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4.4. lecke. (Idétartam: 40 perc)

Célok:

Segiteni a résztvevéknek megérteni az empatia fontossagat az
online interakciokban.

Az empatia erdsitésére és a pozitiv digitalis kommunikacio
kialakitasara iranyulo stratégiak megtanitasa.

A digitdlis terekben az empatia kimutatasanak kihivasainak és
azok lekuzdésének modjainak feltarasa.

A tdmogatd és tiszteletteljes digitalis kultura elébmozditasa

konstruktiv viselkedésen keresztul.

FO uzenet(ek):

Az empatia elengedhetetlen masok megértéséhez és a
tiszteletteljes kommunikacio fenntartasahoz.

A digitdlis platformok gyakran elfedik az érzelmi kontextust,
ami megneheziti az empatia kialakulasat.

Az empatia kialakitdasahoz aktiv hallgatasra, a nézdépontok
megértésére és tudatos valaszokra van szukség.

Az empatia erdsiti a kapcsolatokat és egészségesebb online
kdrnyezetet teremt.

A Kis, empatikus tettek megelézhetik a konfliktusokat és

bizalmat épithetnek az online kdzosségekben.




Attekintés

Ebben a leckében az empatia fogalmat vizsgaljuk meg az online
viselkedés kontextusaban. A téma: hogyan befolyasoljak az
érzelmek és az empatia a digitalis terekben vald interakcidinkat, és
milyen kévetkezmeényekkel jar az empatia hidanya, példaul az online
konfliktusok vagy a félreértések. A foglalkozas stratégiakat kinal az
empatia, az érzelemszabalyozds, az onkontroll és a pozitiv

kommunikacio eldsegitésére online kornyezetekben.

A workshop négy lépésbdl all:

1. Bevezetés az empatiaba (5 perc)

2: Online empatia-kihivasok feltarasa (15 perc)

3. Csoportos feladat: Empatia és pozitiv kommunikacié gyakorlasa
(15 perc)

4. Reflexio és fébb tanulsagok (5 perc)



Bevezetés az empatiaba

Az empatia megértése és gyakorlasa kulcsfontossagu az értelmes
interakciok elGsegitésében, kulondsen a digitalis korban, ahol
kommunikacionk nagy része online torténik.

A virtudlis kornyezetekben az empatia kulcsszerepet jatszik a
tiszteletteljes  parbeszéd  eldmozditasaban, a @ félreértések
csokkentésében és az internetes zaklatas hatasainak enyhitésében.
A kutatasok azt mutatjak, hogy azok az egyének, akik empatiat
mutatnak az online kommunikacioban, nagyobb valdszinlUséggel
épitenek bizalmat, vesznek részt konstruktiv beszélgetésekben, és
jarulnak hozza pozitiv tarsas kapcsolatokhoz (Batson et al., 1997).

A digitalis eszk6zok, mint példaul a kb6zésseégimeédia-platformok és a
virtualis valésag élmények, kimutathatéan fokozzak az empatiat
olyan tevékenységeken keresztul, mint a perspektivakeresés és az
iImmerziv torténetmesélés (Hodges et al, 2009). Az online
interakciokban a nonverbalis jelzések hianya azonban kihivasokat
jelenthet, ami még fontosabba teszi az empatia gyakorlasara
iranyuld tudatos eréfeszitéseket. Az empatia fejlesztése az online
kommunikacié kontextusaban nemcsak a digitalis kapcsolatokat
erdsiti, hanem egy befogaddobb és egylttérz6bb internetes

kultarét is elésegit. >>>>>>>>



m Bevezetés az empatidba

Bevezetés az érzelemszabalyozasba

Nézzik meg_a videodt:

Empatia a digitalis korban

Mikozben nézed, gondolkodj azon, hogyan nyilvanul meg az
empatia virtualis koérnyezetekben, és hogyan befolydasolja ez a
kommunikacio mindségét. Volt-e a videdban valami, ami a sajat
(online) tapasztalataiddal volt 6sszefuggésben?

Volt mar olyan pillanatod, amikor az empatia kimutatasa - vagy
annak hidnya — jelentdés hatassal volt a digitalis interakcioidra?
GCondold at ezt a kérdést: Hogyan javithatja az empatia gyakorlasa a
kommunikacionkat és a masokkal valdé kapcsolattartasunkat online
terekben, példaul a kdzosségi médiaban vagy a virtualis
talalkozokon?

A video befejezése utan kivancsi vagyok a gondolataidra — mi fogott
meg benned, és hogyan hasznalhatjuk az empatiat arra, hogy
értelmesebb és tiszteletteljesebb online interakcidkat alakitsunk ki a
mindennapi életunkben?



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

m Bevezetés az empatiaba

Tudtad, hogy mdsok érzéseinek megértése és megosztdsa jelentésen
Jjavithatja személyes és szakmai kapcsolatainkat?
Kutatasok kimutattak, hogy az empatia hianya félreértésekhez,
interperszonalis feszultségekhez és a kolcsdnds bizalom csokkenéséhez
vezethet (Batson, 2009).
Amikor eltér6 nézdpontokkal vagy érzelmi megnyilvanulasokkal
talalkozunk, elfogultsagaink vagy eléitéleteink megakadalyozhatnak ablban,
hogy valdban kapcsolatot teremtsunk masokkal. Ez elidegenedés
érzésehez vagy megoldatlan konfliktusokhoz vezethet, ami megneheziti az
egyuttmukodést és a tamogatast (Decety & Cowell, 2014).
Az empatia aktiv gyakorlasaval — az aktiv hallgatas, az itélkezés
felflggesztése és masok érzelmeinek elismerése révén - értelmes
kapcsolatokat teremthetunk. Az empatia lehetévé teszi szamunkra, hogy
elismerjuk masok tapasztalatait, bizalmat épitsunk, és olyan kornyezetet
apoljunk, ahol az egyuttérzés és az egyuttmukodeés viragzik (Gerdes et al,
201).
Gondolkodjunk el egyutt:

o Voltdl mar olyan helyzetben, amikor az empatia gyakorlasa segitett

feloldani egy félreértést?
» Milyen lépéseket tehetsz annak érdekében, hogy a jovibeni interakciok
soran jobban megértsd és megértsd masok érzelmeit?




i

ZAECEEE  Online empatia-kihivasok feltarasa

EXPLORE

Tudtad, hogy az online interakciok gyakran probdra teszik az
empdtia képességlinket, klulonésen félreértések vagy
konfliktusok esetén?

A kutatasok azt mutatjak, hogy a nonverbalis jelzések hianya a
digitalis kommunikacidoban félreértelmezésekhez, frusztraciohoz és
akar érzelmi tavolsagtartashoz is vezethet, ami megneheziti az
empatia gyakorlasat (Sampasa-Kanyinga és Hamilton, 2015).

Amikor valaki olyan élményt oszt meg online, amelyben sérult, és
szarkasztikus vagy elutasitd valaszokat kap, az elszigetelédéshez és
elkedvetlenedéshez vezethet. Az online kommunikacié gyors
tempodja, szoveges tartalmai és anonim jellege gyakran
akadalyozza az érzelmi kapcsolatok kialakulasat, és negativ
viselkedési formakat, példaul trollkodast taplal (Suler, 2004).

Az érzelemszabalyozas és a digitalis empatia gyakorlasa — mint
példdul a valaszadas el6tti szinet, masok érzéseinek
figyelembevétele és a tamogaté nyelvhasznalat - csokkentheti a
konfliktusokat és elGsegitheti az egészségesebb digitalis
kornyezetet (Chen et al., 2016; Blomfield Neira et al., 2018).

Gondolkodjunk el egyititt:
e Volt mar olyan helyzeted, amikor online kommunikacidos hibak
miatt félreértés alakult ki?
« Hogyan valtoztathatta volna meg a digitalis empatia gyakorlasa
az interakcidé eredmeényét?
e Milyen I|épéseket tehetsz az online empatidad fejlesztése
érdekében a jovobeli beszélgetésekben?




A Online empatia-kihivasok feltarasa

Forgatokonyvek listdja az online empdtia-kihivasok
feltarasahoz

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

2.Kemény kritikat kapsz egy online kdzzétett személyes
vélemeény miatt

3.Kihagytak egy fontos beszélgetésbdl / csoportbdl

4. Csapattarsad elmulasztja a hataridét, amitdl tobbet kell
dolgoznod

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

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

7.Egy online beszélgetés kozben megzavarnak vagy

megszakad a kapcsolat
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Online empatia-kihivasok feltarasa

Erzelmi kivalté okok megértése az online empatia kihivasokban

Hogyan befolydsoljgk az érzelmi kivalto okok az online
beszélgeteseket?
Egy apro félreértés — példaul egy csoportos csevegésbdl vald
kizaras vagy egy passziv-agressziv. megjegyzés - gyorsan
konfliktussa fajulhat. Bar révidek, ezek az interakciok tartos érzelmi
hatasokat hagyhatnak maguk utan, és befolyasolhatjak az egyének
digitalis terekben vald interakcidjat.
Az olyan kontrollalatlan érzelmek, mint a frusztracié vagy a
zavarodottsag, gyakran reaktiv viselkedéshez vezetnek, mint az
elutasito valaszok vagy a kemeény kritika, ami fokozza a feszultséget
és alaassa a bizalmat az online kozdsségekben.
Gondolkodjunk el:
 Miért gyakoribbak a félreértések és az érzelmi eszkalaciok az
interneten?
» Hogyan alakitjak az érzelmi kivalté okok az online viselkedést és
kapcsolatokat?
e Milyen stratégiak segithetnek nekunk felismerni és atgondoltan
kezelni ezeket a kivalto okokat?
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Online empatia-kihivasok feltarasa

Erzelmi kivalté okok megértése az online empatia-kihivasokban

Csoportos tevékenység:
Kiscsoportokban a résztvevék egy hipotetikus forgatokonyvet
vizsgalnak meg egy online kérnyezetben fellépd érzelmi kivalté ok
kapcsan.
Feladat:
e Hatarozd meg azokat az érzelmeket, amelyeket a helyzet
valoészinuleg kivalt.
o Beszéljétek meg ezen érzelmek lehetséges rovid és hosszu tavu
hatasait az egyénre és a csoportra nézve.

e Dolgozz ki egy stratégiat a helyzet konstruktiv kezelésére vagy
elcsendesitésére.




2.1épés  Online empatia-kihivasok feltarasa

Vészjelzések azonositasa az érzelmileg kivalté online viselkedésben

Miutan megbeszéltik az online viselkedést kivaltd példakat, minden
csoport megosztja egymassal a meglatasait. Példaul:

,Ezt a viselkedést azéert talaltuk kivaltonak, mert elutasito nyelvet
hasznalt, figyelmen kivul hagyta a masik személy nezépontjdt, €s a

konfliktus megoldasa helyett eszkaldalta azt.”

Nézziik meg az online interakciokban gyakran eléfordulé
vészjeleket (red flag):

» Személyes tamadasok: Valakinek a jellemét tamadni az otletei
helyett.

e Provokativ nyelvhasznalat: Olyan szavak, amelyek haragot,
szomorusagot vagy frusztraciot kivannak kivaltani.

o Konfliktusok felerdsitése: Olyan valaszok, amelyek a
nézeteltéréseket a megoldas helyett eszkalaljak.

« Empatia hianya: Elutasité valaszok, amelyek figyelmen KkivUl

hagyjak vagy érvénytelenitik masok érzéseit.



2.1épés  Online empatia-kihivasok feltarasa

Vészjelzések azonositasa az érzelmileg kivalté online viselkedésben

Csoportos reflexio:
e Tudsz meég olyan példakat mondani, amelyek érzelmileg
erésen befolyasolt (triggerelt) online viselkedést valtanak ki?
e Hogyan befolyasolhatjak ezek a ,red flag”"-ek az egyéneket
vagy a digitalis kozdsség altalanos hangulatat?
e Milyen stratégiakat lehetne alkalmazni ezen viselkedések

konstruktiv elkerulésére vagy kezelésére?




Id&tartam: 15 perc

CSOPORTOS TEVEKENYSEG: EMPATIA
ES POZITIV KOMMUNIKACIO
GYAKORLASA

e

3. 1épés

Most, hogy feltartuk az érzelmi kivaltdé okokat, ésszpontositsunk az
empatia és a pozitiv digitalis interakcidk stratégiaira. Ujra attekintjuk
a korabbi forgatokonyveket, és alkalmazzuk a kdvetkezd technikakat:
Kulcsfontossagu technikak:

» Perspektivak megértése: Vegye figyelembe minden érintett
érzelmeit és nézdpontjat.

Miért érezhet valaki sértettnek vagy vedekezének? Milyen kulsé
tényezok befolydsolhatjak a reakciojukat?

e Az eszkaldcio kivalté okainak felismerése: Azonositsd azokat a
szavakat, hangnemet vagy cselekedeteket, amelyek a konfliktust
taplaltak.

Lehetett volna masképp megkodzeliteni a helyzetet? Mi enyhithette
volna a feszultseget?

o Pozitiv valaszok kidolgozasa: Az impulziv reakcidkat nyugodt,
tiszteletteljes kommunikacidéval helyettesitsuk.

Milyen szavak vagy tettek Iigazolhatndk az érzelmeket, és

vezethetnék a beszélgetést a megoldas fele?




Id&tartam: 15 perc

CSOPORTOS TEVEKENYSEG: EMPATIA

Sl ES POZITIV KOMMUNIKACIO
GYAKORLASA
Instrukciok:

e Kis csoportokban valasszatok ki egy forgatokdonyvet, és
beszéljétek meg részletesen.

e Hasznaljatok a fenti harom technikat a helyzet elemzéséhez
és a fejlesztési stratégiak azonositasahoz.

« Jatsszatok el (egy szerepjaték keretében), hogyan kezelnétek a
helyzetet pozitiv kommunikacios készségeitek és empatiatok
segitségével.

Reflexiés kérdések a csoport szamara:

e Hogyan valtoztatta meg a forgatokdonyv kimenetelét az
empatiara és a perspektivavalasztasra valo dsszpontositas?

« Milyen konkrét Kkifejezések vagy tettek mukodtek jol a
konfliktus lecsendesitésében?

e Hogyan alkalmazhatok ezek a stratégiak a valés online

interakcioidban?




Id&tartam: 15 perc

MMl CSOPORTOS TEVEKENYSEG: EMPATIA ES
POZITIV KOMMUNIKACIO GYAKORLASA

Instrukciok:

Csoportokban vizsgaljatok meg ismét a korabban bemutatott online
konfliktushelyzeteket, és készitsetek egy révid bemutatot, amely a
kovetkezd pontokat targyalja:

Alkalmazott technikak:
1.Arra 6sszpontositottal, hogy megértse az dsszes érintett személy
nézépontjat és érzelmeit?
2.Hogyan alakitottad at a negativ vagy itélkezd nyelvet nyugodt,
tiszteletteljes kommunikaciova?
3.Milyen konkrét lépéseket tett a helyzet enyhitése és a kdlcsdénos
megeértés elémozditasa érdekében?
Azonositott vészjelzések:
1.Milyen konkrét viselkedések vagy elemek fokoztak a konfliktust?
(pl. elutasité nyelvezet, empatia hianya, impulziv reakciok)
2.Miért voltak karosak ezek a viselkedések, és milyen érzelmi
hatassal lehettek az érintett emberekre?
A dontés és annak hatasa:
1.Milyen hatarozatot javasolt a csoportod, és hogyan foglalkozik az
kozvetlenul a konfliktus alapvetd okaval?
2.Hogyan segithetne ennek az allasfoglalasnak a végrehajtasa egy
empatikusabb és tamogatobb online koérnyezetet?

Reflexios kérdések a csoport szadmara:

e Hogyan alkalmazhatok ezek a stratégidk a valds online
interakcidoidban az egészségesebb kommunikacios szokasok
kialakitasa érdekében?

e Mit tanitott ez a tevékenység az érzelemszabalyozas és az
empatia fontossagardl a konfliktusok megoldasaban?

e Hogyan befolyasolhatjak ezek a tanulsagok a pozitiv digitalis
terekhez val6é hozz3jarulasodban betdltott szerepedet?



REFLEXIO ES LEGFONTOSABB TANULSAGOK .

A mai foglalkozas lezarasaként szanjunk egy percet arra, hogy
atgondoljuk azokat a stratégiakat és készségeket, amelyeket az online
interakciok soran az empatia és a pozitiv kommunikacié elbsegitésére
vizsgaltunk.

Ime egy kérdés, amin mindenki elgondolkodhat:

»Emlékszel egy olyan alkalomra, amikor egy kihivdst jelenté vagy
érzelmileg tulterhelt online helyzettel talalkoztal vagy annak tanudja
voltal? Milyen érzéseket keltett benned, és hogyan segithetnek a ma
megbeszélt stratégiak abban, hogy a jovében konstruktivabban
reagalj?”

Azok, akik szivesen megosztjak a gondolataikat, kérem, emeljék fel a
kezuket, és gondoljak at a kdvetkezd pontokat:

e Milyen konkrét stratégiat vagy meglatast tanultal ma, amit az online
interakcioid soran tervezel alkalmazni?

e Hogyan segithet az empatia, az érzelmek szabalyozasa vagy a
konstruktiv. kommunikacié gyakorlasa egy tiszteletteljesebb és
tamogatdbb digitalis tér kialakitasaban?

Tapasztalataink megosztdsdval és ezen stratégiak betartasaval
nemcsak sajat kommunikdcios készségeinket fejleszthetjik, hanem
egészségesebb, pozitivabb online ko6zdsségekhez is
hozzajarulhatunk. Tovabbra is toérekedjink arra, hogy digitdlis
tereinket empatikusabbad és befogadobba tegylik mindenki szamdra.
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REFLEXIO ES LEGFONTOSABB TANULSAGOK .

Ma az empatia és a pozitiv online kommunikacié elbsegitésére
szolgdld stratégidkat vizsgaltuk meg. ime a legfontosabb tanulsagok:

» Reakcio el6tt tarts sziinetet: Szanj egy percet arra, hogy felmérje
érzelmeit és a helyzetet, miel6tt valaszol, hogy elkerulje a
szUkségtelen konfliktusokat.

e Gyakorold az empatiat: Figyelj masok érzelmeire, tapasztalataira
és szandékaira a feszultség csokkentése és a kapcsolatok épitése
érdekében.

e Kommunikalj tiszteletteljesen: Kerlld az itélkezé vagy elutasitd
nyelvezetet; valassz konstruktiv, atgondolt valaszokat. Ismerd fel az
érzelmi Kkivaltd okokat: Azonositsa az erds érzelmeket kivaltd
szavakat vagy cselekedeteket, és kezelje a reakciokat vildgosan és
kontrollaltan.

e Pozitiv interakcidok elbsegitése: Mutass példat a kedvesség, a
tisztelet és az empatia népszerdsitésével. Tamogass masokat, és

0sztondzd a megértés kulturajat.

Ezen stratégidk alkalmazdsdval egészségesebb, tamogatobb
digitdlis tereket hozhatunk létre, ahol mindenki ugy érzi, hogy
meghallgatjak és tisztelik. Kotelezziik el magunkat a pozitiv online

ko6zosségek apoldasa mellett a mindennapi interakcioinkban!




Utmutaté tanarok és trénerek
szamara

Célkitlizés:

Ez a lecke olyan eszkozdkkel vértezi fel az oktatokat és tanarokat,
amelyek segitségével a résztvevOk megérthetik az empatia és a
pozitiv kommunikacid jelentdéségét az online interakcidkban. A
foglalkozas az érzelmi kivaltd okok felismerésére, az empatia
gyakorlasara és a digitalis kornyezetekben felmeruld konfliktusokra
vagy kihivasokra adott konstruktiv valaszok el8segitésére
osszpontosit. Izgalmas, mély beszélgetések és gyakorlati
tevékenységek révén a résztvevdk stratégidkat dolgoznak Ki
tamogato és tiszteletteljes online terek létrehozasara.

Szukséges anyagok:

e Projektor és vaszon (prezentaciokhoz és videdkhoz)

e Hangszordk (hangklipekhez vagy videdkhoz)

e Empatiafejleszté technikdkat és pozitiv. kommunikacios
stratégiakat tartalmazd segédanyagok

e Csoportos tevékenységekhez valo forgatokdnyvkartyak (online
konfliktusokat vagy érzelmileg tulterhelt helyzeteket abrazolva)

e JegyzetflUzetek vagy papir (személyes elmélkedéshez vagy
csoportos megbeszélésekhez)

e Tollak vagy ceruzak (irashoz)

o Ontapadds cetlik vagy filctollak (Otletelésekhez és a
kulcsfontossagu otletek azonositasahoz)



1. Iépés: Bevezetés az empatiaba (5 perc)

Udvozlet és bemutatkozas

Kedvesen Udvdzolje a résztvevoket, és teremtsen pozitiv, befogadd
legkorta foglalkozashoz. Ossza meg a célt: az empatia fogalmanak
feltarasa, és hogy masok érzelmeinek megértése hogyan segitheti
mind az online, mind a személyes interakcidokat. Roviden vazolja fel a
foglalkozas felépitését, hangsulyozva az aktiv részvételt és a csoportos
megbeszéléseket. Vezesse be egy rovid videdot a beszélgetés
beinditasahoz.

Videovetités

Javasolt videé:
» Empatia:
e |db6sebb, angol nyelven is beszéld résztvevéknek az alabbi videodt is
ajnaljuk: ,Empatia a digitalis korban”

Magyarazza el a videé céljat:

A videb6 bemutatja az empatia fontossagat a tiszteletteljes és tamogatd
interakciok fenntartasaban. Emelje ki, hogy az apro tettek, mint példaul
az aktiv hallgatas vagy masok érzéseinek elismerése, hogyan erdsithetik
a kapcsolatokat és csokkenthetik a konfliktusokat.

Fobb megbeszélési pontok:

e Hogyan befolyasolja az empatia hidanya a kommunikacionkat és a
viselkedésunket nehéz helyzetekben?

e Milyen szerepet jatszik az empatia a konfliktusok megoldasaban és
a bizalom kiépitésében a kapcsolatokban?

e Hogyan teremthetnek pozitivabb dinamikat interakcidinkban az
olyan egyszerd stratégiak, mint masok érzelmeinek elismerése vagy
a megeértés kifejezése?


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

2. lépés: Online empatia kihivasok feltarasa (15 perc)

Feladat: A résztvevdk valos élethelyzeteket vizsgalnak meg, amelyek érzelmi
triggereket valtanak ki az online interakcidk soran. Csoportos
megbeszélések soran feltarjak, hogy ezek a forgatokdényvek hogyan hatnak
az egyénekre és a kozosseégekre, és gyakorlati stratégiakat javasolnak az ilyen
kihivasok konstruktiv kezelésére.
Instrukciok:
Forgatékonyvek kiosztasa:
Ossza a résztvevoket kis csoportokra, minden csoport kapjon egy
forgatokonyvet. Példak:
e Egy baratom passziv-agressziv megjegyzést tesz rolad egy csoportos
csevegésben”
e Véletlenul rossz csoportos csevegésbe kuldtem Uzenetet, ami zavarba
ejtd volt”
e . Csapattarsam elmulasztja a hataridét, ami ndveli a munkaterhelésedet”
o Kemény kritikdat kaptam egy online kbdzzétett személyes vélemeény
miatt”

Csoportos megbeszélés:
A csoportok elemzik a kapott szitudciot:

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

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

e Szélesebb koru tarsadalmi hatas: Milyen lehetséges
kovetkezmeényekkel jarhat a kapcsolatok, a csoportdinamika vagy a
tagabb online kdzbsség szempontjabol?

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



2. lépés: Online empatia-kihivasok feltarasa (15 perc)

Megosztas és megbeszélés:

e Minden csoport bemutatja az elemzését, amely az érzelmi
kivaltd okokra, azok hatdsaira és a javasolt megoldasi
stratégiakra 6sszpontosit.

A megbeszélés soran a kovetkezoé témakat szikséges kiemelni:

1.Miért kulcsfontossagu az érzelmi kivaltdé okok megértése a
konfliktusok hatékony megoldasahoz.

2.Hogyan erésdodhet az ilyen viselkedés, ha nem kezelik
atgondoltan és empatiaval.

3.A nyugodt, tiszteletteljes kommunikacidé fontossaga az
érzelmileg feszult helyzetek kezelésében.

Reflexioés kérdések:

e Hogyan segithet az érzelmi Kkivaltdé okok azonositasa a
reakcidink szabalyozasaban kihivast jelentd helyzetekben?

* Milyen gyakorlati |épéseket tehetUnk az erésebb, empatikusabb
kapcsolatok kiépitése érdekében mind az online, mind az
offline interakcidkban?

e Hogyan jarulhatnak hozza ezek a stratégiak egy tamogatobb és
megértdébb digitalis kdzosseg létrehozasahoz?



2. lépés: Online empatia kihivasok feltarasa (15 perc)

Tevékenység: Erzelmi kivalté okok elemzése
A résztvevék konkrét érzelmi kivaltd okokat vizsgalnak meg, felmérve
azok hatasat az egyénekre és csoportokra.

Forgatéokonyvek és elemzési tippek

Szarkasztikus vagy passziv-agressziv megjegyzés fogadasa csoportos
csevegésben
o Ertékelési tippek: Hatarozza meg a megjegyzés hangnemét és
lehetséges szandékat. A szandéka provokacio, kritika vagy artas volt?
 Hataselemzés: Vitassuk meg, hogyan assak ala a passziv-agressziv
megjegyzések  a bizalmat  és hogyan befolyasoljak a
csoportdinamikat. Gondoljuk at, hogyan akadalyozhatjak a részvételt
vagy vezethetnek konfliktushoz.

Kemény kritikdaval valé szembenézés egy bejegyzéssel vagy

személyes véleménnyel kapcsolatban

o Ertékelési tippek: Gondolja at, hogy a kritika épité jellegl vagy
tulzottan negativ. Hogyan lehetett volna javitani a visszajelzés
hangvételén vagy kdzvetitésén?

 Hataselemzés: Vizsgalja meg, hogy a kemény kritika hogyan
befolyasolhatja a kritizalt személy o&onbizalmat és a jovébeni
beszélgetésekben valo részvételi hajlanddsagat.

Kizarva egy fontos szakmai megbeszélésbol
o Ertékelési tippek: Hatarozza meg, hogy a kizaras szandékos vagy
véletlen volt-e. Milyen kommunikacids hianyossagok vezethettek
ehhez a helyzethez?
 Hataselemzés: Elemezze, hogy a kirekesztés hogyan okozhatja
valakiben az alulértékeltség vagy az elszigeteltség érzését, és hogyan
befolyasolhatja a munkahelyi egyuttmukodést és a moralt.



Ve o -

3. lépés: Csoportos tevékenység: Empatia és pozitiv kommunikacié

gyakorlasa (15 perc)

Célkitlizés: Ez a tevékenység az empatia erdsitésére és konstruktiv
kommunikacios stratégiak fejlesztésére dsszpontosit a kihivast jelentd
helyzetekben valé eligazodas érdekében. A perspektivakeresés
gyakorlasaval a résztvevék megtanuljak, hogyan lehet deeszkalalni a
konfliktusokat, erdsiteni a kapcsolatokat, és hogyan jarulhatnak hozza
a pozitiv és tamogato interakciokhoz mind a digitalis, mind a valds
életben.

Instrukciok:
Csoportokban ismételjétek meg a korabban bemutatott online
konfliktushelyzeteket, és kozosen készitsetek egy rovid bemutatdt,

amely a kdvetkez6 pontokat targyalja:

Empatia és nézépontok valasztasa
e Hogyan biztositotta, hogy minden egyén érzelmeit és nézdépontjait
megértsék?
e A csoportod arra dsszpontositott, hogy beleképzelje magat a masik
ember helyzetébe, hogy megértse a viselkedését és a szandékait?
e Hogyan segitett az empatia pozitivabb megvilagitasba helyezni a

helyzetet?



3. lépés: Csoportos tevékenység: Empatia és pozitiv

kommunikacié gyakorlasa (15 perc)

1. A kommunikacié atalakitasa
 Hogyan valtottad fel a negativ vagy itélkezd nyelvezetet nyugodt,
tiszteletteljes és konstruktiv kommunikaciora?
* Milyen technikakat vagy nyelvi megoldasokat hasznaltal a pozitiv

parbeszéd elbsegitése érdekében?

2. Megoldas és az empatia szerepe
e Milyen déntést javasolt a csoportod, és hogyan segitette az
empatiat és a kdlcsdnds megértést?
« Hogyan segithet ez az allasfoglalas a csoporton vagy kdzdsségen
beluli bizalom és kapcsolatok javitasaban?
e Milyen szerepet jatszott az empatia a konfliktus konstruktiv

megoldasanak megtalalasaban?



3. lépés: Csoportos tevékenység: Empatia és pozitiv
kommunikacié gyakorlasa (15 perc)

1. A vészjelz6k azonositasa és hatasuk

* Milyen viselkedések vagy kommunikacios stilusok eszkalalddtak
a forgatokonyvben? (pl. elutasitd nyelvezet, impulziv reakciok,
empatia hianya)

o Miért karosak ezek a viselkedések, és milyen érzelmi hatassal
lehetnek az egyénekre és a csoportra?

e Hogyan lehetett volna ezeket a viselkedéseket kezelni vagy
megeldzni empatiaval és pozitiv kommunikacidval?

2. Reflexiés kérdések a csoport szamara

e Hogyan segithet az empatia és a pozitiv kommunikacid
gyakorlasa az online interakciokban a félreértések és
konfliktusok megel&zésében?

e Mit tanitott ez a tevékenység az empatia fontossagarol a
nézeteltérések megoldasaban és az erbsebb kapcsolatok
épitésében?

 Hogyan befolyasolhatjak ezek a leckék a kommunikaciohoz valé
hozzaallasodat a mindennapi online és offline interakcididban?



3. |épés: Csoportos tevékenység (15 perc)

Erzelmi szabalyozasi stratégiak gyakorlasa

1.

forgatokonyv: Passziv-agressziv megjegyzés csoportos

csevegésben

Vitaindité pontok:

Milyen érzelmeket valthat ki a megjegyzés (pl. frusztracio, zavartsag,
sértédes)?

Hogyan értelmezheted a megjegyzés mogott rejlé szandékot
anélkul, hogy feltételezéseket tennél?

Milyen  stratégiakat alkalmazhatnal, hogy nyugodtan és
konstruktivan reagalj a megjegyzésre?

2. forgatokonyv: Egy online bejegyzés kemény kritikaja

Vitaindité pontok:

Hogyan lehetett volna tisztelettuddobb és konstruktivabb
visszajelzést adni?

Milyen érzelmi kivaltdé okokat valthat ki a durva valasz (pl.
elutasitottsag vagy érvénytelenség érzése)?

Hogyan reagalhatnal ugy, hogy az pozitiv parbeszédet elbésegitsen a
konfliktus eszkalalasa helyett?

Milyen szerepet jatszik az empatia az ilyen interakciok kezelésében?



3. forgatékonyv: Kizaras egy fontos lGizenetbdl
Vitaindité pontok:

4.

Hogyan érezheti magat valaki a kirekesztés hatasara (pl.
alulértékeltnek, frusztraltnak)?

Hogyan tudna megkeresni a kollégajat, hogy tisztazza a helyzetet, és
biztositsa, hogy ez ne fordulhasson elé Ujra?

Milyen stratégiak alkalmazhatok a csapatkommunikacid és a
befogadas javitasara?

forgatokényv: Elmulasztott hataridé és megndvekedett

munkaterhelés
Vitaindité pontok:

Milyen érzelmek merulhetnek fel mind a hataridét elmulasztd
személyben, mind az altala érintett csapattagokban?

Hogyan lehetne a helyzetet hibaztatas vagy feszultségek fokozasa
nélkul kezelni?

Milyen proaktiv kommunikacios stratégiakat alkalmazhat a csapat a
hasonld problémak megelbzésére a jovdben?

Hogyan segithet az empatia megérteni az elmulasztott hataridd
okat?

5. forgatokonyv: Heves vita tanuja egy online k6zosségben
Vitaindité pontok:

Hogyan befolydsolhatja a vita a kdzosség altalanos hangvételét és
dinamikajat?

Milyen |épéseket tehetnél szemléléddként a helyzet kdzvetitése vagy
enyhitése érdekében?

Hogyan &sztondzheti az empatia és a nyugodt kommunikaciéo a
konstruktivabb parbeszédet az érintett felek kozott?

Milyen stratégiakat alkalmazhatna a kdzdsség a tiszteletteljes
kornyezet megteremtése érdekében?



4. lépés: Reflexid és legfontosabb tanulsagok

Csoportos megbeszélés

Kérje meg mindegyik csoportot, hogy mutassak be a korabban
megvitatott forgatdkonyvek elemzését.

Osztdndzze a résztvevéket, hogy gondolkodjanak el azon, hogyan javithatja
az érzelmi kivalté okok megértése és az empatia gyakorlasa az online
interakciok soran zajlé kommunikaciot.

Reflexioés kérdések
e Mi volt a legnehezebb része az érzelmi kivaltd okok azonositasanak és
kezelésének a forgatokonyvekben?
e Hogyan valtoztatta meg ez a tevékenység az érzelmileg tulterhelt
online helyzetek kezelésével kapcsolatos nézépontodat?
e Milyen stratégiakat alkalmazhatsz az empatia és a pozitiv
kommunikacio eldmozditasara a digitalis interakcioid soran?

FAbb tanulsagok
Foglalja 6ssze a fobb tanulsagokat a kovetkezékre 6sszpontositva:
e Az érzelmi Kkivalté okok felismerése és azok hatasa az online
viselkedésre és a csoportdinamikara.
o A konfliktusok eszkalaloddasanak elkerulése érdekében tartson szUnetet
a valaszadas elétt, hogy atgondolja a helyzetet.
e Empatia, aktiv hallgatas és tiszteletteljes kommunikacioé alkalmazasa a
tamogatd online kornyezetek megteremtése érdekében.
e Az egyuttmukddés és a megértés osztonzése a digitalis terekben a
bizalom kiépitése érdekében.
Emlékezteté a résztvevoknek: Az empdtia és az érzelmek
szabdlyozdasanak gyakorldsa online nemcsak az egészségesebb
kommunikdciot segiti el6, hanem befogadoébb és tamogatobb digitdlis
k6zésségekhez is hozzdjarul.



Utankovetési és onreflexios tevékenységek

Erzelmi triggerek az online interakciékban

Batoritsa a résztvevdket, hogy figyeljék meg érzelmi reakcidikat az online
interakciok soran a hét folyaman.

Kérje meg Oket, hogy nevezzenek meg olyan helyzeteket, ahol sikeresen
kezelték az érzelmi Kkivaltd okokat, és empatiat alkalmaztak a jobb
kommunikacio elbésegitése érdekében.

Beszéljék meg az empatia- stratégiakat egy kortarsukkal vagy
mentorukkal

Kérje meg a résztvevdket, hogy osszak meg az empatiaval és a pozitiv
kommunikacioval kapcsolatos gondolataikat és tapasztalataikat egy olyan
személlyel, akiben megbiznak.

Osztdndzzenek beszélgetéseket arrdl, hogy ezek a stratégidk hogyan
alkalmazhatok az online kapcsolatok megerdsitésére és a konfliktusok
megoldasara.

Tippek tanaroknak/moderatoroknak

o ldégazdalkodas: Hagyjon elegendé id6ét a reflexiockra és a
megbeszélésekre, hogy a résztvevok ugy érezzék, meghallgatasra
talalnak.

e Megosztas oOsztonzése: Teremtsen biztonsagos kdrnyezetet, ahol a
résztvevok kényelmesen érzik magukat, megosztva az empatia
gyakorlasaval kapcsolatos kihivasaikat és sikereiket.

e Mutasson empatiat: Mutasson nyugodt, empatikus kommunikaciot a
foglalkozas soran, hogy példaként szolgaljon a résztvevék szamara.

o Alkalmazkodoképesség: Digitalis és analdg maodszereket is kinalhat az
onreflexiora.



Eurdépai Parlament

European Parliament

Az Eurdpai Parlament altal
kbzzétett  tanulmany  azt
vizsgalja, hogy a kozdsseqgi
meéedia hogyan hat a ndkre és
a lanyokra, kiemelve olyan
problémakat, mint a negativ
testkép és az online zaklatas.

LINK

UNESCO

Az UNESCO a békét az oktatds, a
muvészetek, a tudomanyok és a kultlra

teruletén folytatott nemzetkozi
egyuttmukaodeés reven mozditja eld. Egy Uj
jelentés  kiemeli, hogy a digitalis

technoldgiak hogyan segithetik a tanulast,
de olyan kockazatokat is jelenthetnek,
mint a maganélet megsértése, a
figyelemelterelés és az internetes zaklatas.
A jelentés arra is figyelmeztet, hogy a
kdzdssegi meédia megerdsiti a  nemi
sztereotipiakat, karositva a lanyok jolétéet
és karrierlehetéségeit.

LINK


https://www.unesco.org/gem-report/en/articles/new-unesco-report-warns-social-media-affects-girls-well-being-learning-and-career-choices

=C
Hivatkozasok

Batson, C. D. (1997). Self-other merging and the empathy-altruism
hypothesis: Reply to Neuberg et al. (1997). Journal of Personality and
Social Psychology, 73(3), 517-522. https://doi.org/10.1037/0022-
3514.73.3.517

Blomfield Neira, C. J., Barber, B. L., & Eccles, J. S. (2018). Social
networking site use: Linked to adolescents’ social self-concept, self-
esteem, and depressed mood. Developmental Psychology, 54(4), 739-

751. https://doi.org/10.1037/devO000463

Chen, W, Lee, K. Y., & Shen, C. (2016). Factors influencing online
interaction. Computers in Human Behavior, 64, 53-63.

https://doi.org/10.1016/j.chb.2016.06.014

Sampasa-Kanyinga, H., & Hamilton, H. A. (2015). Social networking sites
and mental health among adolescents: The mediating role of
cyberbullying victimization. European Psychiatry, 30(8), 1021-1027.
https://doi.org/10.1016/j.eurpsy.2015.09.011

Suler, J. (2004). The online disinhibition effect. CyberPsychology &
Behavior, 7(3), 321-326. https://doi.org/10.1089/1094931041291295



https://doi.org/10.1037/dev0000463
https://doi.org/10.1016/j.chb.2016.06.014
https://doi.org/10.1016/j.eurpsy.2015.09.011
https://doi.org/10.1089/1094931041291295

1.Miért nehezebb az empatia az online kérnyezetben?
A) A testbeszéed és az arckifejezések hianya miatt.
B) Mert mindenkinek ugyanaz a vélemeénye az online platformokon.
C) Mert az emberek nyiltabban fejezik ki érzelmeiket az interneten.
D) Mert a virtualis kornyezet automatikusan fokozza az empatiat.

2. Melyik viselkedés a leghatékonyabb egy pozitiv online kdzosség
|etrehozasahoz?

A) Elfogadni masok veélemeényet anélkul, hogy megkéerddjeleznenk
azokat.

B) Konstruktiv és tiszteletteljes megjegyzések megfogalmazasa,
amelyek eldsegitik a kdlcsonds megeértest.

C) Sajat véleményunk védelme az ellentétes nézetekre adott
erdteljes reakciokkal.

D) Az online kornyezetben folytatott beszélgetések teljes elkerulése.

3. Az aldbbiak kozul melyik lehet az empatia hianyanak
kovetkezmeénye?

A) A félreértések és konfliktusok szamanak novekedése az online
beszélgetesekben.

B) Megndvekedett bizalom az emberek kozott.

C) Tamogatobb digitalis kozossegek.

D) Mélyebb kapcsolatok az online terekben.



4. Mi a leghatékonyabb stratégia az empatia fejlesztésére?

A) A masik személy nézépontjanak megertése és az aktiv hallgatas
gyakorlasa.

B) Tobb szot emelunk a vitakban a nézdépontunk védelme
erdekeében.

C) Kizardlag a sajat online kommunikacios tapasztalatainkra
koncentralunk.

D) Az érzelmeink teljes elfojtasa és reagalatlansag.

5. Milyen viselkedés ajanlott az empatia eldémozditasara online
kornyezetben?

A) Azonnal és szurés nélkul megosztani az érzelmeinket.

B) A helyzet felmérése a valaszadas eldtt, és a masik személy
érzéseinek figyelembevétele.

C) Provokativ  kijelentések hasznalata a megbeszeélések
eszkalalasara.

D) Olyan nézetek lekicsinylése, amelyeket nem értunk, vagy
amelyekkel nem értunk egyet.



MEGOLDASOK

1. kérdes: A
2. kerdés: B
3. kerdes: A
4. kerdés: A
5. kérdes: B
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