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W ¢wiczeniu ,,Perspective Swap” uczestnicy bedg mieli mozliwos¢ przezwyciezenia poczucia niecheci, ktére moga
odczuwaé w Srodowisku pracy poprzez éwiczenie empatii. Wymaga ono od uczestnikdéw postawienia sie w
sytuacji kogos, z kim sg w konflikcie; pozwoli im to spojrze¢ na problem z punktu widzenia drugiej osoby i by¢
moze lepiej zrozumieé, z czego to wynika. Kiedy to sie stanie, uczestnicy powinni lepiej zrozumieé¢ konflikty,
ktorych doswiadczajg w pracy i gtebiej odczuwac empatie dla wspotpracownikow.

2) CELE NARZEDZIA

° Zmniejszenie poczucia niecheci w miejscu pracy poprzez praktykowanie empatii;
° Aby uzyskac wglad w motywacje, obawy i wyzwania, przed ktdrymi stojg ich wspdtpracownicy;
° Zaangazowanie sie w rozwigzywanie konfliktdw w sposdb spokojny i inteligentny emocjonalnie.

3) POWIAZANIE NARZEDZIA Z INTELIGENCJA EMOCJONALNA/UMIEJETNOSCIAMI MIEKKIMI

Cwiczenie ,Perspective Swap” jest $ci$le powigzane z inteligencja emocjonalng i umiejetnosciami miekkimi,
pokazujgc uczestnikom strategie pielegnowania rozwoju interpersonalnego w $Srodowisku zawodowym. W
kontekscie inteligencji emocjonalnej ¢wiczenie promuje samoswiadomosé, zachecajgc uczestnikéw do
rozpoznawania i zarzagdzania swoimi reakcjami emocjonalnymi, szczegélnie w kontekscie konfliktéw w miejscu
pracy. Stuzy jako platforma do kultywowania samoregulacji, poniewaz jednostki aktywnie angazujg sie w
empatyczne zrozumienie, ostatecznie przyczyniajac sie do zwiekszenia sSwiadomosci spoteczne;j.

Empatia — centralny filar inteligencji emocjonalnej, jest doskonalona poprzez to ¢wiczenie, poniewaz uczestnicy
zaczynajg rozumiec i dzieli¢ sie emocjami swoich kolegéw. Ponadto ¢wiczenie pomaga zarzadza¢ relacjami, ma
na celu wzmocnienie wiezi poprzez zapewnienie narzedzi do rozwigzywania konfliktéw i skutecznej komunikacji.

Jesli chodzi o umiejetnosci miekkie, ¢wiczenie kfadzie nacisk na umiejetnosci komunikacyjne, finezje w
rozwigzywaniu konfliktdw i umiejetnos¢ wspotpracy w zespole. Podkresla réwniez znaczenie zdolnosci
adaptacyjnych, poniewaz uczestnicy korzystajg z réznych perspektyw, tworzac sSrodowisko sprzyjajgce
pozytywnej pracy zespofowe].

4) POTRZEBNE ZASOBY | MATERIALY

Aby przygotowac lekcje, potrzebujesz 3 kartek papieru. Kazda ze stron powinna mie¢ nastepujgce nagtowki:

1. Moja perspektywa
2. Ich perspektywa
3. Perspektywa strony trzeciej

Kazdy z uczestnikow bedzie potrzebowat dodatkowej kartki papieru i przyboréw do pisania.

Krzesta lub biurka powinny by¢ ustawione w formacji okragtej lub w ksztatcie litery U.

5) WDROZENIE NARZEDZIA
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Krok 1 (10 minut)

Zapoznaj uczestnikdw z koncepcjg ¢wiczenia, mowigc im, ze bedg ¢wiczyé empatie, stawiajac sie w sytuacji swoich
wspotpracownikéw. Podkresl, ze uczestnictwo jest dobrowolne i ze nikt nie jest zmuszony do dzielenia sie
rzeczami, z ktdrymi nie czuje sie komfortowo. Popros ich, aby na kartce papieru opisali problem, z ktérym zmagaja
sie w pracy. Nie nalezy wymienia¢ nazwisk, a nawet jesli uczestnicy sg swiadomi, kogo dotyczy konflikt, powinni
uszanowac ¢wiczenie i powstrzymac sie od komentarzy.

Krok 2 (5 minut)

Popro$ pierwszego ochotnika, aby stanat posrodku biurek. Umies¢ trzy kartki papieru oznaczone nagtéwkami
»Moja perspektywa”, ,Ich perspektywa” i ,Perspektywa strony trzeciej” posrodku, wszystkie zwrécone do siebie.
Ochotnik najpierw stanie na papierze ,,Moja perspektywa” i wyjasni swoje stanowisko klasie. Powinien réwniez
zidentyfikowad i wyrazi¢ swoje emocje zwigzane z problemem. Po wyjasnieniu zapytaj klase, czy uwazajg to za
rozsadne, aby ochotnik byt zdenerwowany przedstawiong sytuacjg. Poniewaz zostato to powiedziane z jego
perspektywy, jest prawdopodobne, ze klasa bedzie z nim sympatyzowac i odpowie twierdzgco.

Krok 3 (5 minut)

Popro$ ochotnika, aby przeszedt do arkusza z napisem ,,Ich perspektywa”. Teraz ma on opisac ten sam problem,
ale tym razem z perspektywy drugiej strony. Powinien mowié¢ w pierwszej osobie tak, jakby rzeczywiscie byt tg
druga strong, czujac i wyrazajac emocje, ktérych ta osoba moze doswiadczac. Nastepnie zapytaj klase, czy ta
perspektywa rowniez brzmi rozsgdnie. Jesli ochotnik w petni wczut sie w drugg strone w tym konflikcie, powinien
by¢ w stanie wyjasni¢ to w sposdb, ktory sprawi, ze ta perspektywa zabrzmi zrozumiale. Pamietaj, aby odciggna¢
ucznidw od sarkazmu (jesli pojdzie to w tym kierunku), poniewaz niektdrzy mogg mieé trudnosci z méwieniem z
perspektywy innej osoby.

Krok 4 (5 minut)

Na koniec popro$ ochotnika, aby stanat na papierze , Perspektywa strony trzeciej”. Na tym etapie powinien
spojrzec na problem logicznie, a nie emocjonalnie. Popros go, aby wycofat sie z sytuacji i postawit sie na miejscu
osoby trzeciej, kogos, kto styszat obie strony, ale nie jest emocjonalnie zwigzany z problemem. Jako osoba
neutralna popros ochotnika o rade, jak rozwigzaé problem. Jaka jest najsolidniejsza rada, jakiej mdgtby udzieli¢
w tej sytuacji kto$ neutralny?

Krok 5 (5 minut)

Poniewaz inni uczniowie mogga réwniez zostac¢ uznani za osoby trzecie, popros o ich opinie i sugestie dotyczgce
porad, ktérych ochotnik udzielit sobie podczas ¢wiczenia.

Krok 6 (30 minut lub wiecej, w zaleznosci od potrzeb)

Powtdrz kroki od 2 do 5 z innym ochotnikiem, ktéry zmaga sie z innym problemem. Kontynuuj w ten sposob tak
dtugo, jak dtugo pozwala na to czas i liczba probleméw z ktérymi uczestnicy chca sie podzieli¢. To éwiczenie
najlepiej sprawdza sie w grupie, ktéra jest otwarta i rozmowna, wiec jesli Twoja grupa nie jest tak chetna, mozesz
zrobi¢ alternatywe do kroku 6 ponizej.
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**Alternatywa dla kroku 6** (30 minut)

Jesli niewielu uczestnikdw czuje sie na tyle swobodnie, aby podzielié sie swoim problemem z klasg, mozesz
poprosic ich, aby zrobili to w formie pisemnego ¢wiczenia, w ten sposdb pozostanie ono anonimowe. Mogag
zapisac swojg perspektywe, perspektywe drugiej osoby i perspektywe osoby trzeciej na kartce papieru
(anonimowo). Nastepnie mozesz zebrac i rozda¢ dokumenty innym uczestnikom, ktdrzy mogg nastepnie
przedstawi¢ swoéj punkt widzenia lub porade na temat danego problemu. Na koniec potdz kartki na stole, aby
kazdy odebrat swoja.

6) OCZEKIWANE EFEKTY UCZENIA SIE
Pod koniec tej lekcji uczestnicy:

e zyskajg poczucie empatii wobec wspotpracownikéw, zwitaszcza tych, z ktérymi w przesztosci mieli
konflikt;
nauczg sie praktycznych technik rozwigzywania konfliktéw w miejscu pracy;
uzyskajg gtebsze zrozumienie motywacji i wyzwan z ktérymi zmagajg sie ich wspotpracownicy;
beda w stanie budowac odpornos¢ poprzez demonstrowanie rozwoju osobistego i zawodowego;
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