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Célok:

Segíteni a résztvevőknek megérteni az empátia fontosságát az

online interakciókban.

Az empátia erősítésére és a pozitív digitális kommunikáció

kialakítására irányuló stratégiák megtanítása.

A digitális terekben az empátia kimutatásának kihívásainak és

azok leküzdésének módjainak feltárása.

A támogató és tiszteletteljes digitális kultúra előmozdítása

konstruktív viselkedésen keresztül.

Fő üzenet(ek):

Az empátia elengedhetetlen mások megértéséhez és a

tiszteletteljes kommunikáció fenntartásához.

A digitális platformok gyakran elfedik az érzelmi kontextust,

ami megnehezíti az empátia kialakulását.

Az empátia kialakításához aktív hallgatásra, a nézőpontok

megértésére és tudatos válaszokra van szükség.

Az empátia erősíti a kapcsolatokat és egészségesebb online

környezetet teremt.

A kis, empatikus tettek megelőzhetik a konfliktusokat és

bizalmat építhetnek az online közösségekben.

4.4. lecke. Időtartam: 40 perc

LECKE TÍPUSA



Ebben a leckében az empátia fogalmát vizsgáljuk meg az online

viselkedés kontextusában. A téma: hogyan befolyásolják az

érzelmek és az empátia a digitális terekben való interakcióinkat, és

milyen következményekkel jár az empátia hiánya, például az online

konfliktusok vagy a félreértések. A foglalkozás stratégiákat kínál az

empátia, az érzelemszabályozás, az önkontroll és a pozitív

kommunikáció elősegítésére online környezetekben.

A workshop négy lépésből áll:

1: Bevezetés az empátiába (5 perc)

2: Online empátia-kihívások feltárása (15 perc)

3: Csoportos feladat: Empátia és pozitív kommunikáció gyakorlása

(15 perc)

4: Reflexió és főbb tanulságok (5 perc)

Áttekintés



Az empátia megértése és gyakorlása kulcsfontosságú az értelmes
interakciók elősegítésében, különösen a digitális korban, ahol
kommunikációnk nagy része online történik. 
A virtuális környezetekben az empátia kulcsszerepet játszik a
tiszteletteljes párbeszéd előmozdításában, a félreértések
csökkentésében és az internetes zaklatás hatásainak enyhítésében.
A kutatások azt mutatják, hogy azok az egyének, akik empátiát
mutatnak az online kommunikációban, nagyobb valószínűséggel
építenek bizalmat, vesznek részt konstruktív beszélgetésekben, és
járulnak hozzá pozitív társas kapcsolatokhoz (Batson et al., 1997). 
A digitális eszközök, mint például a közösségimédia-platformok és a
virtuális valóság élmények, kimutathatóan fokozzák az empátiát
olyan tevékenységeken keresztül, mint a perspektívakeresés és az
immerzív történetmesélés (Hodges et al., 2009). Az online
interakciókban a nonverbális jelzések hiánya azonban kihívásokat
jelenthet, ami még fontosabbá teszi az empátia gyakorlására
irányuló tudatos erőfeszítéseket. Az empátia fejlesztése az online
kommunikáció kontextusában nemcsak a digitális kapcsolatokat
erősíti, hanem egy befogadóbb és együttérzőbb internetes
kultúrát is elősegít.

 Bevezetés az empátiába 1. lépés



Nézzük meg a videót: 

Empátia a digitális korban
Miközben nézed, gondolkodj azon, hogyan nyilvánul meg az
empátia virtuális környezetekben, és hogyan befolyásolja ez a
kommunikáció minőségét. Volt-e a videóban valami, ami a saját
(online) tapasztalataiddal volt összefüggésben?
 Volt már olyan pillanatod, amikor az empátia kimutatása – vagy
annak hiánya – jelentős hatással volt a digitális interakcióidra?
Gondold át ezt a kérdést: Hogyan javíthatja az empátia gyakorlása a
kommunikációnkat és a másokkal való kapcsolattartásunkat online
terekben, például a közösségi médiában vagy a virtuális
találkozókon?
A videó befejezése után kíváncsi vagyok a gondolataidra – mi fogott
meg benned, és hogyan használhatjuk az empátiát arra, hogy
értelmesebb és tiszteletteljesebb online interakciókat alakítsunk ki a
mindennapi életünkben?

 Bevezetés az érzelemszabályozásba

1. lépés Bevezetés az empátiába

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


Bevezetés az empátiába1. lépés

Tudtad, hogy mások érzéseinek megértése és megosztása jelentősen
javíthatja személyes és szakmai kapcsolatainkat?
Kutatások kimutatták, hogy az empátia hiánya félreértésekhez,
interperszonális feszültségekhez és a kölcsönös bizalom csökkenéséhez
vezethet (Batson, 2009).
Amikor eltérő nézőpontokkal vagy érzelmi megnyilvánulásokkal
találkozunk, elfogultságaink vagy előítéleteink megakadályozhatnak abban,
hogy valóban kapcsolatot teremtsünk másokkal. Ez elidegenedés
érzéséhez vagy megoldatlan konfliktusokhoz vezethet, ami megnehezíti az
együttműködést és a támogatást (Decety & Cowell, 2014).
Az empátia aktív gyakorlásával – az aktív hallgatás, az ítélkezés
felfüggesztése és mások érzelmeinek elismerése révén – értelmes
kapcsolatokat teremthetünk. Az empátia lehetővé teszi számunkra, hogy
elismerjük mások tapasztalatait, bizalmat építsünk, és olyan környezetet
ápoljunk, ahol az együttérzés és az együttműködés virágzik (Gerdes et al.,
2011).
Gondolkodjunk el együtt:

 Voltál már olyan helyzetben, amikor az empátia gyakorlása segített
feloldani egy félreértést?
 Milyen lépéseket tehetsz annak érdekében, hogy a jövőbeni interakciók
során jobban megértsd és megértsd mások érzelmeit?



2. lépés

Tudtad, hogy az online interakciók gyakran próbára teszik az
empátia képességünket, különösen félreértések vagy
konfliktusok esetén?

A kutatások azt mutatják, hogy a nonverbális jelzések hiánya a
digitális kommunikációban félreértelmezésekhez, frusztrációhoz és
akár érzelmi távolságtartáshoz is vezethet, ami megnehezíti az
empátia gyakorlását (Sampasa-Kanyinga és Hamilton, 2015).

Amikor valaki olyan élményt oszt meg online, amelyben sérült, és
szarkasztikus vagy elutasító válaszokat kap, az elszigetelődéshez és
elkedvetlenedéshez vezethet. Az online kommunikáció gyors
tempója, szöveges tartalmai és anonim jellege gyakran
akadályozza az érzelmi kapcsolatok kialakulását, és negatív
viselkedési formákat, például trollkodást táplál (Suler, 2004).
Az érzelemszabályozás és a digitális empátia gyakorlása – mint
például a válaszadás előtti szünet, mások érzéseinek
figyelembevétele és a támogató nyelvhasználat – csökkentheti a
konfliktusokat és elősegítheti az egészségesebb digitális
környezetet (Chen et al., 2016; Blomfield Neira et al., 2018). 

Gondolkodjunk el együtt:
Volt már olyan helyzeted, amikor online kommunikációs hibák
miatt félreértés alakult ki?
Hogyan változtathatta volna meg a digitális empátia gyakorlása
az interakció eredményét?
Milyen lépéseket tehetsz az online empátiád fejlesztése
érdekében a jövőbeli beszélgetésekben?

Online empátia-kihívások feltárása



Forgatókönyvek listája az online empátia-kihívások
feltárásához

1.Egy barátod passzív-agresszív megjegyzést tesz rólad egy
csoportos csevegésben

2.Kemény kritikát kapsz egy online közzétett személyes
vélemény miatt

3.Kihagytak egy fontos beszélgetésból / csoportból
4.Csapattársad elmulasztja a határidőt, amitől többet kell

dolgoznod
5.A barátaid egy olyan, belső viccet osztanak meg, amit nem

értesz, és kirekesztve érzed magad
6.Véletlenül rossz csoportos csevegésbe küldesz üzenetet,

amitől zavarba jössz
7.Egy online beszélgetés közben megzavarnak vagy

megszakad a kapcsolat

2. lépés Online empátia-kihívások feltárása



Érzelmi kiváltó okok megértése az online empátia kihívásokban

2. lépés

Hogyan befolyásolják az érzelmi kiváltó okok az online
beszélgetéseket? 
Egy apró félreértés – például egy csoportos csevegésből való
kizárás vagy egy passzív-agresszív megjegyzés – gyorsan
konfliktussá fajulhat. Bár rövidek, ezek az interakciók tartós érzelmi
hatásokat hagyhatnak maguk után, és befolyásolhatják az egyének
digitális terekben való interakcióját.
Az olyan kontrollálatlan érzelmek, mint a frusztráció vagy a
zavarodottság, gyakran reaktív viselkedéshez vezetnek, mint az
elutasító válaszok vagy a kemény kritika, ami fokozza a feszültséget
és aláássa a bizalmat az online közösségekben.
Gondolkodjunk el:

Miért gyakoribbak a félreértések és az érzelmi eszkalációk az
interneten?
Hogyan alakítják az érzelmi kiváltó okok az online viselkedést és
kapcsolatokat?
Milyen stratégiák segíthetnek nekünk felismerni és átgondoltan
kezelni ezeket a kiváltó okokat?

Online empátia-kihívások feltárása



Online empátia-kihívások feltárása

2. lépésCsoportos tevékenység:
Kiscsoportokban a résztvevők egy hipotetikus forgatókönyvet
vizsgálnak meg egy online környezetben fellépő érzelmi kiváltó ok
kapcsán. 
Feladat:

Határozd meg azokat az érzelmeket, amelyeket a helyzet
valószínűleg kivált.
Beszéljétek meg ezen érzelmek lehetséges rövid és hosszú távú
hatásait az egyénre és a csoportra nézve.
Dolgozz ki egy stratégiát a helyzet konstruktív kezelésére vagy
elcsendesítésére.

2. lépés

Érzelmi kiváltó okok megértése az online empátia-kihívásokban



Miután megbeszéltük az online viselkedést kiváltó példákat, minden

csoport megosztja egymással a meglátásait. Például:

„Ezt a viselkedést azért találtuk kiváltónak, mert elutasító nyelvet

használt, figyelmen kívül hagyta a másik személy nézőpontját, és a

konfliktus megoldása helyett eszkalálta azt.”

Nézzük meg az online interakciókban gyakran előforduló

vészjeleket (red flag):

Személyes támadások: Valakinek a jellemét támadni az ötletei

helyett.

Provokatív nyelvhasználat: Olyan szavak, amelyek haragot,

szomorúságot vagy frusztrációt kívánnak kiváltani.

Konfliktusok felerősítése: Olyan válaszok, amelyek a

nézeteltéréseket a megoldás helyett eszkalálják.

Empátia hiánya: Elutasító válaszok, amelyek figyelmen kívül

hagyják vagy érvénytelenítik mások érzéseit.

Vészjelzések azonosítása az érzelmileg kiváltó online viselkedésben

2. lépés Online empátia-kihívások feltárása



Csoportos reflexió: 

Tudsz még olyan példákat mondani, amelyek érzelmileg

erősen befolyásolt (triggerelt) online viselkedést váltanak ki?

Hogyan befolyásolhatják ezek a „red flag”-ek az egyéneket

vagy a digitális közösség általános hangulatát?

Milyen stratégiákat lehetne alkalmazni ezen viselkedések

konstruktív elkerülésére vagy kezelésére?

Vészjelzések azonosítása az érzelmileg kiváltó online viselkedésben

2. lépés Online empátia-kihívások feltárása



Most, hogy feltártuk az érzelmi kiváltó okokat, összpontosítsunk az

empátia és a pozitív digitális interakciók stratégiáira. Újra áttekintjük

a korábbi forgatókönyveket, és alkalmazzuk a következő technikákat:

Kulcsfontosságú technikák:

Perspektívák megértése: Vegye figyelembe minden érintett

érzelmeit és nézőpontját.

Miért érezhet valaki sértettnek vagy védekezőnek? Milyen külső

tényezők befolyásolhatják a reakciójukat?

Az eszkaláció kiváltó okainak felismerése: Azonosítsd azokat a

szavakat, hangnemet vagy cselekedeteket, amelyek a konfliktust

táplálták.

Lehetett volna másképp megközelíteni a helyzetet? Mi enyhíthette

volna a feszültséget?

Pozitív válaszok kidolgozása: Az impulzív reakciókat nyugodt,

tiszteletteljes kommunikációval helyettesítsük.

Milyen szavak vagy tettek igazolhatnák az érzelmeket, és

vezethetnék a beszélgetést a megoldás felé?

CSOPORTOS TEVÉKENYSÉG: EMPÁTIA
ÉS POZITÍV KOMMUNIKÁCIÓ
GYAKORLÁSA 

3. lépés

Időtartam: 15 perc



Instrukciók:

Kis csoportokban válasszatok ki egy forgatókönyvet, és

beszéljétek meg részletesen.

Használjátok a fenti három technikát a helyzet elemzéséhez

és a fejlesztési stratégiák azonosításához.

Játsszátok el (egy szerepjáték keretében), hogyan kezelnétek a

helyzetet pozitív kommunikációs készségeitek és empátiátok

segítségével.

Reflexiós kérdések a csoport számára:

Hogyan változtatta meg a forgatókönyv kimenetelét az

empátiára és a perspektívaválasztásra való összpontosítás?

Milyen konkrét kifejezések vagy tettek működtek jól a

konfliktus lecsendesítésében?

Hogyan alkalmazhatók ezek a stratégiák a valós online

interakcióidban?

CSOPORTOS TEVÉKENYSÉG: EMPÁTIA
ÉS POZITÍV KOMMUNIKÁCIÓ
GYAKORLÁSA 

3. lépés

Időtartam: 15 perc



Instrukciók: 
Csoportokban vizsgáljátok meg ismét a korábban bemutatott online
konfliktushelyzeteket, és  készítsetek egy rövid bemutatót, amely a
következő pontokat tárgyalja: 

Alkalmazott technikák: 
1.Arra összpontosítottál, hogy megértse az összes érintett személy

nézőpontját és érzelmeit?
2.Hogyan alakítottad át a negatív vagy ítélkező nyelvet nyugodt,

tiszteletteljes kommunikációvá?
3.Milyen konkrét lépéseket tett a helyzet enyhítése és a kölcsönös

megértés előmozdítása érdekében?
Azonosított vészjelzések:

1.Milyen konkrét viselkedések vagy elemek fokozták a konfliktust?
(pl. elutasító nyelvezet, empátia hiánya, impulzív reakciók)

2.Miért voltak károsak ezek a viselkedések, és milyen érzelmi
hatással lehettek az érintett emberekre?

A döntés és annak hatása: 
1.Milyen határozatot javasolt a csoportod, és hogyan foglalkozik az

közvetlenül a konfliktus alapvető okával?
2.Hogyan segíthetne ennek az állásfoglalásnak a végrehajtása egy

empatikusabb és támogatóbb online környezetet?

Reflexiós kérdések a csoport számára:
Hogyan alkalmazhatók ezek a stratégiák a valós online
interakcióidban az egészségesebb kommunikációs szokások
kialakítása érdekében?
Mit tanított ez a tevékenység az érzelemszabályozás és az
empátia fontosságáról a konfliktusok megoldásában?
Hogyan befolyásolhatják ezek a tanulságok a pozitív digitális
terekhez való hozzájárulásodban betöltött szerepedet?

CSOPORTOS TEVÉKENYSÉG: EMPÁTIA ÉS
POZITÍV KOMMUNIKÁCIÓ GYAKORLÁSA 3. lépés

Időtartam: 15 perc



A mai foglalkozás lezárásaként szánjunk egy percet arra, hogy
átgondoljuk azokat a stratégiákat és készségeket, amelyeket az online
interakciók során az empátia és a pozitív kommunikáció elősegítésére
vizsgáltunk.

Íme egy kérdés, amin mindenki elgondolkodhat:
„Emlékszel egy olyan alkalomra, amikor egy kihívást jelentő vagy
érzelmileg túlterhelt online helyzettel találkoztál vagy annak tanúja
voltál? Milyen érzéseket keltett benned, és hogyan segíthetnek a ma
megbeszélt stratégiák abban, hogy a jövőben konstruktívabban
reagálj?”

Azok, akik szívesen megosztják a gondolataikat, kérem, emeljék fel a
kezüket, és gondolják át a következő pontokat:

Milyen konkrét stratégiát vagy meglátást tanultál ma, amit az online
interakcióid során tervezel alkalmazni?
Hogyan segíthet az empátia, az érzelmek szabályozása vagy a
konstruktív kommunikáció gyakorlása egy tiszteletteljesebb és
támogatóbb digitális tér kialakításában?

Tapasztalataink megosztásával és ezen stratégiák betartásával
nemcsak saját kommunikációs készségeinket fejleszthetjük, hanem
egészségesebb, pozitívabb online közösségekhez is
hozzájárulhatunk. Továbbra is törekedjünk arra, hogy digitális
tereinket empatikusabbá és befogadóbbá tegyük mindenki számára.

REFLEXIÓ ÉS LEGFONTOSABB TANULSÁGOK 4. lépés



Ma az empátia és a pozitív online kommunikáció elősegítésére

szolgáló stratégiákat vizsgáltuk meg. Íme a legfontosabb tanulságok: 

Reakció előtt tarts szünetet: Szánj egy percet arra, hogy felmérje

érzelmeit és a helyzetet, mielőtt válaszol, hogy elkerülje a

szükségtelen konfliktusokat.

Gyakorold az empátiát: Figyelj mások érzelmeire, tapasztalataira

és szándékaira a feszültség csökkentése és a kapcsolatok építése

érdekében.

Kommunikálj tiszteletteljesen: Kerüld az ítélkező vagy elutasító

nyelvezetet;  válassz konstruktív, átgondolt válaszokat. Ismerd fel az

érzelmi kiváltó okokat: Azonosítsa az erős érzelmeket kiváltó

szavakat vagy cselekedeteket, és kezelje a reakciókat világosan és

kontrolláltan.

Pozitív interakciók elősegítése: Mutass példát a kedvesség, a

tisztelet és az empátia népszerűsítésével. Támogass másokat, és

ösztönözd a megértés kultúráját.

Ezen stratégiák alkalmazásával egészségesebb, támogatóbb

digitális tereket hozhatunk létre, ahol mindenki úgy érzi, hogy

meghallgatják és tisztelik. Kötelezzük el magunkat a pozitív online

közösségek ápolása mellett a mindennapi interakcióinkban!

REFLEXIÓ ÉS LEGFONTOSABB TANULSÁGOK 4. lépés



Útmutató tanárok és trénerek
számára

Célkitűzés:
Ez a lecke olyan eszközökkel vértezi fel az oktatókat és tanárokat,
amelyek segítségével a résztvevők megérthetik az empátia és a
pozitív kommunikáció jelentőségét az online interakciókban. A
foglalkozás az érzelmi kiváltó okok felismerésére, az empátia
gyakorlására és a digitális környezetekben felmerülő konfliktusokra
vagy kihívásokra adott konstruktív válaszok elősegítésére
összpontosít. Izgalmas, mély beszélgetések és gyakorlati
tevékenységek révén a résztvevők stratégiákat dolgoznak ki
támogató és tiszteletteljes online terek létrehozására.

Szükséges anyagok:
Projektor és vászon (prezentációkhoz és videókhoz)
Hangszórók (hangklipekhez vagy videókhoz)
Empátiafejlesztő technikákat és pozitív kommunikációs
stratégiákat tartalmazó segédanyagok
Csoportos tevékenységekhez való forgatókönyvkártyák (online
konfliktusokat vagy érzelmileg túlterhelt helyzeteket ábrázolva)
Jegyzetfüzetek vagy papír (személyes elmélkedéshez vagy
csoportos megbeszélésekhez)
Tollak vagy ceruzák (íráshoz)
Öntapadós cetlik vagy filctollak (ötletelésekhez és a
kulcsfontosságú ötletek azonosításához)



Üdvözlet és bemutatkozás

Kedvesen üdvözölje a résztvevőket, és teremtsen pozitív, befogadó
légkörta foglalkozáshoz. Ossza meg a célt: az empátia fogalmának
feltárása, és hogy mások érzelmeinek megértése hogyan segítheti
mind az online, mind a személyes interakciókat. Röviden vázolja fel a
foglalkozás felépítését, hangsúlyozva az aktív részvételt és a csoportos
megbeszéléseket. Vezesse be egy rövid videót a beszélgetés
beindításához.

Videóvetítés

Javasolt videó: 
Empátia: 
Idősebb, angol nyelven is beszélő résztvevőknek az alábbi videót is
ajnáljuk: „Empátia a digitális korban”

 
Magyarázza el a videó célját:

A videó bemutatja az empátia fontosságát a tiszteletteljes és támogató
interakciók fenntartásában. Emelje ki, hogy az apró tettek, mint például
az aktív hallgatás vagy mások érzéseinek elismerése, hogyan erősíthetik
a kapcsolatokat és csökkenthetik a konfliktusokat.

Főbb megbeszélési pontok:
Hogyan befolyásolja az empátia hiánya a kommunikációnkat és a
viselkedésünket nehéz helyzetekben?
Milyen szerepet játszik az empátia a konfliktusok megoldásában és
a bizalom kiépítésében a kapcsolatokban?
Hogyan teremthetnek pozitívabb dinamikát interakcióinkban az
olyan egyszerű stratégiák, mint mások érzelmeinek elismerése vagy
a megértés kifejezése?

1. lépés: Bevezetés az empátiába (5 perc)

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


2. lépés: Online empátia kihívások feltárása (15 perc)

Feladat: A résztvevők valós élethelyzeteket vizsgálnak meg, amelyek érzelmi
triggereket váltanak ki az online interakciók során. Csoportos
megbeszélések során feltárják, hogy ezek a forgatókönyvek hogyan hatnak
az egyénekre és a közösségekre, és gyakorlati stratégiákat javasolnak az ilyen
kihívások konstruktív kezelésére.
Instrukciók:
Forgatókönyvek kiosztása:
Ossza a résztvevőket kis csoportokra, minden csoport kapjon egy
forgatókönyvet. Példák:

„Egy barátom passzív-agresszív megjegyzést tesz rólad egy csoportos
csevegésben”
„Véletlenül rossz csoportos csevegésbe küldtem üzenetet, ami zavarba
ejtő volt”
„Csapattársam elmulasztja a határidőt, ami növeli a munkaterhelésedet”
„Kemény kritikát kaptam egy online közzétett személyes vélemény
miatt”

Csoportos megbeszélés:
A csoportok elemzik a kapott szituációt:

Kiváltó ok azonosítása: Milyen érzelmeket válthat ki ez a helyzet? (pl.
frusztráció, zavar, harag)
Hatás az egyénekre: Hogyan befolyásolhatja ez a viselkedés a mentális
egészséget vagy az érzelmi jólétet?
Szélesebb körű társadalmi hatás: Milyen lehetséges
következményekkel járhat a kapcsolatok, a csoportdinamika vagy a
tágabb online közösség szempontjából?
Konstruktív stratégiák: Milyen lépéseket tehetnének az egyének vagy
csoportok a helyzet pozitív kezelése és megoldása érdekében?



2. lépés: Online empátia-kihívások feltárása (15 perc)

Megosztás és megbeszélés:
Minden csoport bemutatja az elemzését, amely az érzelmi
kiváltó okokra, azok hatásaira és a javasolt megoldási
stratégiákra összpontosít.

A megbeszélés során a következő témákat szükséges kiemelni:
1.Miért kulcsfontosságú az érzelmi kiváltó okok megértése a

konfliktusok hatékony megoldásához.
2.Hogyan erősödhet az ilyen viselkedés, ha nem kezelik

átgondoltan és empátiával.
3.A nyugodt, tiszteletteljes kommunikáció fontossága az

érzelmileg feszült helyzetek kezelésében.

Reflexiós kérdések:
Hogyan segíthet az érzelmi kiváltó okok azonosítása a
reakcióink szabályozásában kihívást jelentő helyzetekben?
Milyen gyakorlati lépéseket tehetünk az erősebb, empatikusabb
kapcsolatok kiépítése érdekében mind az online, mind az
offline interakciókban?
Hogyan járulhatnak hozzá ezek a stratégiák egy támogatóbb és
megértőbb digitális közösség létrehozásához?



2. lépés: Online empátia kihívások feltárása (15 perc)

Tevékenység: Érzelmi kiváltó okok elemzése
A résztvevők konkrét érzelmi kiváltó okokat vizsgálnak meg, felmérve
azok hatását az egyénekre és csoportokra. 

Forgatókönyvek és elemzési tippek 

Szarkasztikus vagy passzív-agresszív megjegyzés fogadása csoportos
csevegésben

Értékelési tippek: Határozza meg a megjegyzés hangnemét és
lehetséges szándékát. A szándéka provokáció, kritika vagy ártás volt?
Hatáselemzés: Vitassuk meg, hogyan ássák alá a passzív-agresszív
megjegyzések a bizalmat és hogyan befolyásolják a
csoportdinamikát. Gondoljuk át, hogyan akadályozhatják a részvételt
vagy vezethetnek konfliktushoz.

Kemény kritikával való szembenézés egy bejegyzéssel vagy
személyes véleménnyel kapcsolatban

Értékelési tippek: Gondolja át, hogy a kritika építő jellegű vagy
túlzottan negatív. Hogyan lehetett volna javítani a visszajelzés
hangvételén vagy közvetítésén?
Hatáselemzés: Vizsgálja meg, hogy a kemény kritika hogyan
befolyásolhatja a kritizált személy önbizalmát és a jövőbeni
beszélgetésekben való részvételi hajlandóságát.

Kizárva egy fontos szakmai megbeszélésből
Értékelési tippek: Határozza meg, hogy a kizárás szándékos vagy
véletlen volt-e. Milyen kommunikációs hiányosságok vezethettek
ehhez a helyzethez?
Hatáselemzés: Elemezze, hogy a kirekesztés hogyan okozhatja
valakiben az alulértékeltség vagy az elszigeteltség érzését, és hogyan
befolyásolhatja a munkahelyi együttműködést és a morált.



3. lépés: Csoportos tevékenység: Empátia és pozitív kommunikáció
gyakorlása (15 perc) 

Célkitűzés: Ez a tevékenység az empátia erősítésére és konstruktív
kommunikációs stratégiák fejlesztésére összpontosít a kihívást jelentő
helyzetekben való eligazodás érdekében. A perspektívakeresés
gyakorlásával a résztvevők megtanulják, hogyan lehet deeszkalálni a
konfliktusokat, erősíteni a kapcsolatokat, és hogyan járulhatnak hozzá
a pozitív és támogató interakciókhoz mind a digitális, mind a valós
életben.

Instrukciók:

Csoportokban ismételjétek meg a korábban bemutatott online

konfliktushelyzeteket, és közösen készítsetek egy rövid bemutatót,

amely a következő pontokat tárgyalja:

Empátia és nézőpontok választása

Hogyan biztosította, hogy minden egyén érzelmeit és nézőpontjait

megértsék?

A csoportod arra összpontosított, hogy beleképzelje magát a másik

ember helyzetébe, hogy megértse a viselkedését és a szándékait?

Hogyan segített az empátia pozitívabb megvilágításba helyezni a

helyzetet?



3. lépés: Csoportos tevékenység: Empátia és pozitív

kommunikáció gyakorlása (15 perc)

1. A kommunikáció átalakítása

Hogyan váltottad fel a negatív vagy ítélkező nyelvezetet nyugodt,

tiszteletteljes és konstruktív kommunikációra?

Milyen technikákat vagy nyelvi megoldásokat használtál a pozitív

párbeszéd elősegítése érdekében?

2. Megoldás és az empátia szerepe

Milyen döntést javasolt a csoportod, és hogyan segítette az

empátiát és a kölcsönös megértést?

Hogyan segíthet ez az állásfoglalás a csoporton vagy közösségen

belüli bizalom és kapcsolatok javításában?

Milyen szerepet játszott az empátia a konfliktus konstruktív

megoldásának megtalálásában?



3. lépés: Csoportos tevékenység: Empátia és pozitív
kommunikáció gyakorlása (15 perc)

1. A vészjelzők azonosítása és hatásuk
Milyen viselkedések vagy kommunikációs stílusok eszkalálódtak
a forgatókönyvben? (pl. elutasító nyelvezet, impulzív reakciók,
empátia hiánya)
Miért károsak ezek a viselkedések, és milyen érzelmi hatással
lehetnek az egyénekre és a csoportra?
Hogyan lehetett volna ezeket a viselkedéseket kezelni vagy
megelőzni empátiával és pozitív kommunikációval?

2. Reflexiós kérdések a csoport számára
Hogyan segíthet az empátia és a pozitív kommunikáció
gyakorlása az online interakciókban a félreértések és
konfliktusok megelőzésében?
Mit tanított ez a tevékenység az empátia fontosságáról a
nézeteltérések megoldásában és az erősebb kapcsolatok
építésében?
Hogyan befolyásolhatják ezek a leckék a kommunikációhoz való
hozzáállásodat a mindennapi online és offline interakcióidban?



3. lépés: Csoportos tevékenység (15 perc)

Érzelmi szabályozási stratégiák gyakorlása  

1. forgatókönyv: Passzív-agresszív megjegyzés csoportos
csevegésben

Vitaindító pontok:
Milyen érzelmeket válthat ki a megjegyzés (pl. frusztráció, zavartság,
sértődés)?
Hogyan értelmezheted a megjegyzés mögött rejlő szándékot
anélkül, hogy feltételezéseket tennél?
Milyen stratégiákat alkalmazhatnál, hogy nyugodtan és
konstruktívan reagálj a megjegyzésre?

2. forgatókönyv: Egy online bejegyzés kemény kritikája

Vitaindító pontok:
Hogyan lehetett volna tisztelettudóbb és konstruktívabb
visszajelzést adni?
Milyen érzelmi kiváltó okokat válthat ki a durva válasz (pl.
elutasítottság vagy érvénytelenség érzése)?
Hogyan reagálhatnál úgy, hogy az pozitív párbeszédet elősegítsen a
konfliktus eszkalálása helyett?
Milyen szerepet játszik az empátia az ilyen interakciók kezelésében?



3. forgatókönyv: Kizárás egy fontos üzenetből
Vitaindító pontok:

Hogyan érezheti magát valaki a kirekesztés hatására (pl.
alulértékeltnek, frusztráltnak)?
Hogyan tudná megkeresni a kollégáját, hogy tisztázza a helyzetet, és
biztosítsa, hogy ez ne fordulhasson elő újra?
Milyen stratégiák alkalmazhatók a csapatkommunikáció és a
befogadás javítására?

4. forgatókönyv: Elmulasztott határidő és megnövekedett
munkaterhelés
Vitaindító pontok:

Milyen érzelmek merülhetnek fel mind a határidőt elmulasztó
személyben, mind az általa érintett csapattagokban?
Hogyan lehetne a helyzetet hibáztatás vagy feszültségek fokozása
nélkül kezelni?
Milyen proaktív kommunikációs stratégiákat alkalmazhat a csapat a
hasonló problémák megelőzésére a jövőben?
Hogyan segíthet az empátia megérteni az elmulasztott határidő
okát?

5. forgatókönyv: Heves vita tanúja egy online közösségben
Vitaindító pontok:

Hogyan befolyásolhatja a vita a közösség általános hangvételét és
dinamikáját?
Milyen lépéseket tehetnél szemlélődőként a helyzet közvetítése vagy
enyhítése érdekében?
Hogyan ösztönözheti az empátia és a nyugodt kommunikáció a
konstruktívabb párbeszédet az érintett felek között?
Milyen stratégiákat alkalmazhatna a közösség a tiszteletteljes
környezet megteremtése érdekében?



4. lépés: Reflexió és legfontosabb tanulságok

Csoportos megbeszélés
Kérje meg mindegyik csoportot, hogy mutassák be a korábban
megvitatott forgatókönyvek elemzését.
Ösztönözze a résztvevőket, hogy gondolkodjanak el azon, hogyan javíthatja
az érzelmi kiváltó okok megértése és az empátia gyakorlása az online
interakciók során zajló kommunikációt.

Reflexiós kérdések
Mi volt a legnehezebb része az érzelmi kiváltó okok azonosításának és
kezelésének a forgatókönyvekben?
Hogyan változtatta meg ez a tevékenység az érzelmileg túlterhelt
online helyzetek kezelésével kapcsolatos nézőpontodat?
Milyen stratégiákat alkalmazhatsz az empátia és a pozitív
kommunikáció előmozdítására a digitális interakcióid során?

Főbb tanulságok
Foglalja össze a főbb tanulságokat a következőkre összpontosítva:

Az érzelmi kiváltó okok felismerése és azok hatása az online
viselkedésre és a csoportdinamikára.
A konfliktusok eszkalálódásának elkerülése érdekében tartson szünetet
a válaszadás előtt, hogy átgondolja a helyzetet.
Empátia, aktív hallgatás és tiszteletteljes kommunikáció alkalmazása a
támogató online környezetek megteremtése érdekében.
Az együttműködés és a megértés ösztönzése a digitális terekben a
bizalom kiépítése érdekében.

Emlékeztető a résztvevőknek: Az empátia és az érzelmek
szabályozásának gyakorlása online nemcsak az egészségesebb
kommunikációt segíti elő, hanem befogadóbb és támogatóbb digitális
közösségekhez is hozzájárul.



Utánkövetési és önreflexiós tevékenységek

Érzelmi triggerek az online interakciókban
Bátorítsa a résztvevőket, hogy figyeljék meg érzelmi reakcióikat az online
interakciók során a hét folyamán.
Kérje meg őket, hogy nevezzenek meg olyan helyzeteket, ahol sikeresen
kezelték az érzelmi kiváltó okokat, és empátiát alkalmaztak a jobb
kommunikáció elősegítése érdekében.

Beszéljék meg az empátia- stratégiákat egy kortársukkal vagy
mentorukkal
Kérje meg a résztvevőket, hogy osszák meg az empátiával és a pozitív
kommunikációval kapcsolatos gondolataikat és tapasztalataikat egy olyan
személlyel, akiben megbíznak.
Ösztönözzenek beszélgetéseket arról, hogy ezek a stratégiák hogyan
alkalmazhatók az online kapcsolatok megerősítésére és a konfliktusok
megoldására.

Tippek tanároknak/moderátoroknak
Időgazdálkodás: Hagyjon elegendő időt a reflexiókra és a
megbeszélésekre, hogy a résztvevők úgy érezzék, meghallgatásra
találnak.
Megosztás ösztönzése: Teremtsen biztonságos környezetet, ahol a
résztvevők kényelmesen érzik magukat, megosztva az empátia
gyakorlásával kapcsolatos kihívásaikat és sikereiket.
Mutasson empátiát: Mutasson nyugodt, empatikus kommunikációt a
foglalkozás során, hogy példaként szolgáljon a résztvevők számára.
Alkalmazkodóképesség: Digitális és analóg módszereket is kínálhat az
önreflexióra.



Az Európai Parlament által
közzétett tanulmány azt
vizsgálja, hogy a közösségi
média hogyan hat a nőkre és
a lányokra, kiemelve olyan
problémákat, mint a negatív
testkép és az online zaklatás.

Eszközök

 Európai Parlament

LINK

UNESCO

LINK

Az UNESCO a békét az oktatás, a
művészetek, a tudományok és a kultúra
területén folytatott nemzetközi
együttműködés révén mozdítja elő. Egy új
jelentés kiemeli, hogy a digitális
technológiák hogyan segíthetik a tanulást,
de olyan kockázatokat is jelenthetnek,
mint a magánélet megsértése, a
figyelemelterelés és az internetes zaklatás.
A jelentés arra is figyelmeztet, hogy a
közösségi média megerősíti a nemi
sztereotípiákat, károsítva a lányok jólétét
és karrierlehetőségeit. 

https://www.unesco.org/gem-report/en/articles/new-unesco-report-warns-social-media-affects-girls-well-being-learning-and-career-choices
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1.Miért nehezebb az empátia az online környezetben?
A) A testbeszéd és az arckifejezések hiánya miatt.
B) Mert mindenkinek ugyanaz a véleménye az online platformokon.
C) Mert az emberek nyíltabban fejezik ki érzelmeiket az interneten.
D) Mert a virtuális környezet automatikusan fokozza az empátiát.

2. Melyik viselkedés a leghatékonyabb egy pozitív online közösség
létrehozásához?
A) Elfogadni mások véleményét anélkül, hogy megkérdőjeleznénk
azokat.
B) Konstruktív és tiszteletteljes megjegyzések megfogalmazása,
amelyek elősegítik a kölcsönös megértést.
C) Saját véleményünk védelme az ellentétes nézetekre adott
erőteljes reakciókkal.
D) Az online környezetben folytatott beszélgetések teljes elkerülése.

3. Az alábbiak közül melyik lehet az empátia hiányának
következménye?
A) A félreértések és konfliktusok számának növekedése az online
beszélgetésekben.
B) Megnövekedett bizalom az emberek között.
C) Támogatóbb digitális közösségek.
D) Mélyebb kapcsolatok az online terekben.

KVÍZ



4. Mi a leghatékonyabb stratégia az empátia fejlesztésére?
A) A másik személy nézőpontjának megértése és az aktív hallgatás
gyakorlása.
B) Több szót emelünk a vitákban a nézőpontunk védelme
érdekében.
C) Kizárólag a saját online kommunikációs tapasztalatainkra
koncentrálunk.
D) Az érzelmeink teljes elfojtása és reagálatlanság.

5. Milyen viselkedés ajánlott az empátia előmozdítására online
környezetben?
A) Azonnal és szűrés nélkül megosztani az érzelmeinket.
B) A helyzet felmérése a válaszadás előtt, és a másik személy
érzéseinek figyelembevétele.
C) Provokatív kijelentések használata a megbeszélések
eszkalálására.
D) Olyan nézetek lekicsinylése, amelyeket nem értünk, vagy
amelyekkel nem értünk egyet.

KVÍZ



MEGOLDÁSOK

1. kérdés: A 

2. kérdés: B 

3. kérdés: A

4. kérdés: A

5. kérdés: B
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