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1) DENUMIREA $I DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

in cadrul exercitiului "Schimbului de Perspectiva”, participantii vor avea ocazia de a depasi sentimentele de
resentimente la locul de munca prin exersarea empatiei. Acesta solicitd participantilor sa se puna in locul unei
persoane cu care au un conflict; le permite sa vada problema din punctul de vedere al celeilalte persoane Si
poate sa inteleagd mai bine de unde vine cealaltad persoand. Cand acest lucru este realizat, participantii ar
trebui sa inteleagad mai bine conflictele cu care se confrunta la locul de munca si sa aiba un sentiment mai
profund de empatie fata de colegii lor de munca.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI
1. Reducerea sentimentelor de resentimente la locul de munca prin exersarea empatiei.

2. Pentru a obtine o intelegere a motivatiilor, preocuparilor Si provocarilor cu care se confrunta colegii de
munca.

3. Sa se angajeze in rezolvarea conflictelor intr-un mod calm si inteligent din punct de vedere emotional.

3) LEGATURA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENTA EMOTIONALA/ABILITATILE SOFT

Exercitiul Perspective Swap este strans legat de inteligenta emotionala si de competentele transversale, oferind
participantilor o strategie pentru a stimula dezvoltarea interpersonald in cadrul unui cadru profesional. Tn
contextul inteligentei emotionale, exercitiul promoveaza autocunoasterea, determinandu-i pe participanti sa isi
recunoasca Si sa iSi gestioneze reactiile emotionale, in special in contextul conflictelor de la locul de munca.
Acesta serveste drept platforma pentru cultivarea autoreglementarii, pe masura ce indivizii se angajeaza activ
in intelegerea empatica, contribuind in cele din urma la o constientizare sociala sporita.

Empatia, un principiu central al inteligentei emotionale, este rafinata prin intermediul exercitiului, deoarece
participantii incep sa inteleagd Si sd impartdseascd emotiile colegilor lor. in plus, exercitiul abordeaza
gestionarea relatiilor, urmarind sa consolideze legaturile prin furnizarea de instrumente pentru rezolvarea
conflictelor Si comunicarea eficienta.

Tn ceea ce priveste competentele transversale, exercitiul evidentiazd competenta de comunicare, finetea in
rezolvarea conflictelor si capacitatea de a colabora in cadrul unei echipe. De asemenea, acesta evidentiaza
importanta adaptabilitatii, deoarece participantii navigheaza prin diferite perspective, creand un mediu propice
pentru o munca in echipa pozitiva.
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4) RESURSE $1 MATERIALE
Pentru a pregati lectia, veti avea nevoie de 3 bucati de hartie. Cele trei pagini trebuie sa aiba urmatorul
continut:

1. Perspectiva mea
2. Perspectiva lor
3. Perspectiva unei terte parti

Tn plus, fiecare participant va avea nevoie de o foaie de hartie si o ustensila de scris.

Scaunele sau birourile trebuie agezate in cerc sau in forma de U.

5) PUNEREA IN APLICARE A INSTRUMENTULUI

Pasul 1 (10 minute)

Prezentati participantilor conceptul exercitiului spunandu-le ca astazi vor exersa empatia, punandu-se in locul
colegilor lor. Subliniati faptul ca participarea este voluntara si ca nimeni nu este fortat sa impartaseasca lucruri
cu care nu se simte confortabil. Rugati-i sa ia o foaie de hartie Si sa descrie o problema cu care se confrunta la
locul de munca. Lucrarea nu ar trebui sa mentioneze nume i, chiar daca participantii sunt constienti de cine
este implicat in conflict, ar trebui sa respecte exercitiul Si sa nu spuna nimic.

Pasul 2 (5 minute)

Cereti unui voluntar sa vina sa stea in mijlocul birourilor. Asezati in mijloc Si cele trei bucati de hartie etichetate
"Perspectiva mea", "Perspectiva lor" Si "Perspectiva unei terte parti", toate cu fata spre celalalt. Voluntarul se va
aseza mai intdi pe hartia "Perspectiva mea" Si va explica clasei problema sa. Ar trebui sa identifice Si sa isi
exprime, de asemenea, emotiile legate de problemd. Dupa ce explica, intrebati clasa daca pare rezonabil ca
voluntarul sa fie suparat din cauza situatiei sale. Deoarece a fost povestita din perspectiva lor, este probabil ca
elevii sa simpatizeze cu ei Si sa spuna "da”.

Pasul 3 (5 minute)

Rugati voluntarul sa treaca la foaia pe care scrie "Perspectiva lor". Acum, ei trebuie sa descrie aceeaSi
problema, dar de data aceasta, din perspectiva celeilalte persoane. Ar trebui sa vorbeasca la persoana intéi ca
Si cum ar fi chiar acea persoana, simtind Si exprimand emotiile pe care le-ar putea trai acea persoana. Apoi,
intrebati clasa daca Si aceasta perspectiva pare rezonabild. Daca voluntarul a empatizat pe deplin cu cealalta
persoana in conflictul sau, ar trebui sa fie capabil sa explice intr-un mod care sa faca ca perspectiva sa sa para
de inteles. Asigurati-va ca i feriti pe elevi de sarcasm (daca acesta se indreapta in aceasta directie), deoarece
pentru unii ar putea fi dificil s& vorbeasca din perspectiva altei persoane.
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Pasul 4 (5 minute)

in cele din urma, rugati voluntarul sa stea pe hartia "Perspectiva unei terte parti". In acest stadiu, ar trebui sa
priveasca problema din punct de vedere logic $i nu emotional. Cereti-le sa se retraga din situatie Si sa se puna
in locul unei terte parti, cineva care a auzit ambele parti, dar care nu are niciun ataSament emotional fata de
problema. n calitate de persoand neutrd, cereti-i voluntarului sa se sfatuiasca singur cu privire la modul de
rezolvare a problemei. Care este cel mai bun sfat pe care o persoana neutra I-ar putea da in aceasta situatie?

Pasul 5 (5 minute)

Avand in vedere ca si clasa poate fi considerata o terta parte, cereti-le opinii Si sugestii cu privire la sfaturile pe
care voluntarul si le-a dat in timpul exercitiului.

Pasul 6 (30 minute sau mai multe; depinde)

Repetati pasii de la 2 la 5 cu un alt voluntar care are o problema diferita. Continuati in acest fel atat timp cat va
permite timpul Si pentru atdtea probleme cate participantii doresc s& Tmpartaseasca. Aceastd activitate
functioneaza cel mai bine cu un grup care este deschis Si vorbaret, asa ca, daca grupul dumneavoastra nu este
la fel de dispus, puteti face in schimb alternativa la pasul 6 de mai jos.

**Alternativa pentru pasul 6** (30 minute)

n cazul in care nu multi participanti se simt suficient de confortabil pentru a impartasi o problema cu clasa, fi
puteti ruga sa o faca in schimb sub forma de exercitiu scris, iar in acest fel, problema ramane anonima. Acestia
iSi pot scrie pe bucata de hartie perspectiva lor, perspectiva celeilalte persoane Si perspectiva unei terte parti,
fara a se identifica. Apoi, puteti colecta si redistribui hartiile altor participanti, care isi pot oferi punctul de
vedere sau sfatul cu privire la problema in cauza. La final, asezati hartiile pe o masa, iar participantii le pot
identifica Si colecta pe ale lor.

6) REZULTATELE ASTEPTATE ALE INVATARII

Pana la sfarsitul acestei lectii, participantii vor:

e Vor dobandi un sentiment de empatie fata de colegii de munca, in special fata de cei cu care au avut un
conflict in trecut;
Dobandi tehnici practice de rezolvare a conflictelor la locul de munca;
Dobandi o intelegere mai profunda a motivatiilor si provocarilor colegilor de munca;
Isi vor dezvolta rezilienta prin demonstrarea cresterii personale si profesionale.
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