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positivas en línea

http://erasmediah.eu/


Objetivos:

Ayudar a los participantes a comprender la importancia de la

empatía en las interacciones en línea.

Enseñar estrategias para fomentar la empatía y construir una

comunicación digital positiva.

Explorar los desafíos de mostrar empatía en espacios digitales y

las formas de superarlos.

Promover una cultura digital solidaria y respetuosa a través de

comportamientos constructivos.

Mensaje(s) clave:

La empatía es esencial para comprender a los demás y

mantener una comunicación respetuosa.

Las plataformas digitales a menudo reducen el contexto

emocional, lo que hace que la empatía sea más difícil.

Desarrollar empatía requiere escuchar activamente,

comprender perspectivas y dar respuestas conscientes.

La empatía fortalece las relaciones y crea un entorno en línea

más saludable.

Pequeñas acciones empáticas pueden prevenir conflictos y

generar confianza en las comunidades en línea.

Lección 4.4. Duración: 40 minutos

TIPO DE LECCIÓN



En esta lección, exploraremos el concepto de empatía en el

contexto del comportamiento en línea. Juntos, examinaremos

cómo las emociones y la empatía influyen en nuestras

interacciones en espacios digitales y las consecuencias de la falta

de empatía, como los conflictos en línea o la falta de

comunicación. La sesión proporcionará estrategias para fomentar

la empatía, la regulación emocional, el autocontrol y la

comunicación positiva en entornos en línea.

El taller está organizado en cuatro pasos:

1: Introducción a la empatía (5 minutos)

2: Explorando los desafíos de la empatía en línea (15 minutos)

3: Actividad grupal: Practicando la empatía y la comunicación

positiva (15 minutos)

4: Reflexión y conclusiones clave (5 minutos)

Descripción general de
la lección



Comprender y practicar la empatía es crucial para fomentar
interacciones significativas, especialmente en la era digital, donde
gran parte de nuestra comunicación se realiza en línea. En entornos
virtuales, la empatía desempeña un papel fundamental para
promover el diálogo respetuoso, reducir los malentendidos y
mitigar los efectos del ciberacoso. Las investigaciones indican que
las personas que demuestran empatía en la comunicación en línea
tienen mayor probabilidad de generar confianza, participar en
debates constructivos y contribuir a conexiones sociales positivas
(Batson et al., 1997). Se ha demostrado que las herramientas
digitales, como las plataformas de redes sociales y las experiencias
de realidad virtual, mejoran la empatía mediante actividades como
la toma de perspectiva y la narración inmersiva (Hodges et al., 2009).
Sin embargo, la falta de señales no verbales en las interacciones en
línea puede plantear desafíos, lo que hace que los esfuerzos
deliberados por practicar la empatía sean aún más esenciales.
Desarrollar la empatía en el contexto de la comunicación en línea
no solo fortalece las relaciones digitales, sino que también fomenta
una cultura de internet más inclusiva y compasiva.

 Introducción a la empatía Paso 1



Veamos el vídeo: 

La empatía en la era digital
Mientras miras, observa los ejemplos de cómo se demuestra la
empatía en entornos virtuales y cómo afecta la calidad de la
comunicación. ¿Algo del video te resonó con tus propias
experiencias en línea?
 ¿Has experimentado momentos en los que mostrar empatía, o
la falta de ella, tuvo un impacto significativo en tus
interacciones digitales? Piensa en esta pregunta: ¿Cómo puede
la empatía mejorar la forma en que nos comunicamos y
conectamos con los demás en espacios en línea, como las redes
sociales o las reuniones virtuales?
Una vez que termine el video, me encantaría escuchar tus
pensamientos: ¿qué te llamó la atención y cómo podemos usar
la empatía para crear interacciones en línea más significativas y
respetuosas en nuestra vida diaria?

 Introducción a la regulación emocional

Paso 1 Introducción a la empatía

https://www.youtube.com/watch?v=FXqXgGxtaA4
https://www.youtube.com/watch?v=FXqXgGxtaA4


Introducción a la empatíaPaso 1

¿Sabías que comprender y compartir los sentimientos de los demás puede
mejorar significativamente nuestras relaciones personales y profesionales?
Las investigaciones indican que la falta de empatía puede conducir a
malentendidos, tensión interpersonal y una disminución de la confianza
mutua (Batson, 2009).
Cuando nos encontramos con diferentes perspectivas o expresiones
emocionales, nuestros prejuicios o ideas preconcebidas pueden
impedirnos conectar verdaderamente con los demás. Esto puede generar
sentimientos de aislamiento o conflictos sin resolver, dificultando la
colaboración y el apoyo (Decety y Cowell, 2014).
Sin embargo, al practicar activamente la empatía —mediante la escucha
activa, la suspensión de juicios y el reconocimiento de las emociones de los
demás— podemos crear conexiones significativas. La empatía nos permite
validar las experiencias de los demás, generar confianza y fomentar un
entorno donde prosperan la compasión y la colaboración (Gerdes et al.,
2011).

Reflexionemos juntos:
 ¿Alguna vez has estado en una situación en la que practicar la empatía
ayudó a resolver un malentendido?
 ¿Qué pasos puedes tomar para fortalecer tu capacidad de comprender y
relacionarte con las emociones de los demás en interacciones futuras?



Paso 2

¿Sabías que las interacciones en línea a menudo ponen a prueba
nuestra capacidad de empatizar, especialmente ante
malentendidos o conflictos?

Las investigaciones muestran que la ausencia de señales no verbales
en la comunicación digital puede conducir a malas interpretaciones,
frustración e incluso distancia emocional, lo que hace que la empatía
sea más difícil de practicar (Sampasa-Kanyinga y Hamilton, 2015).

Cuando alguien comparte una experiencia vulnerable en línea y
recibe respuestas sarcásticas o despectivas, puede generar
aislamiento y desánimo. La naturaleza rápida, densa y anónima de la
comunicación en línea suele dificultar la conexión emocional y
fomentar comportamientos negativos como el troleo (Suler, 2004).
Practicar la regulación emocional y la empatía digital (como hacer
una pausa antes de responder, considerar los sentimientos de los
demás y usar un lenguaje de apoyo) puede reducir los conflictos y
promover un entorno digital más saludable (Chen et al., 2016;
Blomfield Neira et al., 2018). 

Reflexionemos juntos:
¿Alguna vez has experimentado una situación en la que la falta de
comunicación en línea dio lugar a un malentendido?
¿Cómo podría la práctica de la empatía digital haber cambiado el
resultado de esa interacción?
¿Qué acciones puedes llevar a cabo para mejorar tu empatía en
línea en futuras conversaciones?

Explorando los desafíos de la empatía
en línea



Lista de escenarios desencadenantes emocionales para
explorar los desafíos de la empatía en línea

1.Recibir un comentario sarcástico o pasivo-agresivo en un chat
grupal

2.Enfrentando críticas duras por una publicación u opinión
personal

3.Ser excluido de una discusión profesional importante
4.Cómo afrontar el aumento de la carga de trabajo debido al

incumplimiento de un plazo por parte de un compañero de
equipo

5.Sentirse excluido en un contexto social
6.Sentirse avergonzado después de enviar un mensaje al grupo

equivocado
7.Ser interrumpido o ignorado durante una reunión virtual

Paso 2 Explorando los desafíos de la empatía
en línea



Comprender los desencadenantes emocionales en los desafíos de
empatía en línea

Paso 2

¿Cómo influyen los desencadenantes emocionales en las
conversaciones en línea? 
Un pequeño malentendido, como la exclusión de un chat grupal o
un comentario pasivo-agresivo, puede derivar rápidamente en un
conflicto. Aunque breves, estas interacciones pueden dejar
secuelas emocionales duraderas, moldeando la forma en que las
personas interactúan en los espacios digitales.
Las emociones no controladas, como la frustración o la vergüenza,
a menudo conducen a comportamientos reactivos como
respuestas despectivas o críticas duras, lo que aumenta las
tensiones y daña la confianza dentro de las comunidades en línea.
Reflexionemos:

¿Por qué son más comunes los malentendidos y las escaladas
emocionales en línea?
¿Cómo influyen los desencadenantes emocionales en el
comportamiento y las relaciones en línea?
¿Qué estrategias pueden ayudarnos a reconocer y gestionar
estos desencadenantes de manera inteligente?

Explorando los desafíos de la empatía en
línea



Explorando los desafíos de la empatía en
línea

Paso 2Actividad grupal:
En grupos pequeños, los participantes explorarán un escenario
hipotético de un detonante emocional en un entorno en línea. Cada
grupo:

1. Identifica las emociones que probablemente desencadena la
situación.

2.Analice los posibles efectos a corto y largo plazo de estas
emociones en el individuo y el grupo.

3.Desarrollar una estrategia para abordar o reducir la situación de
forma constructiva.

Ejemplos de escenarios:
Escenario 1: Recibes un comentario pasivo-agresivo de un amigo en un
chat grupal, y no sabes si confrontarlo o ignorarlo.
Escenario 2: Después de publicar una opinión reflexiva en línea,
alguien responde duramente, criticando su perspectiva sin ofrecer
comentarios constructivos.
Escenario 3: Un colega se olvida de incluirte en un correo electrónico
grupal en el que se discutieron decisiones importantes del proyecto.
Escenario 4: Un compañero de equipo no cumple con una fecha
límite crucial, lo que aumenta su carga de trabajo y causa tensión
dentro del grupo.
Escenario 5: Ser testigo de una acalorada discusión entre dos
miembros de una comunidad en línea que te importa.

Paso 2

Comprender los desencadenantes emocionales en los desafíos de
empatía en línea



Tras analizar ejemplos de comportamientos en línea que

desencadenan reacciones, cada grupo compartirá sus ideas. Por

ejemplo:

Consideramos que este comportamiento era un detonante porque

utilizaba un lenguaje despectivo, ignoraba la perspectiva de la otra

persona y agravaba el conflicto en lugar de resolverlo.

Identifiquemos algunas señales de alerta comunes en las

interacciones en línea:

Ataques personales: atacar el carácter de alguien en lugar de sus

ideas.

Lenguaje provocativo: Palabras destinadas a provocar ira, tristeza

o frustración.

Amplificación del conflicto: Respuestas que intensifican los

desacuerdos en lugar de resolverlos.

Falta de empatía: Respuestas despectivas que ignoran o invalidan

los sentimientos de los demás.

Identificación de señales de alerta en comportamientos
emocionalmente desencadenantes en línea

Paso 2 Explorando los desafíos de la empatía
en línea



Reflexión grupal: 

¿Puedes pensar en otros ejemplos de comportamiento en

línea que provoquen emociones?

¿Cómo podrían estas “banderas rojas” afectar a los individuos

o al tono general de una comunidad digital?

¿Qué estrategias se podrían utilizar para evitar o abordar

estos comportamientos de manera constructiva?

Identificación de señales de alerta en comportamientos
emocionalmente desencadenantes en línea

Paso 2 Explorando los desafíos de la empatía
en línea



Ahora que hemos explorado los desencadenantes emocionales,

centrémonos en estrategias para la empatía y las interacciones

digitales positivas. Revisaremos situaciones pasadas y aplicaremos

estas técnicas:

Técnicas clave:

Comprender las perspectivas: considere las emociones y los

puntos de vista de todos los involucrados.

¿Por qué alguien podría sentirse herido o a la defensiva? ¿Qué

factores externos podrían influir en su reacción?

Reconocer los factores desencadenantes de una escalada:

identificar las palabras, el tono o las acciones que alimentaron

el conflicto.

¿Se podría haber abordado la situación de otra manera? ¿Qué

podría haber apaciguado la tensión?

Crear respuestas positivas: reemplace las reacciones

impulsivas con una comunicación tranquila y respetuosa.

¿Qué palabras o acciones podrían validar las emociones y guiar la

conversación hacia una resolución?

Actividad grupal: Practicando la
empatía y la comunicación
positiva 

Paso 3

Duración: 15 minutos



Instrucciones de la actividad: 

En grupos pequeños, seleccione un escenario y discútalo en

detalle.

Utilice las tres técnicas anteriores para analizar la situación e

identificar estrategias de mejora.

Representa cómo manejarías la situación usando

habilidades de comunicación positiva y empatía.

Preguntas de reflexión para el grupo:

¿Cómo el centrarse en la empatía y la adopción de otra

perspectiva cambió el resultado del escenario?

¿Qué frases o acciones específicas funcionaron bien para

reducir el conflicto?

¿Cómo se pueden aplicar estas estrategias a tus

interacciones en línea en la vida real?

Actividad grupal: Practicando la
empatía y la comunicación
positiva 

Paso 3

Duración: 15 minutos



Instrucciones de la actividad: 
En sus grupos, revisen los escenarios de conflicto en línea proporcionados
anteriormente y preparen en colaboración una breve presentación que
aborde los siguientes puntos: 
Técnicas que aplicaste: 

1.¿Se concentró en comprender las perspectivas y emociones de todas
las personas involucradas?

2.¿Cómo transformar un lenguaje negativo o crítico en una
comunicación tranquila y respetuosa?

3.¿Qué medidas concretas tomó para reducir la situación y promover el
entendimiento mutuo?

Banderas rojas que usted identificó:
1.¿Qué comportamientos o elementos específicos intensificaron el

conflicto? (por ejemplo, lenguaje despectivo, falta de empatía,
reacciones impulsivas)

2.¿Por qué fueron perjudiciales estos comportamientos y qué impacto
emocional podrían haber tenido en las personas involucradas?

Su resolución y su impacto: 
1.¿Qué resolución propuso su grupo y cómo aborda directamente la

causa subyacente del conflicto?
2.¿Cómo podría la implementación de esta resolución fomentar un

entorno en línea más empático y solidario?
Preguntas de reflexión para el grupo:

¿Cómo se pueden aplicar estas estrategias a tus interacciones en línea
en la vida real para desarrollar hábitos de comunicación más
saludables?
¿Qué te enseñó esta actividad sobre la importancia de la regulación
emocional y la empatía en la resolución de conflictos?
¿Cómo podrían estas lecciones influir en su papel como contribuyente
a espacios digitales positivos?

Actividad grupal: Practicando la
empatía y la comunicación
positiva 

Paso 3

Duración: 15 minutos



Para finalizar la sesión de hoy, tomemos un momento para
reflexionar sobre las estrategias y habilidades que hemos
explorado para fomentar la empatía y la comunicación positiva en
las interacciones en línea.

He aquí una pregunta para que todos la consideren:
¿Recuerdas alguna ocasión en la que te enfrentaste o
presenciaste una situación difícil o emotiva en línea? ¿Cómo te
sentiste y cómo podrían las estrategias que comentamos hoy
ayudarte a reaccionar de forma más constructiva en el futuro?

Para aquellos que se sientan cómodos compartiendo, por favor
levanten la mano y reflexionen sobre los siguientes puntos:
¿Qué estrategia o conocimiento específico aprendiste hoy y
planeas usar en tus interacciones en línea?
¿Cómo puede la práctica de la empatía, la regulación
emocional o la comunicación constructiva ayudar a construir
un espacio digital más respetuoso y solidario?
Al compartir nuestras experiencias y comprometernos con
estas estrategias, no solo podemos mejorar nuestras
habilidades de comunicación, sino también contribuir a
comunidades en línea más sanas y positivas. Sigamos
esforzándonos por hacer que nuestros espacios digitales sean
más empáticos e inclusivos para todos.

REFLEXIÓN Y CONCLUSIONES CLAVE Paso 4



Hoy exploramos estrategias para fomentar la empatía y la

comunicación positiva en línea. Estas son las conclusiones clave: 

Pausa antes de reaccionar: tómate un momento para

evaluar tus emociones y la situación antes de responder

para evitar conflictos innecesarios.

Practique la empatía: considere las emociones,

experiencias e intenciones de los demás para reducir la

tensión y construir conexiones.

Utilice una comunicación respetuosa: Evite el lenguaje

crítico o despectivo; en su lugar, elija respuestas

constructivas y reflexivas. Reconozca los

desencadenantes emocionales: Identifique las palabras o

acciones que provocan emociones fuertes y gestione las

reacciones con claridad y control.

Fomentar las interacciones positivas: Dar ejemplo

promoviendo la amabilidad, el respeto y la empatía.

Apoyar a los demás y fomentar una cultura de

comprensión.

Al aplicar estas estrategias, podemos crear espacios digitales

más saludables y solidarios donde todos se sientan escuchados

y respetados. ¡Comprometámonos a fomentar comunidades en

línea positivas en nuestras interacciones diarias!

REFLEXIÓN Y CONCLUSIONES CLAVE Paso 4



Instrucciones para trabajadores
juveniles, educadores y profesores

Objetivo:
Esta lección está diseñada para brindar a trabajadores juveniles,
educadores y docentes herramientas que guíen a los
participantes a comprender la importancia de la empatía y la
comunicación positiva en las interacciones en línea. La sesión se
centra en reconocer los desencadenantes emocionales, practicar
la empatía y fomentar respuestas constructivas ante conflictos o
desafíos en entornos digitales. Mediante debates participativos y
actividades prácticas, los participantes desarrollarán estrategias
para crear espacios en línea de apoyo y respeto.
Materiales necesarios:

Proyector y pantalla (para presentaciones y vídeos)
Altavoces (para clips de audio o vídeos)
Folletos con técnicas para fomentar la empatía y estrategias
de comunicación positiva
Tarjetas de escenarios para actividades grupales (que
representan conflictos en línea o situaciones cargadas de
emociones)
Cuadernos o papel (para reflexiones personales o discusiones
grupales)
Bolígrafos o lápices (para actividades de escritura)
Notas adhesivas o marcadores (para generar ideas e
identificar ideas clave)



Bienvenida e introducción

Dé una cálida bienvenida a los participantes y establezca un tono
positivo e inclusivo para la sesión. Comparta el objetivo: explorar el
concepto de empatía y cómo comprender las emociones de los
demás puede mejorar las interacciones tanto en línea como
presenciales. Describa brevemente la estructura de la sesión,
haciendo hincapié en la participación activa y las discusiones
grupales. Presente un video corto para iniciar la conversación.

Proyección de vídeo

Vídeo sugerido: “Empatía en la era digital” (disponible en
plataformas como YouTube o sitios educativos).

Recursos lingüísticos alternativos (disponibles en 6 idiomas):
Visite la Fundación para la Educación en Medios para obtener
materiales sobre conciencia emocional y estrategias de
regulación.
Griego: Explore los recursos del Centro Griego para una Internet
más segura centrados en el manejo de las emociones en las
interacciones sociales.
Consulte el Programa húngaro de Internet segura para obtener
herramientas sobre inteligencia emocional y autorregulación.
Acceda a contenido educativo de NASK sobre cómo desarrollar
la resiliencia emocional y la comunicación positiva.
Utilice materiales de los recursos de Internet más seguros de
BTK para comprender la regulación emocional y la resolución de
conflictos.
Considere los videos de PantallasAmigas sobre cómo promover
la empatía y la conciencia emocional en los espacios digitales.

Paso 1: Introducción a la empatía (5 min)



Explicar el propósito del vídeo

Presente el video como un recurso atractivo que demuestra la
importancia de la empatía para mantener interacciones
respetuosas y de apoyo. Resalte cómo pequeñas acciones, como
escuchar activamente o reconocer los sentimientos de los demás,
pueden fortalecer las conexiones y reducir los conflictos.

Puntos clave de discusión:
¿Cómo afecta la falta de empatía nuestra comunicación y
comportamiento en situaciones difíciles?
¿Qué papel juega la empatía en la resolución de conflictos y la
construcción de confianza en las relaciones?
¿Cómo pueden estrategias simples, como reconocer las
emociones de los demás o expresar comprensión, crear una
dinámica más positiva en nuestras interacciones?

Paso 1: Introducción a la empatía (5 min)



Paso 2: Explorando los desafíos de la empatía en línea (15 min)

Actividad: Los participantes examinarán situaciones reales que
involucran desencadenantes emocionales en las interacciones en línea.
Mediante debates grupales, explorarán cómo estas situaciones
impactan a las personas y las comunidades, y propondrán estrategias
prácticas para abordar estos desafíos de forma constructiva.
Instrucciones:
Distribución de escenarios:
Divida a los participantes en grupos pequeños y asigne a cada grupo un
escenario de desencadenante emocional. Algunos ejemplos incluyen:

Un amigo comparte un comentario pasivo-agresivo sobre ti en un chat
grupal.
Enviar accidentalmente un mensaje al grupo de chat equivocado, lo
que causa vergüenza.
Un compañero de equipo no cumple con un plazo, lo que aumenta tu
carga de trabajo.
“Recibiendo duras críticas por una opinión personal publicada en línea”

Discusión en grupo:
Cada grupo analizará el escenario asignado abordando los siguientes
puntos:

Identificación de desencadenantes: ¿Qué emociones podría
provocar esta situación? (por ejemplo, frustración, vergüenza, ira)
Impacto en los individuos: ¿Cómo podría este comportamiento afectar
la salud mental o el bienestar emocional?
Impacto social más amplio: ¿Cuáles son las posibles consecuencias
para las relaciones, la dinámica de grupo o la comunidad en línea
más amplia?
Estrategias constructivas: ¿Qué medidas podrían adoptar las
personas o los grupos para abordar y resolver la situación de forma
positiva?



Paso 2: Explorando los desafíos de la empatía en línea (15 min)

Compartir y discutir:
Cada grupo presenta su análisis, centrándose en los
desencadenantes emocionales, sus impactos y las estrategias
propuestas para su resolución.
Facilite una discusión grupal para finalizar la actividad,
destacando:

1.Por qué comprender los desencadenantes emocionales es
clave para resolver conflictos de manera efectiva.

2.Cómo estos comportamientos pueden intensificarse si no se
abordan con consideración y empatía.

3.La importancia de una comunicación tranquila y respetuosa al
manejar situaciones cargadas de emotividad.

Preguntas de reflexión:
¿Cómo puede la identificación de desencadenantes
emocionales ayudarnos a regular nuestras reacciones en
situaciones difíciles?
¿Qué medidas prácticas podemos adoptar para construir
relaciones más sólidas y empáticas en las interacciones tanto
en línea como fuera de línea?
¿Cómo podrían estas estrategias contribuir a crear una
comunidad digital más solidaria y comprensiva?



Paso 2: Explorando los desafíos de la empatía en línea (15 min)

Actividad: Análisis de desencadenantes emocionales
Los participantes examinarán escenarios específicos de
desencadenantes emocionales, evaluando su impacto en individuos y
grupos. El objetivo es comprender los desencadenantes emocionales,
reconocer sus consecuencias y desarrollar estrategias constructivas
para respuestas eficaces.
Escenarios y consejos de análisis para recibir un comentario
sarcástico o pasivo-agresivo en un chat grupal

1.Consejos de evaluación: Identifica el tono y la posible intención del
comentario. ¿Tenía la intención de provocar, criticar o herir?

2.Análisis de impacto: Analice cómo los comentarios pasivo-
agresivos socavan la confianza y afectan la dinámica de grupo.
Reflexione sobre cómo podrían desalentar la participación o
generar conflictos.

Enfrentando críticas duras por una publicación u opinión personal
1.Consejos de evaluación: Considere si la crítica es constructiva o

abiertamente negativa. ¿Cómo se podría haber mejorado el tono o
la forma de expresar la retroalimentación?

2.Análisis de impacto: Examinar cómo las críticas duras podrían
afectar la confianza de la persona criticada y su voluntad de
participar en futuras discusiones.

Ser excluido de una discusión profesional importante

1.Consejos de evaluación: Determine si la exclusión fue intencional o
accidental. ¿Qué fallas de comunicación pudieron haber
provocado esta situación?

2.Análisis de impacto: Analice cómo la exclusión puede hacer que
alguien se sienta subvalorado o aislado y cómo podría afectar la
colaboración y la moral en el lugar de trabajo.



Paso 3: Actividad grupal (15 min)

Practicando la Empatía y la Comunicación Positiva (15 min)

Objetivo: Esta actividad se centra en fomentar la empatía y

desarrollar estrategias de comunicación constructivas para afrontar

situaciones difíciles. Al practicar la toma de perspectiva, los

participantes aprenderán a reducir la intensidad de los conflictos,

fortalecer las relaciones y contribuir a interacciones positivas y de

apoyo tanto en contextos digitales como en la vida real.

Instrucciones de la actividad:

En sus grupos, revisen los escenarios de conflicto en línea

proporcionados anteriormente y preparen en colaboración una

breve presentación que aborde los siguientes puntos:

Empatía y adopción de perspectivas

¿Cómo se aseguró de que se comprendieran las emociones y

perspectivas de todos los individuos?

¿Su grupo se concentró en ponerse en el lugar de la otra

persona para comprender su comportamiento e intenciones?

¿Cómo ayudó la empatía a replantear la situación desde una

perspectiva más positiva?



Paso 3: Actividad grupal (15 min) Practicando la empatía y la

comunicación positiva (15 min)

1. Transformando la comunicación

¿Cómo reemplazó el lenguaje negativo o crítico con una

comunicación tranquila, respetuosa y constructiva?

¿Qué técnicas o elecciones lingüísticas utilizó para fomentar un

diálogo positivo?

2. El papel de la resolución y la empatía

¿Qué resolución propuso su grupo y cómo promovió la empatía y

el entendimiento mutuo?

¿Cómo podría esta resolución ayudar a mejorar la confianza y las

relaciones dentro del grupo o la comunidad?

¿Qué papel jugó la empatía en la búsqueda de una solución

constructiva al conflicto?



Paso 3: Actividad grupal (15 min) 

Practicando la empatía y la comunicación positiva (15 min)

1. Identificación de señales de alerta y su impacto
¿Qué comportamientos o estilos de comunicación en el
escenario intensificaron el conflicto? (por ejemplo, lenguaje
despectivo, reacciones impulsivas, falta de empatía)
¿Por qué son perjudiciales estos comportamientos y qué
impacto emocional podrían tener en los individuos y el grupo?
¿Cómo se podrían haber abordado o prevenido estos
comportamientos mediante la empatía y la comunicación
positiva?

2. Preguntas de reflexión para el grupo
¿Cómo puede la práctica de la empatía y la comunicación
positiva en las interacciones en línea ayudar a prevenir
malentendidos y conflictos?
¿Qué te enseñó esta actividad sobre la importancia de la
empatía para resolver desacuerdos y construir relaciones más
sólidas?
¿Cómo podrían estas lecciones influir en su enfoque de la
comunicación en sus interacciones diarias en línea y fuera de
línea?



Paso 3: Actividad grupal (15 minutos)

Practicando estrategias de regulación emocional  

Escenario 1: Comentario pasivo-agresivo en un chat grupal
Recibes un comentario pasivo-agresivo de un amigo en un chat
grupal y no estás seguro de si confrontarlo o ignorarlo.

Puntos de discusión:
¿Qué emociones podría desencadenar el comentario (por
ejemplo, frustración, confusión, dolor)?
¿Cómo puedes interpretar la intención detrás del comentario
evitando hacer suposiciones?
¿Qué estrategias podrías utilizar para abordar el comentario de
forma tranquila y constructiva?

Escenario 2: Crítica dura de una publicación en línea
Después de publicar una opinión reflexiva en línea, alguien
responde con dureza, criticando su perspectiva sin ofrecer
comentarios constructivos.

Puntos de discusión:
¿Cómo se podría haber transmitido la retroalimentación de
forma más respetuosa y constructiva?
¿Qué desencadenantes emocionales podría evocar la respuesta
dura (por ejemplo, sentirse rechazado o invalidado)?
¿Cómo podría responder de una manera que fomente un
diálogo positivo en lugar de intensificar el conflicto?
¿Qué papel juega la empatía en el manejo de tales
interacciones?



Paso 3: Actividad grupal (15 minutos)

Practicando estrategias de regulación emocional  

Escenario 3: Ser excluido de un hilo de correo electrónico
importante
Un colega se olvida de incluirte en un correo electrónico grupal
para discutir decisiones importantes del proyecto.

Puntos de discusión:
¿Cómo puede sentirse alguien al ser excluido (por ejemplo,
infravalorado, frustrado)?
¿Cómo puedes acercarte a tu colega para aclarar la situación y
asegurarte de que no vuelva a suceder?
¿Qué estrategias se pueden implementar para mejorar la
comunicación y la inclusión del equipo?



Paso 3: Actividad grupal (15 minutos)

Practicando estrategias de regulación emocional 

Escenario 4: Incumplimiento del plazo y aumento de la carga de
trabajo
 Un compañero de equipo no cumple con una fecha límite crucial, lo
que aumenta su carga de trabajo y causa tensión dentro del grupo.

Puntos de discusión:
¿Qué emociones podrían surgir tanto para la persona que no
cumplió con el plazo como para los miembros del equipo afectados
por ello?
¿Cómo se podría abordar la situación sin culpar a otros ni aumentar
las tensiones?
¿Qué estrategias de comunicación proactiva podría utilizar el
equipo para prevenir problemas similares en el futuro?
¿Cómo puede la empatía ayudar a comprender las razones detrás
del incumplimiento del plazo?

Escenario 5: Presenciar una discusión acalorada en una comunidad
en línea
Observas a dos miembros de una comunidad en línea que te importa
discutiendo acaloradamente.

Puntos de discusión:
¿Qué impacto podría tener el argumento en el tono y la dinámica
general de la comunidad?
¿Qué medidas podría usted tomar como espectador para mediar o
reducir la situación?
¿Cómo pueden la empatía y la comunicación tranquila fomentar un
diálogo más constructivo entre las partes involucradas?
¿Qué estrategias podría adoptar la comunidad para fomentar un
ambiente respetuoso?



Paso 4: Reflexión y conclusiones clave

Compartir en grupo
Invite a cada grupo a presentar su análisis de los escenarios discutidos
anteriormente.
Incentive a los participantes a reflexionar sobre cómo comprender los
desencadenantes emocionales y practicar la empatía pueden mejorar
la comunicación en las interacciones en línea.

Preguntas de reflexión
¿Cuál fue la parte más desafiante de identificar y abordar los
desencadenantes emocionales en los escenarios?
¿Cómo ha cambiado esta actividad tu perspectiva sobre el manejo de
situaciones cargadas de emociones en línea?
¿Qué estrategias puedes utilizar para promover la empatía y la
comunicación positiva en tus interacciones digitales?

Conclusiones clave
Resuma las lecciones principales centrándose en:

Reconocer los desencadenantes emocionales y su impacto en el
comportamiento en línea y la dinámica de grupo.
Hacer una pausa para reflexionar antes de responder para evitar que
los conflictos se intensifiquen.
Utilizar la empatía, la escucha activa y la comunicación respetuosa para
crear entornos en línea de apoyo.
Fomentar la colaboración y la comprensión para generar confianza en
los espacios digitales.

Recordatorio para los participantes: Practicar la empatía y la regulación
emocional en línea no solo fomenta una comunicación más saludable,
sino que también contribuye a crear comunidades digitales más
inclusivas y solidarias.



Actividades de seguimiento y autorreflexión

Reflexión sobre los desencadenantes emocionales en las
interacciones en línea

Anime a los participantes a observar sus respuestas emocionales
en las interacciones en línea durante la semana.
Pídales que identifiquen situaciones en las que gestionaron con
éxito desencadenantes emocionales y utilizaron la empatía para
fomentar una mejor comunicación.

Discuta estrategias de empatía con un compañero o mentor
Invite a los participantes a compartir sus reflexiones y aprendizajes
sobre la empatía y la comunicación positiva con alguien en quien
confíen.
§Fomentar el debate sobre cómo se pueden aplicar estas estrategias
para fortalecer las relaciones en línea y resolver conflictos.

Consejos para profesores/facilitadores
Gestión del tiempo: Asigne tiempo suficiente para reflexiones y
debates para garantizar que los participantes se sientan
escuchados.
Fomentar el intercambio: crear un entorno seguro donde los
participantes se sientan cómodos compartiendo sus desafíos y
éxitos en la práctica de la empatía.
Modelo de empatía: Demuestre una comunicación tranquila y
empática durante la sesión para servir de ejemplo para los
participantes.
Adaptabilidad: Ofrecer métodos tanto digitales como analógicos
para la autorreflexión. 



Publicado por el Parlamento
Europeo, este estudio
examina cómo las redes
sociales afectan a las mujeres
y las niñas, destacando
cuestiones como la imagen
corporal negativa y el acoso
en línea.

Herramientas

 Parlamento Europeo

ENLACE

UNESCO

ENLACE

La UNESCO promueve la paz
mediante la cooperación
internacional en educación, arte,
ciencia y cultura. Un nuevo informe
destaca cómo las tecnologías
digitales pueden facilitar el
aprendizaje, pero también plantean
riesgos como la invasión de la
privacidad, la distracción y el
ciberacoso. Asimismo, advierte que
las redes sociales refuerzan los
estereotipos de género,
perjudicando el bienestar y las
opciones profesionales de las niñas. 

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.¿Por qué la empatía es más difícil en entornos online?
A) Por la falta de lenguaje corporal y expresiones faciales en la
comunicación digital.
B) Porque todos comparten las mismas opiniones en las plataformas
online.
C) Porque la gente expresa sus emociones más abiertamente en
Internet.
D) Porque los entornos virtuales potencian automáticamente la
empatía.

2. ¿Qué comportamiento es el más efectivo para crear una comunidad
online positiva?
A) Aceptar las opiniones de las personas sin cuestionarlas.
B) Hacer comentarios constructivos y respetuosos que fomenten el
entendimiento mutuo.
C) Defender nuestras propias opiniones con reacciones enérgicas ante
puntos de vista opuestos.
D) Evitar por completo las discusiones en entornos en línea.

3. ¿Cuál de las siguientes puede ser una consecuencia de una falta de
empatía?
A) Un aumento de malentendidos y conflictos en las discusiones en
línea.
B) Mayor confianza entre las personas.
C) Comunidades digitales más solidarias.
D) Relaciones más profundas en los espacios online.

PRUEBA



4. ¿Cuál es la estrategia más efectiva para desarrollar la empatía?

A) Tratar de comprender la perspectiva de la otra persona y
practicar la escucha activa.
B) Hablar más en las discusiones para defender nuestro punto de
vista.
C) Centrarnos únicamente en nuestras propias experiencias en la
comunicación online.
D) Suprimir nuestras emociones por completo y permanecer
insensibles.

5. ¿Qué comportamiento se recomienda para fomentar la empatía
en entornos online?
A) Compartir nuestras emociones al instante y sin filtrarlas.
B) Evaluar la situación antes de responder y considerar los
sentimientos de la otra persona.
C) Utilizar declaraciones provocativas para intensificar las
discusiones.
D) Menospreciar opiniones que no entendemos o con las que no
estamos de acuerdo.

PRUEBA



RESPUESTAS

Pregunta 1: A 

Pregunta 2: B 

Pregunta 3: A 

Pregunta 4: A

Pregunta 5: B
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