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Lekcja 4.4 Gzas trwania: 40 min@

Cele:

e Pomoc uczestnikom w zrozumieniu znaczenia empatii w
interakcjach online.

e Nauczenie strategii wspierania empatii | budowania
pozytywnej komunikacji cyfrowej.

e Zbadanie wyzwan zwigzanych z okazywaniem empatii w
przestrzeni cyfrowej i sposobdow ich przezwyciezenia.

e Promowanie wspierajacej i petnej szacunku kultury cyfrowej

poprzez konstruktywne zachowania.

Kluczowe przestanie:

e Empatia jest niezbedna do zrozumienia innych i utrzymania
komunikacji opartej na szacunku.

e Platformy cyfrowe czesto ograniczajg kontekst emocjonalny,
przez co empatia staje sie trudniejsza.

e Budowanie empatii wymaga aktywnego stuchania,
zrozumienia perspektyw i przemyslanych reakcji.

e Empatia wzmacnia relacje i tworzy zdrowsze srodowisko online.

e Mate, empatyczne dziatania moga zapobiegac konfliktom i

budowac zaufanie w spotecznosciach internetowych.




Przeglad lekcji

W tej lekcji zbadamy pojecie empatii w kontekscie zachowan
online. Wspodlnie przeanalizujemy, w jaki sposéb emocje i
empatia wptywaja na nasze interakcje w przestrzeni cyfrowej
oraz konsekwencje braku empatii, takie jak konflikty online lub
niewtasciwa komunikacja. Sesja zapewni strategie wspierania
empatii, regulacji emocjonalnej, samokontroli i pozytywnej

komunikacji w srodowiskach online.

Warsztaty podzielone s3 na 4 etapy::

1: Wprowadzenie do empatii (5 min)

2: Odkrywanie wyzwan zwigzanych z empatig online (15 min)

3: Aktywno$¢ grupowa: Cwiczenie empatii i pozytywnej
komunikacji (15 min)

4: Refleksja i kluczowe wnioski (5 min)



Wprowadzenie do empatii

Zrozumienie i praktykowanie empatii ma kluczowe znaczenie dla
wspierania znaczacych interakcji, szczegdlnie w erze cyfrowej, w
ktorej wiekszos¢ naszej komunikacji odbywa sie online. W
Srodowiskach wirtualnych empatia odgrywa kluczowa role w
promowaniu petnego szacunku dialogu, ograniczaniu
nieporozumien | tagodzeniu skutkow cyberprzemocy. Badania
wskazujg, ze osoby, ktore wykazuja empatie w komunikacji online,
czesciej budujg zaufanie, angazujg sie w konstruktywne dyskusje i
przyczyniajg sie do pozytywnych relacji spotecznych (Batson i in.,
1997). Wykazano, ze narzedzia cyfrowe, takie jak platformy mediéw
spotecznosciowych i doswiadczenia rzeczywistosci wirtualnej,
zwiekszajg empatie poprzez dziatania takie jak przyjmowanie
perspektywy i wciggajace opowiadanie historii (Hodges i in., 2009).
Jednak brak niewerbalnych wskazéwek w interakcjach online moze
stanowiC wyzwanie, sprawiajac, ze celowe wysitki na rzecz
praktykowania empatii sg jeszcze bardziej istotne. Rozwijanie
empatii w kontekscie komunikacji online nie tylko wzmacnia relacje
cyfrowe, ale takze sprzyja bardziej integracyjnej i petnej zrozumienia
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kulturze internetowe,.



Wprowadzenie do regulacji emocji

Obejrzyjmy film:

Empatia w erze cyfrowej

Podczas ogladania zwrdc¢ uwage na przyktady tego, jak empatia
jest demonstrowana w srodowiskach wirtualnych i jak wptywa
na jakos¢ komunikacji. Czy cos w filmie rezonuje z twoimi
wiasnymi doswiadczeniami online?

spotkates sie z momentami, w ktorych okazywanie empatii -
lub jej brak - miato znaczacy wptyw na twoje cyfrowe
interakcje? Zastandow sie nad tym pytaniem: W jaki sposob
praktykowanie empatii moze poprawi¢ sposdb, w jaki
komunikujemy sie i taczymy z innymi w przestrzeniach online,
takich jak media spotecznosciowe lub wirtualne spotkania?

Po zakonczeniu filmu, chciatbym ustyszec twoje przemyslenia -
co cie zaskoczyto | jak mozemy wykorzystac empatie do
tworzenia bardzie] znaczacych i petnych szacunku interakcji
online w naszym codziennym zyciu?



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

m Wprowadzenie do empatii

o Czy wiesz, ze zrozumienie i dzielenie sie uczuciami innych oséb moze
ZNaczaco poprawic nasze relacje osobiste i zawodowe?

e Badania wskazujg, ze brak empati moze prowadzic do
nieporozumien, napiec interpersonalnych i spadku wzajemnego
zaufania (Batson, 2009).

e Kiedy napotykamy rozne perspektywy lub wyrazamy emocje, nasze
uprzedzenia lub z gory przyjete poglady mogg utrudnia¢ nam
nawigzanie prawdziwej wiezi z innymi. Moze to skutkowac poczuciem
wyobcowania lub  nierozwigzanymi  konfliktami,  utrudniajac
wspotprace i wsparcie (Decety & Cowell, 2014).

e Jednak poprzez aktywne cwiczenie empatii - poprzez aktywne
stuchanie, wstrzymywanie osadéw i uznawanie emocji innych -
mozemy tworzyC znaczace potgczenia. Empatia pozwala nam
potwierdza¢ doswiadczenia innych, budowac zaufanie i pielegnowac
Srodowisko, w ktorym wspotczucie | wspotpraca dobrze sie rozwijaja
(Gerdesiin,, 201).

Zastanéwmy sie razem:
e Czy kiedykolwiek znalaztes sie w sytuacji, w ktorej praktykowanie
empatii pomogto rozwigzac nieporozumienie?
e Jakie kroki mozesz podjac, aby wzmochic swojg zdolnos¢ rozumienia i
odnoszenia sie do emocji innych w przysztych interakcjach?
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Krok 2 Odkrywanie wyzwan zwigzanych
z empatia online
Czy wiesz, ze interakcje online czesto testujg naszqg zdolnos¢

do empatii, zwiaszcza w obliczu nieporozumien Ilub
konfliktow?

Badania pokazujg, ze brak sygnatdw niewerbalnych w
komunikacji cyfrowej moze prowadzi¢ do btednych interpretacji,
frustracji, a nawet dystansu emocjonalnego, co utrudnia
praktykowanie empatii (Sampasa-Kanyinga & Hamilton, 2015).

Kiedy ktos dzieli sie wrazliwym doswiadczeniem online i
otrzymuje sarkastyczne lub lekcewazace odpowiedzi, moze to
prowadzi¢ do izolacji 1 zniechecenia. Szybki, tekstowy i
anonimowy charakter komunikacji online czesto utrudnia
emocjonalne potgczenie i napedza negatywne zachowania, takie
Jjak trolling (Suler, 2004).

Cwiczenie regulacji emocjonalnej i empatii cyfrowej - takie jak
wstrzymywanie sie przed odpowiedzig, rozwazanie uczuc innych
I uzywanie wspierajgcego jezyka - moze zmniejszyC konflikt i
promowac zdrowsze Srodowisko cyfrowe (Chen i in., 2016
Blomfield Neira i in., 2018).

Zastanéwmy sie razem:
e Czy kiedykolwiek doswiadczytes sytuacji, w ktorej btedna
komunikacja online doprowadzita do nieporozumienia?
o W jaki sposdb praktykowanie cyfrowej empatii mogto zmienic
wynik tej interakcji?
e Jakie dziatania mozesz podjac, aby poprawiC swojg empatie
online w przysztych rozmowach?




z empatiag online

Lista scenariuszy wyzwalajgcych emocje w celu zbadania
wyzwan empatii online

1.0trzymanie sarkastycznego Ilub pasywno-agresywnego
komentarza na czacie grupowym

2.Stawianie czota ostre] krytyce w zwigzku z postem lub
0sobistg opinia

3.Wykluczenie z waznej dyskusji zawodowej

4, Radzenie sobie ze zwiekszonym obcigzeniem praca z powodu
niedotrzymania terminu przez kolege z zespotu

5.Poczucie bycia pominietym w kontekscie spotecznym

o6.Doswiadczenie zazenowania po wystaniu wiadomosci do
niewtasciwej grupy

7.Przerwanie lub zignorowanie podczas wirtualhego spotkania
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Odkrywanie wyzwan zwigzanych
z empatiag online

Zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych w wyzwaniach empatii online

Jak wyzwalacze emocjonalne wptywajg na rozmowy online?
Drobne nieporozumienie - takie jak wykluczenie z czatu
grupowego lub pasywno-agresywny komentarz - moze szybko
przerodzi¢ sie w konflikt. Choc¢ krotkie, interakcje te moga
pozostawicC trwate skutki emocjonalne, ksztattujac sposodb, w
Jaki osoby angazuja sie w przestrzen cyfrowa.
Niekontrolowane emocje, takie jak frustracja lub zazenowanie,
czesto prowadza do zachowan reaktywnych, takich jak
lekcewazgce odpowiedzi lub ostra krytyka, eskalujgc napiecia i
niszczac zaufanie w spotecznosciach internetowych.
Zastanéwmy sie:
e Dlaczego nieporozumienia | eskalacje emocjonalne s3
bardziej powszechne w sieci?
e W jaki sposdb wyzwalacze emocjonalne ksztattuja
zachowanie i relacje online?
e Jakie strategie moga pomaoc nam rozpoznac te wyzwalacze
| zarzgdzac nimi w przemyslany sposob?
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Odkrywanie wyzwan zwigzanych
z empatig online

Zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych w wyzwaniach empatii
online
Aktywnos¢ grupowa:
W matych grupach uczestnicy beda badac hipotetyczny scenariusz
wyzwalania emocji w srodowisku online. Kazda grupa:
1.Zidentyfikuje emocje prawdopodobnie wywotane przez sytuacje.
2.0mowi potencjalne krotko- i dtugoterminowe skutki tych emocji
dla jednostki i grupy.
3.0Opracuje strategie konstruktywnego rozwigzania lub deeskalacji
sytuacji.

Przyktady scenariuszy:

Scenariusz 1. Otrzymujesz pasywno-agresywny komentarz od
ZNajomego na czacie grupowym, przez co nie masz pewnosci, czy
powinienes sie z nim skonfrontowac, czy go zignorowac.
Scenariusz 2: Po opublikowaniu przemyslanej opinii online, ktos
reaguje ostro, krytykujac twoja perspektywe bez oferowania
konstruktywnej informacji zwrotnej.

Scenariusz 3: Kolega zapomina uwzgledni¢ cie w grupowej
wiadomosci e-mail, w ktérej omawiano wazne decyzje dotyczace
projektu.

Scenariusz 4: Kolega z zespotu nie dotrzymuje kluczowego terminu,
zwiekszajac twoje obcigzenie praca i powodujac napiecia w grupie.
Scenariusz 5: Jeste$ Swiadkiem burzliwej ktdtni miedzy dwoma
cztonkami spotecznosci internetowej, na ktorej ci zalezy.
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Krok 2 Odkrywanie wyzwan zwigzanych
z empatig online

Identyfikacja czerwonych flag w zachowaniach online
wywolujgcych emocje

Po omowieniu przykitaddw wyzwalajgcych zachowan online,
kazda grupa podzieli sie spostrzezeniami. Na przyktad:
,Uznalismy to zachowanie za wyzwalajgce, poniewaz uzywato
lekcewazgcego jezyka, ignorowato perspektywe drugiej osoby i
eskalowato konflikt zamiast go rozwigzac.”

Zidentyfikujmy kilka typowych ,,czerwonych flag”

w interakcjach online:

o Ataki osobiste: Celowanie w czyjs charakter zamiast w jego
poglady.

e Prowokacyjny jezyk: Stowa majace na celu wywotanie
gniewu, smutku lub frustracji.

e Wzmocnienie konfliktu: Reakcje, ktore  eskaluja
nieporozumienia zamiast je rozwigzywac.

e Brak empatii: Lekcewazace reakcje, ktdre ignoruja lub lub

pozbawiajg waznosci uczucia innych osoéb. o o
[ ] [ ]
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Krok 2 Odkrywanie wyzwan zwigzanych
Z empatig online

Identyfikacja czerwonych flag w zachowaniach online
wywolujgcych emocje
Refleksja grupowa:
e Czy przychodza ci do gtowy jakies dodatkowe przyktady
emocjonalnie wyzwalajacych zachowan online?
e W jaki sposob te ,czerwone flagi” moga wptywac na
poszczegodlne osoby lub ogdlny ton spotecznosci cyfrowej?
e Jakie strategie mozna zastosowac, aby unikna¢ tych

zachowan lub odniesc sie do nich w konstruktywny sposob?



Czas trwania: 15 minut

Aktywnosé grupowa: Cwiczenie
empatii i pozytywnej komunikacji

Teraz, gdy zbadalismy wyzwalacze emocjonalne, skupmy sie na
strategiach empatii | pozytywnych interakcji cyfrowych.
Powrocimy do poprzednich scenariuszy i zastosujemy te techniki:
Kluczowe techniki:

e Zrozumienie perspektyw: Rozwaz emocje i punkty widzenia

wszystkich zaangazowanych stron.

Dlaczego ktos moze czuc sie zraniony Ilub nastawiony
defensywnie? Jakie czynniki zewnetrzne mogq wptywac na jego
reakcje?

« Rozpoznawanie czynnikébw wyzwalajagcych eskalacje:
Zidentyfikuj stowa, ton lub dziatania, ktore podsycity konflikt.
Czy do sytuacji mozna byto podejsc inaczej? Co mogto zmniejszyc

napiecie?
« Tworzenie pozytywnych odpowiedzi: Zastgp impulsywne
reakcje spokojng, petng szacunku komunikacja.
Jakie stowa lub dziatania moga potwierdzi¢ emocje i poprowadzic

rozmowe w kierunku rozwigzania?




Czas trwania: 15 minut

Aktywnosé grupowa: Cwiczenie
empatii i pozytywnej komunikacji

Instrukcje dotyczgce aktywnosci:
e W matych grupach wybierz jeden scenariusz i omow go
szczegotowo.
e Uzyj trzech powyzszych technik, aby przeanalizowac sytuacje
| zidentyfikowac strategie poprawy.
e Odegraj, jak poradzitbys sobie z tym scenariuszem, uzywajac
pozytywnych umiejetnosci komunikacyjnych i empatii.
Pytania refleksyjne dla grupy:
e W jaki sposdb skupienie sie na empatii i przyjmowaniu
perspektywy zmienito wynik scenariusza?
e Jakie konkretne zwroty lub dziatania sprawdzity sie w
deeskalacji konfliktu?
e Jak mozna zastosowal te strategie w rzeczywistych

interakcjach online?




Gzas trwania; 15 min@

Aktywnosé grupowa: Cwiczenie
empatii i pozytywnej komunikacji

Instrukcje dotyczace aktywnosci:

W swoich grupach ponownie przeanalizujcie przedstawione
wczesniej scenariusze konfliktow online i wspdlnie przygotujcie
krotka prezentacje odnoszaca sie do nastepujacych punktow:
Zastosowane techniki:

1.Czy skupiliscie sie na zrozumieniu perspektyw i emocji
wszystkich zaangazowanych oséb?

2.Jak przeksztatcites negatywny lub osadzajgcy jezyk w
spokojng, petng szacunku komunikacje?

3.Jakie konkretne kroki podjeto w celu deeskalacji sytuacji i
promowania wzajemnego zrozumienia?

Zidentyfikowane sygnaly ostrzegawcze:

1.Jakie konkretne zachowania lub elementy doprowadzity do
eskalacji konfliktu? (np. lekcewazacy jezyk, brak empatii,
Impulsywne reakcje)?

2.Dlaczego te zachowania byly szkodliwe i1 jaki wptyw
emocjonalny mogty mie¢ na zaangazowane osoby?

Twoje rozwigzanie i jego wptyw:

1.Jaka rezolucje zaproponowata twoja grupa i w jaki sposob
odnosi sie ona bezposrednio do przyczyny konfliktu?

2.W jaki sposob wdrozenie tej rezolucji moze sprzyjac bardziej
empatycznemu i wspierajgcemu srodowisku online?

Pytania refleksyjne dla grupy:

e W Jaki sposdb mozna zastosowal te strategie w
rzeczywistych interakcjach online, aby rozwing¢ zdrowsze
nawyki komunikacyjne?

e Czego to c¢wiczenie nauczyto cie o znaczeniu regulacji
emocjonalnej i empatii w rozwigzywaniu konfliktow?

e Jak te lekcje moga wptynac na twoja role jako wspottworcy
pozytywnych przestrzeni cyfrowych?



Refleksja i kluczowe wnioski .

Konczac dzisiejszg sesje, poswieémy chwile na zastanowienie sie
nad strategiami i umiejetnosciami, ktére zbadaliSmy w celu
wspierania empatii i pozytywnej komunikacji w interakcjach online.

Oto pytanie, ktére kazdy powinien rozwazyé¢:

»CZy mozesz sobie przypomnie¢ moment, w ktorym napotkates lub
bytes swiadkiem trudnej lub emocjonalnie natadowanej sytuacji
online? Jak sie wtedy czutes i jak strategie, o ktorych dzis
rozmawialiSmy, mogqg pomaoc ci reagowac bardziej konstruktywnie
w przysztosci?”

e Osoby, ktére czujg sie komfortowo, proszone sg o podniesienie
reki i zastanowienie sie nad nastepujacymi kwestiami:

« Jaka jest jedna konkretna strategia lub spostrzezenie, ktérego
nauczyltes sie dzisiaj, a ktére planujesz wykorzysta¢ w swoich
interakcjach online?

e W jaki sposéb praktykowanie empatii, regulacji emocjonalnej
lub konstruktywnej komunikacji moze poméc w budowaniu
bardziej pelnej szacunku i wspierajacej przestrzeni cyfrowej?

e Dzielgc sie naszymi doswiadczeniami i angazujac sie w te
strategie, mozemy nie tylko poprawi¢ wlasne umiejetnosci
komunikacyjne, ale takze przyczynic sie do zdrowszych, bardziej
pozytywnych spotecznosci internetowych. Starajmy sie, aby
nasze cyfrowe przestrzenie byly bardziej empatyczne i
integracyjne dla wszystkich.



Refleksja i kluczowe wnioski .

Dzisiaj zbadaliSsmy strategie wspierania empatii i pozytywnej

komunikacji online. Oto najwazniejsze wnioski:

Wstrzymaj sie przed reakcja: Poswie¢ chwile na ocene
swoich emocji | sytuacji, zanim zareagujesz, aby zapobiec
niepotrzebnym konfliktom.

Cwicz empatie: Wez pod uwage emocje, doswiadczenia |
intencje innych osdb, aby zmniejszy¢ napiecie i budowac
wiezi.

Komunikacja oparta na szacunku: Unikaj osgdzajacego lub
lekcewazgcego jezyka; zamiast tego wybieraj konstruktywne,
przemyslane odpowiedzi.

Rozpoznawaj wyzwalacze emocjonalne: Identyfikuj stowa
lub dziatania, ktére wywotujg silne emocje i1 zarzadzaj
reakcjami z jasnoscia i kontrola.

Wspieraj pozytywne interakcje: Dawaj przyktad, promujac
zyczliwosce, szacunek i empatie. Wspieraj innych i zachecaj

do kultury zrozumienia.

Stosujac te strategie, mozemy stworzyC¢ zdrowsze, bardziej

wspierajgce przestrzenie cyfrowe, w ktérych kazdy czuje sie

wystuchany | szanowany. Zaangazujmy sie we wspieranie

pozytywnych spotecznosci online w naszych codziennych

interakcjach!



Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Ta lekcja ma na celu wyposazenie 0oséb pracujacych z mtodzieza,
edukatorow i nauczycieli w narzedzia, ktére pomogag uczestnikom
zrozumiec znaczenie empatii | pozytywnej komunikacji w
interakcjach online. Sesja koncentruje sie na rozpoznawaniu
wyzwalaczy emocjonalnych, c¢wiczeniu empatii i wspieraniu
konstruktywnych reakcji na konflikty lub wyzwania w
srodowiskach cyfrowych. Poprzez angazujace dyskusje i
cwiczenia praktyczne uczestnicy opracuja strategie tworzenia
wspierajgcych i petnych szacunku przestrzeni online.

Potrzebne materiaty:

e Projektor i ekran (do prezentacji i filmow)

e Gtosniki (do nagran audio lub wideo)

e Materiaty informacyjne z technikami budowania empatii i
strategiami pozytywnej komunikacji

e Karty scenariuszy do zaje¢ grupowych (przedstawiajace
konflikt online lub sytuacje natadowane emocjonalnie)

e Notatniki lub kartki papieru (do osobistych refleksji lub
dyskusji grupowych)

e Dtugopisy lub otéwki (do pisania)

o Karteczki samoprzylepne lub markery (do burzy maozgdow i
identyfikowania kluczowych pomystow)



Krok 1: Wprowadzenie do empatii (5 min)

Powitanie i wprowadzenie

Serdecznie powitaj] uczestnikdw | nadaj sesji pozytywny,
integracyjny ton. Przedstaw cel: zbadanie koncepcji empatii i tego,
w jaki sposob zrozumienie emocji innych moze poprawic interakcje
zarowno online, jak i twarza w twarz. Krotko nakres! strukture sesji,
ktadac nacisk na aktywne uczestnictwo | dyskusje grupowe.
Przedstaw krotki film, aby rozpoczgc rozmowe.

Wyswietlenie filmu

Sugerowany film: “Empathy in the Digital Age” (dostepny na
platformach takich jak YouTube lub stronach edukacyjnych).

Alternatywne zasoby jezykowe (dostepne w 6 jezykach):

o Wioski: Odwiedz strone Fundacji Edukacji Medialnej, aby
uzyska¢ materiaty na temat sSwiadomosci emocjonalnej |
strategii regulacji.

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

» Wegierski:  Zapoznaj sie z  wegierskim  Programem
Bezpieczniejszego Internetu, aby uzyskac¢ narzedzia dotyczace
inteligencji emocjonalnej i samoregulaciji.

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

e Turecki: Skorzystaj z materiatow z Bezpieczniejszego Internetu
BTK, aby zrozumiec regulacje emocjonalnhg i rozwigzywanie
konfliktow.

e Hiszpanski: Rozwaz fiimy PantallasAmigas na temat
promowania empatii i Swiadomosci emocjonalnej w przestrzeni
cyfrowej.



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

Krok 1: Wprowadzenie do empatii (5 min)
Wyijasnij cel filmu

Przedstaw film jako angazujace zrodto, ktdére pokazuje znaczenie
empatii w utrzymywaniu petnych szacunku i wspierajacych
interakcji. Podkresl, jak mate dziatania, takie jak aktywne stuchanie
lub uznanie uczuc innych, moga wzmocni¢ wiezi i zmniejszyC
konflikty.

Kluczowe punkty do dyskusiji:

o Jak brak empatii wptywa na nasza komunikacje i zachowanie w
trudnych sytuacjach?

e Jaka role odgrywa empatia w rozwigzywaniu konfliktow i
budowaniu zaufania w relacjach?

e W jaki sposdb proste strategie, takie jak uznawanie emocji
innych lub wyrazanie zrozumienia, moga stworzyC bardzie]
pozytywna dynamike w naszych interakcjach?



Krok 2: Odkrywanie wyzwan zwigzanych z empatia online (15 min)

Aktywnos$é: Uczestnicy przeanalizuja rzeczywiste scenariusze, ktoére
obejmujg emocjonalne wyzwalacze w interakcjach online. Poprzez
dyskusje grupowe zbadaja, w jaki sposdb te scenariusze wptywaja na

jednostki 1 spotecznosci oraz zaproponujg praktyczne strategie
konstruktywnego radzenia sobie z takimi wyzwaniami.
Instrukcje:

Dystrybucja scenariuszy:
Podziel uczestnikdw na mate grupy i przydziel kazdej z nich scenariusz
dotyczacy wyzwalaczy emocjonalnych. Przyktady obejmuja:
e ,Znajomy dzieli sie pasywno-agresywnym komentarzem na twdj
temat na czacie grupowym"
e Przypadkowe wystanie wiadomosci na niewtasciwy czat grupowy,
powodujace zaktopotanie”
o« ,Kolega z zespotu nie dotrzymuje terminu, zwiekszajgc twoje
obcigzenie praca”
e ,Otrzymanie ostrej krytyki na temat osobistej opinii opublikowane]
online”

Dyskusja grupowa:
Kazda grupa przeanalizuje przydzielony jej scenariusz, odnoszgc sie do
nastepujgcych punktow:
» Identyfikacja wyzwalaczy: Jakie emocje moze wywotac ta sytuacja?
(np. frustracja, zazenowanie, ztosc)?
o« Wplyw na jednostki: Jak to zachowanie moze wptynaé na zdrowie
psychiczne lub samopoczucie emocjonalne?
o Szerszy wpltyw spoteczny: Jakie sg potencjalne konsekwencje dla
relacji, dynamiki grupy lub szerszej spotecznosci online?
» Konstruktywne strategie: Jakie kroki moga podjac¢ osoby lub grupy,
aby pozytywnie rozwigzac te sytuacje?



Krok 2: Odkrywanie wyzwan zwigzanych z empatia online (15
min)

Dzielenie sie i dyskusja:

» Kazda grupa przedstawia swojg analize, koncentrujac sie na
wyzwalaczach emocjonalnych, ich wptywie | proponowanych
strategiach rozwiagzania.

» Poprowadz dyskusje grupowaq, aby podsumowac cwiczenie,
podkreslajac:

1.Dlaczego zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych jest kluczem
do skutecznego rozwigzywania konfliktow.

2.W jaki sposdb takie zachowania moga eskalowad, jesli nie
zostang potraktowane z rozwaga i empatia.

3.Znaczenie spokojnej, petnej szacunku komunikacji w radzeniu
sobie z sytuacjami natadowanymi emocjonalnie.

Pytania refleksyjne:

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

o Jakie praktyczne kroki mozemy podja¢, aby zbudowac
silniejsze, bardziej empatyczne relacje zarowno w interakcjach
online, jak i offline?

» W jaki sposdb te strategie moga przyczynic sie do stworzenia
bardziej wspierajgcej i rozumiejgcej spotecznosci cyfrowej?



Krok 2: Odkrywanie wyzwan zwigzanych z empatia online (15 min)

Aktywnosé: Analiza wyzwalaczy emocjonalnych
Uczestnicy przeanalizuja konkretne scenariusze wyzwalaczy
emocjonalnych, oceniajac ich wptyw na jednostki i grupy. Celem jest
zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych, rozpoznanie ich konsekwencji i
opracowanie konstruktywnych strategii skutecznego reagowania.
Scenariusze i wskazéwki do analizy
Otrzymanie sarkastycznego lub pasywno-agresywnego komentarza
na czacie grupowym
1.Wskazéwki dotyczace oceny: Zidentyfikuj ton i mozliwe intencje
stojgce za komentarzem. Czy miat on sprowokowac, skrytykowac lub
zaszkodzic?
2.Analiza wptywu: Omodéw, w jaki sposdb pasywno-agresywne
komentarze podwazajg zaufanie i wptywaja na dynamike grupy.
Zastanow sie, w jaki sposdb mogag one zniechecac do uczestnictwa
lub prowadzi¢ do konfliktu.
Stawianie czota ostrej krytyce postu lub osobistej opinii
1.Wskazéwki dotyczace oceny: Zastanéw sie, czy Kkrytyka jest
konstruktywna czy jawnie negatywna. Jak mozna poprawic¢ ton lub
sposob przekazywania informacji zwrotnych?
2.Analiza wpltywu: Zbadaj, jak ostra krytyka moze wptynaé na pewnoscé
siebie osoby krytykowanej i jej che¢ do angazowania sie w przyszte
dyskusje.
Bycie wykluczonym z waznej dyskusji zawodowej
1.Wskazéwki dotyczace oceny: Ustal, czy wykluczenie byto celowe czy
przypadkowe. Jakie luki w komunikacji mogty doprowadzi¢ do tej
sytuacji?
2.Analiza wplywu: Przeanalizuj, w jaki sposéb wykluczenie moze
sprawic, ze ktos poczuje sie niedoceniony lub odizolowany oraz jak
moze to wptynac na wspodtprace i morale w miejscu pracy.



Krok 3: Aktywnos¢é grupowa (15 min)

Cwiczenie empatii i pozytywnej komunikacji (15 min)

Cel: To ¢wiczenie koncentruje sie na wspieraniu empatii | rozwijaniu
konstruktywnych strategii komunikacyjnych w celu radzenia sobie z
trudnymi scenariuszami. Cwiczac przyjmowanie perspektywy,
uczestnicy naucza sie deeskalowac konflikty, wzmacniac¢ relacje i
przyczyniac sie do pozytywnych i wspierajacych interakcji zaréwno

w kontekscie cyfrowym, jak i rzeczywistym.

Instrukcje dotyczace aktywnosci:
W swoich grupach ponownie przeanalizujcie przedstawione
wczesnie] scenariusze konfliktow online i wspdlnie przygotujcie

krotka prezentacje dotyczgca nastepujacych punktow:

Empatia i przyjmowanie perspektywy
* W jaki sposob upewnites sie, ze emocje i perspektywy wszystkich
0sOb zostaty zrozumiane?
» Czy twoja grupa skupita sie na wczuciu sie w sytuacje drugiej
osoby, aby zrozumiec jej zachowanie i intencje?
e W jaki sposdb empatia pomogta zmieni¢ obraz sytuacji na

bardziej pozytywny?



Krok 3: Aktywnosé grupowa (15 min)
Cwiczenie empatii i pozytywnej komunikacji (15 min)

1.Przeksztatcanie komunikacji
W jaki sposdb zastgpites negatywny lub osadzajacy jezyk
spokojng, petna szacunku i konstruktywna komunikacja?
o Jakich technik lub wyboréw jezykowych uzytes, aby wspierac

pozytywny dialog?

2.Rozwigzanie i rola empatii
o Jakie rozwigzanie zaproponowata twoja grupa i w jaki sposob
promowata empatie i wzajemne zrozumienie?
W jaki sposdéb to rozwigzanie moze pomaoc poprawic zaufanie i
relacje w grupie lub spotecznosci?
o Jaka role odegrata empatia w znalezieniu konstruktywnego
rozwigzania konfliktu?



Aktywnosé grupowa (15 min)
Cwiczenie empatii i pozytywnej komunikacji (15 min)

l.ldentyfikacja czerwonych flag i ich wplywu

o Jakie zachowania Ilub style komunikacji w scenariuszu
doprowadzity do eskalacji konfliktu? (np. lekcewazacy jezyk,
impulsywne reakcje, brak empatii).

» Dlaczego te zachowania sg szkodliwe i jaki wptyw emocjonalny
mMoga mie¢ na poszczegdlne osoby i grupe?

e W jaki sposdb mozna byto zaradzi¢ tym zachowaniom lub im
zapobiec poprzez empatie i pozytywna komunikacje?

2.Pytania do refleksji dla grupy

» W jaki sposob praktykowanie empatii i pozytywnej komunikacji
W interakcjach online moze pomoc w  zapobieganiu
nieporozumieniom i konfliktom?

» Czego to c¢wiczenie nauczyto cie o znaczeniu empatii w
rozwigzywaniu nieporozumien i budowaniu silniejszych relacji?

o Jak te lekcje moga wptynac€ na twoje podejscie do komunikacji
w codziennych interakcjach online i offline?



Aktywnosé grupowa (15 min)
Cwiczenie strategii regulacji emocji

Scenariusz 1: Pasywno-agresywny komentarz na czacie
grupowym

Otrzymujesz pasywno-agresywny komentarz od znajomego na
czacie grupowym i nie masz pewnosci, czy powinienes sie z nim
skonfrontowac, czy go zignorowac.

Punkty do dyskusiji:
o Jakie emocje moze wywotac ten komentarz (np. frustracja,
zmieszanie, zranienie)?
e Jak mozesz zinterpretowac intencje stojgce za komentarzem,
unikajac jednoczesnie zatozen?
e Jakich strategii mozna uzyc, aby odnies¢ sie do komentarza w
sposob spokojny i konstruktywny?

Scenariusz 2: Ostra krytyka postu online

Po opublikowaniu w internecie przemyslane) opinii, ktos reaguje
ostro, Kkrytykujac twd] punkt widzenia bez oferowania
konstruktywnych informacji zwrotnych.

Punkty do dyskusiji:

e W jaki sposdb informacja zwrotna mogta zostac przekazana z
wiekszym szacunkiem i konstruktywnie?

e Jakie emocje moze wywotaC ostra reakcja (np. poczucie
odrzucenia lub uniewaznienia)?

e Jak mozna zareagowacC W sposob, ktoéry sprzyja pozytywnemu
dialogowi, a nie eskalacji konfliktu?

 Jaka role odgrywa empatia w radzeniu sobie z takimi
interakcjami?



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

Scenariusz 3: Wykluczenie z waznego watku wiadomosci e-mail
Wspotpracownik zapomina wigczy¢ cie do grupowej wiadomosci e-
mail omawiajgcej wazne decyzje dotyczgce projektu.

Punkty do dyskusiji:
e Jak moze czucC sie ktos wykluczony (np. niedoceniony,
sfrustrowany)?
e Jak mozesz podejs¢ do swojego kolegi, aby wyjasni¢ sytuacje |
upewnic sie, ze to sie nie powtorzy?
o Jakie strategie mozna wdrozy¢, aby poprawi¢ komunikacje i
integracje w zespole?



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

Scenariusz 4: Niedotrzymanie terminu i zwiekszone obcigzenie
praca

Kolega z zespotu nie dotrzymuje kluczowego terminu, zwiekszajac
twoje obcigzenie pracya i powodujac napiecie w grupie

Punkty do dyskusji:

e Jakie emocje moga pojawicC sie zardbwno u osoby, ktoéra nie
dotrzymata terminu, jak i u cztonkdéw zespotu, ktorych to dotyczy?

e Jak mozna rozwigzac te sytuacje bez obwiniania lub eskalowania
napiec?

e Jakie proaktywne strategie komunikacji mogtby zastosowac
zespot, aby zapobiec podobnym sytuacjom w przysztosci?

e W jaki sposdéb empatia moze pomoc w zrozumieniu przyczyn
niedotrzymania terminu?

Scenariusz 5: Bycie sSwiadkiem ostrej kitétni w spotecznosci
internetowej

Obserwujesz dwoch cztonkdw spotecznosci internetowej, na ktorej ci
zalezy, angazujacych sie w ostrg kidtnie.

Punkty do dyskusji:

e Jak ta ktdtnia moze wpitynaé na ogdlny ton | dynamike
spotecznosci?

e Jakie kroki mogtbys podjac jako osoba postronna w celu mediacji
lub deeskalacji sytuacji?

e W jaki sposdb empatia i spokojna komunikacja moga zacheci¢ do
bardziej konstruktywnego dialogu miedzy zaangazowanymi
stronami?

e Jakie strategie moze przyja¢ spotecznos¢, aby wspierac
srodowisko oparte na szacunku?



Krok 4: Refleksje i kluczowe wnioski (5 min)

Dzielenie sie¢ w grupach

e Popros kazda grupe o przedstawienie analizy scenariuszy
omowionych wczesniej.

e Zachec uczestnikdow do zastanowienia sie nad tym, w jaki sposoéb
zrozumienie wyzwalaczy emocjonalnych i ¢wiczenie empatii moze
poprawi¢ komunikacje w interakcjach online.

Pytania refleksyjne

e Jaka byta najtrudniejsza czes¢ identyfikacji i radzenia sobie z
emocjonalnymi wyzwalaczami w scenariuszach?

e W jaki sposob to ¢wiczenie zmienito twoje spojrzenie na zarzagdzanie
emocjonalnie natadowanymi sytuacjami online?

e Jakich strategii mozesz uzyc, aby promowac empatie i pozytywna
komunikacje w swoich cyfrowych interakcjach?

Kluczowe whnioski
Podsumuj gtdwne lekcje, koncentrujac sie na:

e Rozpoznawaniu wyzwalaczy emocjonalnych i ich wptywu na
zachowanie online i dynamike grupy.

e Zatrzymywaniu sie na refleksje przed odpowiedzig, aby uniknac
eskalacji konfliktow.

e Korzystaniu z empatii, aktywnego stuchania i komunikacji opartej na
szacunku w celu tworzenia wspierajacych srodowisk online.

e Zachecaniu do wspodtpracy i zrozumienia w celu budowania zaufania
W przestrzeni cyfrowej.

Przypomnienie dla uczestnikéw: Cwiczenie empatii i regulacji emocji
online nie tylko sprzyja zdrowszej komunikacji, ale takze przyczynia sie
do bardziej integracyjnych i wspierajacych spotecznosci cyfrowych.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

Refleksja na temat wyzwalaczy emocjonalnych w interakcjach
online

e Zache¢ uczestnikdbw do obserwowania swoich  reakgji
emocjonalnych w interakcjach online w ciggu tygodnia.

e Popros ich o wskazanie sytuacji, w ktdérych z powodzeniem radzili
sobie z wyzwalaczami emocjonalnymi i wykorzystywali empatie
do wspierania lepszej komunikaciji.

Przedyskutowanie strategii empatii z rowiesnikiem lub mentorem

o Zapros uczestnikdw do podzielenia sie swoimi refleksjami i
whioskami na temat empatii | pozytywnej komunikacji z kims,
komu ufaja.

e Zachec¢ do dyskusji na temat tego, w jaki sposdéb te strategie
mogg by¢ stosowane w celu wzmochienia relacji online i
rozwigzywania konfliktow.

Wskazéwki dla nauczycieli/facylitatoréw

e Zarzadzanie czasem: Przeznacz wystarczajagco duzo czasu na
refleksje | dyskusje, aby uczestnicy czuli sie wystuchani.

e Zachecanie do dzielenia sie: Stwdrz bezpieczne $srodowisko, w
ktorym uczestnicy czujg sie komfortowo, dzielgc sie swoimi
wyzwaniami i sukcesami w praktykowaniu empatii.

e Modelowanie empatii: Zademonstruj spokojng, empatycznag
komunikacje podczas sesji, aby stuzy¢ jako przyktad dla
uczestnikow.

e Zdolno$é adaptacji: Oferuj zarowno cyfrowe, jak i analogowe
metody autorefleksii.



Parlament Europejski

Opublikowane przez
Parlament Europejski badanie
analizuje, w jaki sposob media
spotecznosciowe wptywajg na
kobiety i dziewczeta,
podkreslajgc takie kwestie, jak
negatywny wizerunek ciata |
nekanie online.

LINK

UNESCO

UNESCO promuje pokoj) poprzez
miedzynarodowa wspotprace W
dziedzinie edukacji, sztuki, nauki i
kultury. Nowy raport podkresla, w jaki
sposob  technologie cyfrowe moga
pomagac W nauce, ale takze stwarzac
zagrozenia, takie jak naruszanie
prywatnosci, rozpraszanie uwagi |
cyberprzemoc. Ostrzega rowniez, ze
mMmedia spotecznosciowe wzmacniajg
stereotypy dotyczace ptci, szkodzac
dobremu samopoczuciu dziewczat |
ich wyborom zawodowym.

LINK


https://www.unesco.org/gem-report/en/articles/new-unesco-report-warns-social-media-affects-girls-well-being-learning-and-career-choices
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1. Dlaczego empatia jest wiekszym wyzwaniem w srodowisku
online?

A) Ze wzgledu na brak mowy ciata | mimiki w komunikacji cyfrowej.
B) Poniewaz wszyscy podzielajg te same opinie na platformach
internetowych.

C) Poniewaz ludzie bardziej otwarcie wyrazaja swoje emocje W
internecie.

D) Poniewaz srodowiska wirtualne automatycznie zwiekszajg
empatie.

2. Ktore zachowanie jest najskuteczniejsze w tworzeniu
pozytywnej spotecznosci online?

A) Akceptowanie opinii innych bez ich kwestionowania.

B) Konstruktywne | petne szacunku komentarze, ktore zachecaja
do wzajemnego zrozumienia.

C) Bronienie wtasnych opinii poprzez silne reakcje na poglady
przeciwne.

D) Catkowite unikanie dyskusji w srodowisku online.

3. Ktére z ponizszych moze by¢ konsekwencjg braku empatii?
A) Wzrost liczby nieporozumien i konfliktow w dyskusjach online.
B) Zwiekszone zaufanie miedzy ludzmi.

C) Bardziej wspierajace spotecznosci cyfrowe.

D) Gtebsze relacje w przestrzeni online.



4. Jaka jest najskuteczniejsza strategia rozwijania empatii?

A) Préba zrozumienia perspektywy drugiej osoby i ¢wiczenie
aktywnego stuchania.

B) Mdowienie wiecej w dyskusjach, aby broni¢ naszego punktu
widzenia.

C) Skupianie sie wytgcznie na wiasnych doswiadczeniach w
komunikacji online.

D) Catkowite ttumienie emocji i brak reakcji.

5. Ktoére zachowanie jest zalecane w celu promowania empatii w
srodowisku online?

A) Natychmiastowe dzielenie sie emocjami bez ich filtrowania.

B) Ocenianie sytuacji przed udzieleniem odpowiedzi i branie pod
uwage uczuc drugiej osoby.

C) Uzywanie prowokacyjnych stwierdzen w celu eskalacji dyskusiji.
D) Bagatelizowanie pogladow, ktorych nie rozumiemy lub

z ktoérymi sie nie zgadzamy.



ODPOWIEDZI

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