάστε από κοινού μια σύντομη
παρουσίαση που θα αναφέρεται στα ακόλουθα σημεία: 
Τεχνικές που εφαρμόσατε: 

Εστιάσατε στην κατανόηση των απόψεων και των συναισθημάτων όλων των
εμπλεκομένων ατόμων;
Πώς μετατρέψατε την αρνητική ή επικριτική γλώσσα σε ήρεμη, σεβαστή
επικοινωνία;
Ποια συγκεκριμένα βήματα λάβατε για την αποκλιμάκωση της κατάστασης
και την προώθηση της αμοιβαίας κατανόησης;

Προειδοποιητικές Σημαίες που Εντοπίσατε:
Ποιες συγκεκριμένες συμπεριφορές ή στοιχεία κλιμάκωσαν τη σύγκρουση;
(π.χ., περιφρονητική γλώσσα, έλλειψη ενσυναίσθησης, παρορμητικές
αντιδράσεις)
Γιατί ήταν επιβλαβείς αυτές οι συμπεριφορές και ποιος συναισθηματικός
αντίκτυπος μπορεί να είχαν στα εμπλεκόμενα άτομα;

Η Απόφασή σας και ο Αντίκτυπός της: 
Ποια λύση πρότεινε η ομάδα σας και πώς αντιμετωπίζει άμεσα την
υποκείμενη αιτία της σύγκρουσης;
Πώς θα μπορούσε η εφαρμογή αυτού του ψηφίσματος να προωθήσει ένα
διαδικτυακό περιβάλλον με μεγαλύτερη ενσυναίσθηση και υποστήριξη;

Ερωτήσεις αναστοχασμού για την ομάδα:
Πώς μπορούν αυτές οι στρατηγικές να εφαρμοστούν στις διαδικτυακές σας
αλληλεπιδράσεις στην πραγματική ζωή, ώστε να αναπτύξετε πιο υγιείς
επικοινωνιακές συνήθειες;
Τι σας δίδαξε αυτή η δραστηριότητα σχετικά με τη σημασία της
συναισθηματικής ρύθμισης και της ενσυναίσθησης στην επίλυση
συγκρούσεων;
Πώς μπορούν αυτά τα μαθήματα να επηρεάσουν τον ρόλο σας ως
παράγοντα που συμβάλλει στη δημιουργία θετικών ψηφιακών χώρων;

Ομαδική Δραστηριότητα: Εξάσκηση στην
Ενσυναίσθηση και τη Θετική Επικοινωνία Βήμα 3

Διάρκεια: 15 λεπτά



Καθώς ολοκληρώνουμε τη σημερινή συνεδρία, ας αφιερώσουμε λίγο
χρόνο για να αναλογιστούμε τις στρατηγικές και τις δεξιότητες που
διερευνήσαμε για την ενίσχυση της ενσυναίσθησης και της θετικής
επικοινωνίας στις διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις.

Ιδού μια ερώτηση που πρέπει να σκεφτεί ο καθένας:
«Μπορείτε να θυμηθείτε μια φορά που αντιμετωπίσατε ή γίνατε
μάρτυρες μιας δύσκολης ή συναισθηματικά φορτισμένης κατάστασης
στο διαδίκτυο; Πώς σας έκανε να νιώσετε και πώς οι στρατηγικές που
συζητήσαμε σήμερα θα μπορούσαν να σας βοηθήσουν να αντιδράσετε
πιο εποικοδομητικά στο μέλλον;»

Για όσους αισθάνονται άνετα να το μοιραστούν, παρακαλούνται να
σηκώσουν το χέρι τους και να σκεφτούν τα ακόλουθα σημεία:
Ποια είναι μια συγκεκριμένη στρατηγική ή ιδέα που μάθατε σήμερα
και την οποία σκοπεύετε να χρησιμοποιήσετε στις διαδικτυακές σας
αλληλεπιδράσεις;
Πώς μπορεί η εξάσκηση της ενσυναίσθησης, της συναισθηματικής
ρύθμισης ή της εποικοδομητικής επικοινωνίας να βοηθήσει στην
οικοδόμηση ενός πιο σεβαστού και υποστηρικτικού ψηφιακού χώρου;

Μοιραζόμενοι τις εμπειρίες μας και δεσμευόμενοι σε αυτές τις
στρατηγικές, μπορούμε όχι μόνο να βελτιώσουμε τις επικοινωνιακές
μας δεξιότητες, αλλά και να συμβάλουμε σε πιο υγιείς, πιο θετικές
διαδικτυακές κοινότητες. Ας συνεχίσουμε να προσπαθούμε να κάνουμε
τους ψηφιακούς μας χώρους πιο συμπονετικούς και χωρίς
αποκλεισμούς για όλους.

Στοχασμός και Βασικά Συμπεράσματα Βήμα 4



Σήμερα, εξερευνήσαμε στρατηγικές για την ενίσχυση της ενσυναίσθησης και
της θετικής διαδικτυακής επικοινωνίας. Ακολουθούν τα βασικά συμπεράσματα: 

Παύση πριν αντιδράσετε: Αφιερώστε λίγο χρόνο για να αξιολογήσετε τα
συναισθήματά σας και την κατάσταση πριν αντιδράσετε, ώστε να
αποφύγετε περιττές συγκρούσεις.

Εξασκηθείτε στην ενσυναίσθηση: Λάβετε υπόψη τα συναισθήματα, τις
εμπειρίες και τις προθέσεις των άλλων για να αποκλιμακώσετε την ένταση
και να χτίσετε δεσμούς.

Χρησιμοποιήστε Σεβαστή Επικοινωνία: Αποφύγετε την επικριτική ή την
περιφρονητική γλώσσα. Αντ' αυτού, επιλέξτε εποικοδομητικές, στοχαστικές
απαντήσεις. Αναγνωρίστε τους Συναισθηματικούς Πυροδοτικούς
Παράγοντες: Εντοπίστε λέξεις ή ενέργειες που προκαλούν έντονα
συναισθήματα και διαχειριστείτε τις αντιδράσεις με σαφήνεια και έλεγχο.

Ενθαρρύνετε τις θετικές αλληλεπιδράσεις: Δώστε το παράδειγμα
προωθώντας την καλοσύνη, τον σεβασμό και την ενσυναίσθηση.

Υποστηρίξτε τους άλλους και ενθαρρύνετε μια κουλτούρα κατανόησης.

Εφαρμόζοντας αυτές τις στρατηγικές, μπορούμε να δημιουργήσουμε πιο
υγιείς, πιο υποστηρικτικούς ψηφιακούς χώρους όπου όλοι αισθάνονται
ότι ακούγονται και σέβονται. Ας δεσμευτούμε να καλλιεργήσουμε θετικές
διαδικτυακές κοινότητες στις καθημερινές μας αλληλεπιδράσεις!

Στοχασμός και Βασικά Συμπεράσματα Βήμα 4



Σκοπός:
Αυτό το μάθημα έχει σχεδιαστεί για να εξοπλίσει τους εργαζόμενους για
νέους, τους εκπαιδευτικούς και τους δασκάλους με εργαλεία που θα
καθοδηγήσουν τους συμμετέχοντες στην κατανόηση της σημασίας της
ενσυναίσθησης και της θετικής επικοινωνίας στις διαδικτυακές
αλληλεπιδράσεις. Η συνεδρία επικεντρώνεται στην αναγνώριση
συναισθηματικών ερεθισμάτων, στην εξάσκηση της ενσυναίσθησης και
στην ενίσχυση εποικοδομητικών αντιδράσεων σε συγκρούσεις ή
προκλήσεις σε ψηφιακά περιβάλλοντα. Μέσω ενδιαφέρουσας συζήτησης
και πρακτικών δραστηριοτήτων, οι συμμετέχοντες θα αναπτύξουν
στρατηγικές για τη δημιουργία υποστηρικτικών και σεβαστών
διαδικτυακών χώρων.

Υλικά που χρειάζονται:
Προβολέας και οθόνη (για παρουσιάσεις και βίντεο)
Ηχεία (για ηχητικά αποσπάσματα ή βίντεο)
Φυλλάδια με τεχνικές οικοδόμησης ενσυναίσθησης και θετικές
στρατηγικές επικοινωνίας
Κάρτες σεναρίων για ομαδικές δραστηριότητες (που απεικονίζουν
διαδικτυακές συγκρούσεις ή συναισθηματικά φορτισμένες
καταστάσεις)
Τετράδια ή χαρτί (για προσωπικές σκέψεις ή ομαδικές συζητήσεις)
Στυλό ή μολύβια (για δραστηριότητες γραφής)
Αυτοκόλλητες σημειώσεις ή μαρκαδόροι (για καταιγισμό ιδεών και
εντοπισμό βασικών ιδεών)

Οδηγίες για εργαζόμενους στον
τομέα της νεολαίας,

εκπαιδευτικούς και δασκάλους



Καλώς ορίσατε και εισαγωγικά

Καλωσορίστε θερμά τους συμμετέχοντες και ορίστε έναν θετικό,
συμπεριληπτικό τόνο για τη συνεδρία. Κοινοποιήστε τον στόχο: να διερευνηθεί
η έννοια της ενσυναίσθησης και πώς η κατανόηση των συναισθημάτων των
άλλων μπορεί να βελτιώσει τόσο τις διαδικτυακές όσο και τις δια ζώσης
αλληλεπιδράσεις. Περιγράψτε συνοπτικά τη δομή της συνεδρίας, δίνοντας
έμφαση στην ενεργό συμμετοχή και στις ομαδικές συζητήσεις. Παρουσιάστε ένα
σύντομο βίντεο για να ξεκινήσετε τη συζήτηση.

Προβολή βίντεο

Προτεινόμενο βίντεο: “Empathy in the Digital Age” (διαθέσιμο σε
πλατφόρμες όπως το YouTube ή εκπαιδευτικούς ιστότοπους).

Εναλλακτικοί Γλωσσικοί Πόροι (διαθέσιμοι σε 6 γλώσσες):
Ιταλικά: Επισκεφθείτε το Media Education Foundation για υλικό σχετικά
με τις στρατηγικές συναισθηματικής επίγνωσης και ρύθμισης.
Ελληνικά: Εξερευνήστε πόρους από το Greek Safer Internet Center που
εστιάζουν στη διαχείριση των συναισθημάτων στις κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις.
Ουγγρικά: Ανατρέξτε στο Hungarian Safer Internet Programme για
εργαλεία σχετικά με τη συναισθηματική νοημοσύνη και την αυτορρύθμιση.
Πολωνικά: Πρόσβαση σε εκπαιδευτικό περιεχόμενο από το NASK σχετικά με
την οικοδόμηση συναισθηματικής ανθεκτικότητας και θετικής επικοινωνίας.
Τουρκικά: Χρησιμοποιήστε υλικό από τους Πόρους BTK’s Safer Internet
Resources για να κατανοήσετε τη συναισθηματική ρύθμιση και την επίλυση
συγκρούσεων.
Ισπανικά: Σκεφτείτε τα βίντεο του PantallasAmigas σχετικά με την
προώθηση της ενσυναίσθησης και της συναισθηματικής επίγνωσης σε
ψηφιακούς χώρους.

Βήμα 1: Εισαγωγή στην Ενσυναίσθηση (5 λεπτά)

https://www.youtube.com/watch?v=FXqXgGxtaA4
https://www.mediaed.org/
https://www.saferinternet4kids.gr/
https://www.saferinternet.hu/
https://www.nask.pl/
https://www.btkakademi.gov.tr/
https://www.btkakademi.gov.tr/
https://www.pantallasamigas.net/


Εξηγήστε τον σκοπό του βίντεο

Παρουσιάστε το βίντεο ως έναν ενδιαφέρον πόρο που καταδεικνύει τη
σημασία της ενσυναίσθησης στη διατήρηση σεβαστών και
υποστηρικτικών αλληλεπιδράσεων. Επισημάνετε πώς μικρές πράξεις,
όπως η ενεργή ακρόαση ή η αναγνώριση των συναισθημάτων των
άλλων, μπορούν να ενισχύσουν τις συνδέσεις και να μειώσουν τις
συγκρούσεις.

Βασικά σημεία συζήτησης:
Πώς επηρεάζει η έλλειψη ενσυναίσθησης την επικοινωνία και τη
συμπεριφορά μας σε δύσκολες καταστάσεις;
Ποιος είναι ο ρόλος της ενσυναίσθησης στην επίλυση συγκρούσεων
και στην οικοδόμηση εμπιστοσύνης στις σχέσεις;
Πώς μπορούν απλές στρατηγικές, όπως η αναγνώριση των
συναισθημάτων των άλλων ή η έκφραση κατανόησης, να
δημιουργήσουν μια πιο θετική δυναμική στις αλληλεπιδράσεις μας;

Βήμα 1: Εισαγωγή στην Ενσυναίσθηση (5 λεπτά)



Βήμα 2: Εξερεύνηση Προκλήσεων Ενσυναίσθησης στο Διαδίκτυο (15 λεπτά)

Δραστηριότητα: Οι συμμετέχοντες θα εξετάσουν σενάρια του πραγματικού
κόσμου που περιλαμβάνουν συναισθηματικά ερεθίσματα στις διαδικτυακές
αλληλεπιδράσεις. Μέσω ομαδικών συζητήσεων, θα διερευνήσουν πώς αυτά τα
σενάρια επηρεάζουν τα άτομα και τις κοινότητες και θα προτείνουν πρακτικές
στρατηγικές για την εποικοδομητική αντιμετώπιση τέτοιων προκλήσεων.
Οδηγίες:
Κατανομή Σεναρίων:
Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες και αναθέστε σε κάθε ομάδα ένα
Σενάριο Συναισθηματικής Ενεργοποίησης. Παραδείγματα περιλαμβάνουν:

«Ένας φίλος μοιράζεται ένα παθητικο-επιθετικό σχόλιο για εσάς σε μια
ομαδική συνομιλία»
«Στέλνοντας κατά λάθος μήνυμα σε λάθος ομαδική συνομιλία, προκαλώντας
αμηχανία»
«Συνάδελφος χάνει μια προθεσμία, αυξάνοντας τον φόρτο εργασίας σας»
«Δέχομαι σκληρή κριτική για μια προσωπική γνώμη που δημοσιεύτηκε στο
διαδίκτυο»

Ομαδική Συζήτηση:
Κάθε ομάδα θα αναλύσει το σενάριο που της έχει ανατεθεί, εξετάζοντας τα
ακόλουθα σημεία:
Αναγνώριση Ενεργοποιητή: Ποια συναισθήματα μπορεί να προκαλέσει αυτή η
κατάσταση; (π.χ. απογοήτευση, αμηχανία, θυμό)
Επιπτώσεις στα άτομα: Πώς θα μπορούσε αυτή η συμπεριφορά να επηρεάσει
την ψυχική υγεία ή τη συναισθηματική ευεξία;

Ευρύτερος Κοινωνικός Αντίκτυπος: Ποιες είναι οι πιθανές συνέπειες για τις
σχέσεις, τη δυναμική των ομάδων ή την ευρύτερη διαδικτυακή κοινότητα;
Εποικοδομητικές Στρατηγικές: Ποια βήματα θα μπορούσαν να κάνουν άτομα ή
ομάδες για να αντιμετωπίσουν και να επιλύσουν θετικά την κατάσταση;



Βήμα 2: Εξερεύνηση Προκλήσεων Ενσυναίσθησης στο Διαδίκτυο (15
λεπτά)

Κοινοποίηση και συζήτηση:
Κάθε ομάδα παρουσιάζει την ανάλυσή της, εστιάζοντας στα
συναισθηματικά εναύσματα, τις επιπτώσεις τους και τις
προτεινόμενες στρατηγικές επίλυσης.
Διευκολύνετε μια ομαδική συζήτηση για να ολοκληρώσετε τη
δραστηριότητα, επισημαίνοντας:

1.Γιατί η κατανόηση των συναισθηματικών ερεθισμάτων είναι το κλειδί
για την αποτελεσματική επίλυση των συγκρούσεων.

2.Πώς τέτοιες συμπεριφορές μπορούν να κλιμακωθούν αν δεν
αντιμετωπιστούν με στοχασμό και ενσυναίσθηση.

3.Η σημασία της ήρεμης και σεβαστής επικοινωνίας στην αντιμετώπιση
συναισθηματικά φορτισμένων καταστάσεων.

Ερωτήσεις αναστοχασμού:
Πώς μπορεί ο εντοπισμός συναισθηματικών ερεθισμάτων να μας
βοηθήσει να ρυθμίσουμε τις αντιδράσεις μας σε δύσκολες
καταστάσεις;
Ποια πρακτικά βήματα μπορούμε να κάνουμε για να χτίσουμε
ισχυρότερες, πιο ενσυναισθητικές σχέσεις τόσο στις διαδικτυακές όσο
και στις μη διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις;
Πώς μπορούν αυτές οι στρατηγικές να συμβάλουν στη δημιουργία
μιας πιο υποστηρικτικής και κατανοητικής ψηφιακής κοινότητας;



Βήμα 2: Εξερεύνηση Προκλήσεων Ενσυναίσθησης στο Διαδίκτυο (15
λεπτά)

Δραστηριότητα: Ανάλυση Συναισθηματικών Ενεργοποιητών
Οι συμμετέχοντες θα εξετάσουν συγκεκριμένα σενάρια συναισθηματικών
πυροδοτήσεων, αξιολογώντας τον αντίκτυπό τους σε άτομα και ομάδες. Στόχος
είναι η κατανόηση των συναισθηματικών πυροδοτήσεων, η αναγνώριση των
συνεπειών τους και η ανάπτυξη εποικοδομητικών στρατηγικών για
αποτελεσματικές αντιδράσεις.

Σενάρια και συμβουλές ανάλυσης Λήψη σαρκαστικού ή παθητικο-
επιθετικού σχολίου σε ομαδική συνομιλία

Συμβουλές αξιολόγησης: Προσδιορίστε τον τόνο και την πιθανή πρόθεση
πίσω από το σχόλιο. Είχε σκοπό να προκαλέσει, να επικρίνει ή να βλάψει;
Ανάλυση Επιπτώσεων: Συζητήστε πώς τα παθητικο-επιθετικά σχόλια
υπονομεύουν την εμπιστοσύνη και επηρεάζουν τη δυναμική της ομάδας.
Σκεφτείτε πώς θα μπορούσαν να αποθαρρύνουν τη συμμετοχή ή να
οδηγήσουν σε σύγκρουση.

Αντιμετώπιση σκληρής κριτικής για μια ανάρτηση ή προσωπική άποψη
Συμβουλές αξιολόγησης: Σκεφτείτε αν η κριτική είναι εποικοδομητική ή
υπερβολικά αρνητική. Πώς θα μπορούσε να βελτιωθεί ο τόνος ή η παροχή
των σχολίων;
Ανάλυση Επιπτώσεων: Εξετάστε πώς η σκληρή κριτική θα μπορούσε να
επηρεάσει την αυτοπεποίθηση του ατόμου που δέχεται κριτική και την
προθυμία του να συμμετάσχει σε μελλοντικές συζητήσεις.

Αποκλεισμός από μια σημαντική επαγγελματική συζήτηση
Συμβουλές αξιολόγησης: Προσδιορίστε εάν ο αποκλεισμός ήταν σκόπιμος
ή τυχαίος. Ποια κενά επικοινωνίας θα μπορούσαν να έχουν οδηγήσει σε
αυτήν την κατάσταση;
Ανάλυση Επιπτώσεων: Αναλύστε πώς ο αποκλεισμός μπορεί να κάνει
κάποιον να αισθάνεται υποτιμημένος ή απομονωμένος και πώς θα
μπορούσε να επηρεάσει τη συνεργασία και το ηθικό στον χώρο εργασίας.



Βήμα 3: Ομαδική Δραστηριότητα (15 λεπτά)

Εξάσκηση στην Ενσυναίσθηση και τη Θετική Επικοινωνία (15 λεπτά)

Στόχος: Αυτή η δραστηριότητα επικεντρώνεται στην ενίσχυση της

ενσυναίσθησης και στην ανάπτυξη εποικοδομητικών στρατηγικών

επικοινωνίας για την αντιμετώπιση δύσκολων σεναρίων. Εξασκώντας την

πρόσληψη προοπτικής, οι συμμετέχοντες θα μάθουν να αποκλιμακώνουν

τις συγκρούσεις, να ενδυναμώνουν τις σχέσεις και να συμβάλλουν σε

θετικές και υποστηρικτικές αλληλεπιδράσεις τόσο σε ψηφιακό όσο και σε

πραγματικό περιβάλλον.

Οδηγίες Δραστηριότητας:
Στις ομάδες σας, επανεξετάστε τα σενάρια διαδικτυακών συγκρούσεων
που δόθηκαν νωρίτερα και ετοιμάστε από κοινού μια σύντομη
παρουσίαση που θα αναφέρεται στα ακόλουθα σημεία:

Ενσυναίσθηση και Λήψη Προοπτικής
Πώς διασφαλίσατε ότι τα συναισθήματα και οι απόψεις όλων των
ατόμων έγιναν κατανοητά;

Επικεντρώθηκε η ομάδα σας στο να μπει στη θέση του άλλου ατόμου
για να κατανοήσει τη συμπεριφορά και τις προθέσεις του;

Πώς βοήθησε η ενσυναίσθηση να αναδιατυπωθεί η κατάσταση με πιο
θετικό τρόπο;



Βήμα 3: Ομαδική Δραστηριότητα (15 λεπτά) Εξάσκηση στην
Ενσυναίσθηση και τη Θετική Επικοινωνία (15 λεπτά)

1. Μετασχηματίζοντας την Επικοινωνία
Πώς αντικαταστήσατε την αρνητική ή επικριτική γλώσσα με ήρεμη,

σεβαστή και εποικοδομητική επικοινωνία;

Ποιες τεχνικές ή γλωσσικές επιλογές χρησιμοποιήσατε για να
καλλιεργήσετε έναν θετικό διάλογο;

2. Ο ρόλος της αποφασιστικότητας και της ενσυναίσθησης
Ποιο ψήφισμα πρότεινε η ομάδα σας και πώς προώθησε την
ενσυναίσθηση και την αμοιβαία κατανόηση;

Πώς θα μπορούσε αυτή η απόφαση να βοηθήσει στη βελτίωση της
εμπιστοσύνης και των σχέσεων εντός της ομάδας ή της κοινότητας;

Ποιος είναι ο ρόλος της ενσυναίσθησης στην εξεύρεση μιας
εποικοδομητικής λύσης στη σύγκρουση;



Βήμα 3: Ομαδική Δραστηριότητα (15 λεπτά) 

Εξάσκηση στην Ενσυναίσθηση και τη Θετική Επικοινωνία (15
λεπτά)

1. Εντοπισμός προειδοποιητικών σημάτων και ο αντίκτυπός τους
Ποιες συμπεριφορές ή στυλ επικοινωνίας στο σενάριο κλιμάκωσαν
τη σύγκρουση; (π.χ., απαξιωτική γλώσσα, παρορμητικές
αντιδράσεις, έλλειψη ενσυναίσθησης)
Γιατί είναι επιβλαβείς αυτές οι συμπεριφορές και ποιος
συναισθηματικός αντίκτυπος μπορεί να έχουν στα άτομα και στην
ομάδα;
Πώς θα μπορούσαν να είχαν αντιμετωπιστεί ή να είχαν αποτραπεί
αυτές οι συμπεριφορές μέσω της ενσυναίσθησης και της θετικής
επικοινωνίας;

2. Ερωτήσεις αναστοχασμού για την ομάδα
Πώς μπορεί η εξάσκηση της ενσυναίσθησης και της θετικής
επικοινωνίας στις διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις να βοηθήσει
στην πρόληψη παρεξηγήσεων και συγκρούσεων;
Τι σας δίδαξε αυτή η δραστηριότητα για τη σημασία της
ενσυναίσθησης στην επίλυση διαφωνιών και στην οικοδόμηση
ισχυρότερων σχέσεων;

Πώς μπορούν αυτά τα μαθήματα να επηρεάσουν την προσέγγισή
σας στην επικοινωνία στις καθημερινές σας διαδικτυακές και μη
διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις;



Βήμα 3: Ομαδική Δραστηριότητα (15 λεπτά)

Εξάσκηση Στρατηγικών Συναισθηματικής Ρύθμισης  

Σενάριο 1: Παθητικό-επιθετικό σχόλιο σε ομαδική συνομιλία
Λαμβάνετε ένα παθητικο-επιθετικό σχόλιο από έναν φίλο σε μια ομαδική
συνομιλία και δεν είστε σίγουροι αν πρέπει να τον αντιμετωπίσετε ή να
τον αγνοήσετε.

Σημεία συζήτησης:
Ποια συναισθήματα μπορεί να προκληθούν από το σχόλιο (π.χ.
απογοήτευση, σύγχυση, πόνος);
Πώς μπορείτε να ερμηνεύσετε την πρόθεση πίσω από το σχόλιο,
αποφεύγοντας παράλληλα τις υποθέσεις;
Ποιες στρατηγικές θα μπορούσατε να χρησιμοποιήσετε για να
αντιμετωπίσετε το σχόλιο ήρεμα και εποικοδομητικά;

Σενάριο 2: Σκληρή κριτική για μια διαδικτυακή ανάρτηση
Αφού δημοσιεύσει μια στοχαστική γνώμη στο διαδίκτυο, κάποιος απαντά
σκληρά, επικρίνοντας την οπτική σας χωρίς να προσφέρει εποικοδομητική
ανατροφοδότηση.

Σημεία συζήτησης:
Πώς θα μπορούσε η ανατροφοδότηση να είχε παραδοθεί με πιο
σεβασμό και εποικοδομητικό τρόπο;
Ποιες συναισθηματικές εκλυτικές δυνάμεις μπορεί να προκαλέσει η
σκληρή αντίδραση (π.χ., αίσθημα απόρριψης ή ακυρότητας);
Πώς θα μπορούσατε να αντιδράσετε με τρόπο που να ενθαρρύνει τον
θετικό διάλογο αντί να κλιμακώνει τη σύγκρουση;
Ποιος είναι ο ρόλος της ενσυναίσθησης στη διαχείριση τέτοιων
αλληλεπιδράσεων;



Βήμα 3: Ομαδική Δραστηριότητα (15 λεπτά)

Εξάσκηση Στρατηγικών Συναισθηματικής Ρύθμισης  

Σενάριο 3: Αποκλεισμός από ένα σημαντικό νήμα ηλεκτρονικού
ταχυδρομείου
Ένας συνάδελφος ξεχνάει να σας συμπεριλάβει σε ένα ομαδικό email
που συζητά σημαντικές αποφάσεις για το έργο.

Σημεία συζήτησης:
Πώς μπορεί ο αποκλεισμός να κάνει κάποιον να νιώθει (π.χ.
υποτιμημένος, απογοητευμένος);
Πώς μπορείτε να προσεγγίσετε τον συνάδελφό σας για να
διευκρινίσετε την κατάσταση και να διασφαλίσετε ότι δεν θα
ξανασυμβεί;
Ποιες στρατηγικές μπορούν να εφαρμοστούν για τη βελτίωση της
επικοινωνίας και της συμπερίληψης στην ομάδα;



Βήμα 3: Ομαδική Δραστηριότητα (15 λεπτά)

Εξάσκηση Στρατηγικών Συναισθηματικής Ρύθμισης 

Σενάριο 4: Χαμένη προθεσμία και αυξημένος φόρτος εργασίας
 Ένας συμπαίκτης χάνει μια κρίσιμη προθεσμία, αυξάνοντας τον φόρτο
εργασίας σας και προκαλώντας ένταση εντός της ομάδας.

Σημεία συζήτησης:
Ποια συναισθήματα μπορεί να προκύψουν τόσο για το άτομο που
έχασε την προθεσμία όσο και για τα μέλη της ομάδας που
επηρεάστηκαν από αυτήν;
Πώς θα μπορούσε να αντιμετωπιστεί η κατάσταση χωρίς να
επιρρίπτονται ευθύνες ή να κλιμακώνονται οι εντάσεις;
Ποιες προληπτικές στρατηγικές επικοινωνίας θα μπορούσε να
χρησιμοποιήσει η ομάδα για να αποτρέψει παρόμοια προβλήματα
στο μέλλον;
Πώς μπορεί η ενσυναίσθηση να βοηθήσει στην κατανόηση των λόγων
πίσω από τη χαμένη προθεσμία;

Σενάριο 5: Παρατήρηση έντονης διαμάχης σε μια διαδικτυακή κοινότητα
Παρατηρείτε δύο μέλη μιας διαδικτυακής κοινότητας που σας ενδιαφέρει
να εμπλέκονται σε έναν έντονο καβγά.

Σημεία συζήτησης:
Πώς θα μπορούσε το επιχείρημα να επηρεάσει τον συνολικό τόνο και
τη δυναμική της κοινότητας;
Ποια βήματα θα μπορούσατε να κάνετε ως θεατής για να
μεσολαβήσετε ή να αποκλιμακώσετε την κατάσταση;
Πώς μπορούν η ενσυναίσθηση και η ήρεμη επικοινωνία να
ενθαρρύνουν έναν πιο εποικοδομητικό διάλογο μεταξύ των
εμπλεκομένων μερών;
Ποιες στρατηγικές θα μπορούσε να υιοθετήσει η κοινότητα για να
καλλιεργήσει ένα περιβάλλον σεβασμού;



Βήμα 4: Στοχασμός και Βασικά Συμπεράσματα

Κοινή χρήση ομάδας
Ζητήστε από κάθε ομάδα να παρουσιάσει την ανάλυσή της για τα σενάρια που
συζητήθηκαν νωρίτερα.
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να αναλογιστούν πώς η κατανόηση των
συναισθηματικών ερεθισμάτων και η εξάσκηση της ενσυναίσθησης μπορούν
να ενισχύσουν την επικοινωνία στις διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις.
Ερωτήσεις αναστοχασμού
Ποιο ήταν το πιο δύσκολο κομμάτι του εντοπισμού και της αντιμετώπισης
συναισθηματικών ερεθισμάτων στα σενάρια;
Πώς έχει αλλάξει αυτή η δραστηριότητα την οπτική σας σχετικά με τη
διαχείριση συναισθηματικά φορτισμένων καταστάσεων στο διαδίκτυο;
Ποιες στρατηγικές μπορείτε να χρησιμοποιήσετε για να προωθήσετε την
ενσυναίσθηση και τη θετική επικοινωνία στις ψηφιακές σας αλληλεπιδράσεις;

Βασικά σημεία
Συνοψίστε τα κύρια διδάγματα εστιάζοντας στα εξής:

Αναγνώριση συναισθηματικών ερεθισμάτων και της επίδρασής τους στη
διαδικτυακή συμπεριφορά και τη δυναμική της ομάδας.
Σταματήστε για να σκεφτείτε πριν απαντήσετε, ώστε να αποφευχθεί η
κλιμάκωση των συγκρούσεων.
Χρήση ενσυναίσθησης, ενεργητικής ακρόασης και σεβαστής επικοινωνίας για
τη δημιουργία υποστηρικτικών διαδικτυακών περιβαλλόντων.
Ενθάρρυνση της συνεργασίας και της κατανόησης για την οικοδόμηση
εμπιστοσύνης στους ψηφιακούς χώρους.

Υπενθύμιση για τους συμμετέχοντες: Η εξάσκηση της ενσυναίσθησης και της
συναισθηματικής ρύθμισης στο διαδίκτυο όχι μόνο προάγει την πιο υγιή
επικοινωνία, αλλά συμβάλλει και σε πιο συμπεριληπτικές και
υποστηρικτικές ψηφιακές κοινότητες.



Δραστηριότητες παρακολούθησης και αυτοαξιολόγησης

Στοχασμός σχετικά με τους συναισθηματικούς παράγοντες που πυροδοτούν τις
διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να παρατηρούν τις συναισθηματικές τους
αντιδράσεις στις διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις κατά τη διάρκεια της εβδομάδας.
Ζητήστε τους να εντοπίσουν καταστάσεις όπου διαχειρίστηκαν με επιτυχία
συναισθηματικά ερεθίσματα και χρησιμοποίησαν την ενσυναίσθηση για να
προωθήσουν καλύτερη επικοινωνία.
Συζητήστε στρατηγικές ενσυναίσθησης με έναν συνομήλικο ή μέντορα
Προσκαλέστε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις σκέψεις και τις γνώσεις τους
σχετικά με την ενσυναίσθηση και τη θετική επικοινωνία με κάποιον που
εμπιστεύονται.
Ενθαρρύνετε τις συζητήσεις σχετικά με το πώς αυτές οι στρατηγικές μπορούν να
εφαρμοστούν για την ενίσχυση των διαδικτυακών σχέσεων και την επίλυση
συγκρούσεων.

Συμβουλές για Εκπαιδευτικούς/Συντονιστές
Διαχείριση Χρόνου: Διαθέστε επαρκή χρόνο για προβληματισμό και συζητήσεις,
ώστε να διασφαλίσετε ότι οι συμμετέχοντες αισθάνονται ότι ακούγονται.
Ενθαρρύνετε την κοινοποίηση: Δημιουργήστε ένα ασφαλές περιβάλλον όπου οι
συμμετέχοντες αισθάνονται άνετα να μοιράζονται τις προκλήσεις και τις
επιτυχίες τους στην άσκηση της ενσυναίσθησης.
Δώστε ένα πρότυπο ενσυναίσθησης: Επιδείξτε ήρεμη, ενσυναισθητική
επικοινωνία κατά τη διάρκεια της συνεδρίας, ως παράδειγμα για τους
συμμετέχοντες.
Προσαρμοστικότητα: Προσφέρετε τόσο ψηφιακές όσο και αναλογικές μεθόδους
για αυτοκριτική (π.χ., j
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1.Γιατί η ενσυναίσθηση είναι πιο δύσκολη σε διαδικτυακά περιβάλλοντα;
Α) Λόγω της έλλειψης της γλώσσας του σώματος και των εκφράσεων του
προσώπου στην ψηφιακή επικοινωνία.
Β) Επειδή όλοι μοιράζονται τις ίδιες απόψεις στις διαδικτυακές
πλατφόρμες.
Γ) Επειδή οι άνθρωποι εκφράζουν τα συναισθήματά τους πιο ανοιχτά στο
διαδίκτυο.
Δ) Επειδή τα εικονικά περιβάλλοντα ενισχύουν αυτόματα την
ενσυναίσθηση.

2. Ποια συμπεριφορά είναι η πιο αποτελεσματική για τη δημιουργία μιας
θετικής διαδικτυακής κοινότητας;
Α) Αποδοχή των απόψεων των ανθρώπων χωρίς αμφισβήτηση.
Β) Κάνοντας εποικοδομητικά και σεβαστά σχόλια που ενθαρρύνουν την
αμοιβαία κατανόηση.
Γ) Υπεράσπιση των δικών μας απόψεων με έντονες αντιδράσεις σε
αντίθετες απόψεις.
Δ) Αποφυγή παντελώς των συζητήσεων σε διαδικτυακά περιβάλλοντα.

3. Ποιο από τα παρακάτω μπορεί να είναι συνέπεια έλλειψης
ενσυναίσθησης;
Α) Αύξηση των παρεξηγήσεων και των συγκρούσεων στις διαδικτυακές
συζητήσεις.
Β) Αυξημένη εμπιστοσύνη μεταξύ των ανθρώπων.
Γ) Περισσότερες υποστηρικτικές ψηφιακές κοινότητες.
Δ) Βαθύτερες σχέσεις σε διαδικτυακούς χώρους.

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ



4. Ποια είναι η πιο αποτελεσματική στρατηγική για την ανάπτυξη της
ενσυναίσθησης;

Α) Προσπαθώντας να κατανοήσουμε την οπτική γωνία του άλλου
ατόμου και εξασκώντας την ενεργητική ακρόαση.
Β) Μιλώντας περισσότερο στις συζητήσεις για να υπερασπιστούμε την
άποψή μας.
Γ) Εστιάζοντας μόνο στις δικές μας εμπειρίες στην διαδικτυακή
επικοινωνία.
Δ) Καταπιέζουμε πλήρως τα συναισθήματά μας και παραμένουμε
αδιάφοροι.

5. Ποια συμπεριφορά συνιστάται για την προώθηση της
ενσυναίσθησης σε διαδικτυακά περιβάλλοντα;
Α) Μοιραζόμαστε τα συναισθήματά μας άμεσα και χωρίς να τα
φιλτράρουμε.
Β) Αξιολόγηση της κατάστασης πριν από την απάντηση και εξέταση
των συναισθημάτων του άλλου ατόμου.
Γ) Χρήση προκλητικών δηλώσεων για την κλιμάκωση των συζητήσεων.
Δ) Υποτιμητικές απόψεις που δεν κατανοούμε ή με τις οποίες δεν
συμφωνούμε.

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ



Ερώτηση 1: Α 

Ερώτηση 2: Β 

Ερώτηση 3: Α 

Ερώτηση 4: Α

Ερώτηση 5: Β

Λύσεις



Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά
τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του

Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν
μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.


