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Metodologia i rozwdj

Proces tworzenia przewodnikow po
dobrostanie

Jednym z zadan, nad ktérymi pracowata Wspdlnota 3, byfo opracowanie poradnika
dotyczgcego dobrostanu. Dzieki badaniom istniejgcych dokumentdw, licznym dyskusjom i
spotkaniom roboczym w ramach SpotecznoSci uzgodniono, Ze niniejszy przewodnik
powinien stuzy¢ jako materiat informacyjny zaréwno dla studentéw, jak i pracownikow
wszystkich uczelni UNITE! Po zakonczeniu procesu opracowywania, wersja drukowana
zostanie udostepniona studentom w pakietach powitalnych oraz pracownikom
rozpoczynajgcym prace na uczelni. Spoteczno$¢ uzgodnita réwniez, Ze przewodnik powinien
by¢ atrakcyjny wizualnie i niezwykle zwiezty pod wzgledem treSci. Bardziej szczegdtowa,
wielowarstwowa wersja moze by¢ dostepna jako ustuga na stronach internetowych uczelni.

Aby o0siggnac ten cel, spoteczno$¢ podjeta kilka krokow:

1. Przeglgd istniejgcych dokumentdw dostepnych na uczelniach, ktére
zawierajg informacje na temat zdrowia psychicznego i dobrostanu.

2. Badanie najlepszych praktyk i przyktadow z innych uczelni.

3. Omdwienie dostepnych materiatéw, a nastepnie zdefiniowanie
kluczowych aspektéw dla wtasnego przewodnika kazdej uczelni.

4.  Wspdlne stworzenie dokumentu gtéwnego, ktory przedstawia
merytoryczne aspekty przewodnika. Ten krok obejmuje réwniez

badanie literatury i gromadzenie Zrédet.



5. Skondensowanie i zredukowanie treSci do poziomu dostosowanego do
grup docelowych, przetoZenie tekstéw na jezyk tatwo zrozumiaty.

6. Opracowanie jezyka opisowego zrozumiatego dla grupy docelowe;.

7. Stworzenie infografiki.

8.  Stworzenie szablonu do druku.

Celem przewodnika dotyczgcego dobrostanu jest uwrazliwienie
studentow, doktorantow i pracownikow uczelni na temat zdrowia psychicznego i
dobrostanu oraz przedstawienie wstepnych, tatwych do wdroZenia rekomendacji
dotyczgcych mozliwych do podjecia dziatan.

Celem jest wzmocnienie aspektu samoopieki, a takZze zwrdcenie uwagi

na wsparcie oferowane przez uczelnie, ktére jest wyrazem troski organizacyjnej.
W jaki sposob niniejszy
przewodnik przyczynia sie do
dobrego samopoczucia
pracownikow uczelni?

Ten przewodnik podsumowuje typowe wyzwania, z ktorymi pracownicy uczelni i kadra
akademicka mierzg sie w Zyciu codziennym, pokazuje typowe sytuacje, z ktorymi mozna
sie utozsamic, zadaje pomocne pytania, nad ktorymi czytelnicy mogg sie zastanowic,
podaje kilka pierwszych dziatari, ktdre pozwolg wprowadzi¢ zmiany w Zyciu, oraz
pokazuje zasoby, dzieki ktérym mozna gtebiej zanurzyC sie w tematyke utrzymania

dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego.



Miedzy bodZcem a reakcja
jest przestrzen.
W tef przestraeni

mamy moc by wybrac naszg reakcje.
W naszej reakcji leZy nasz
rozwdj | nasza wolnosSt. v £ Frani

W tym sensie mamy nadzieje, Ze niniejszy przewodnik zapewni czytelnikom, jak najlepsze
wsparcie w znajdowaniu indywidualnych rozwigzan.

Wyzwania dla
pracownikow uczelni: co
moze mie¢ wplyw na
samopoczucie?

Ciggta nauka, zdobycie dyplomu, podjecie konkretnego zawodu czy radykalna
zmiana kariery — to wszystko $rodki do celu. Co tak naprawde sie liczy? Twoj whasny
dobrostan to wazny cel, o ktérym nalezy pamietaC — w przeciwnym razie Twoja kariera nie

bedzie zréwnowazona.



Chcemy odnosi€ sukcesy i dobrze sobie radzi€, ale czy fatwo jest osiggngc¢ te cele? Za mato
Spimy, za mato ¢wiczymy, media spotecznoSciowe konkurujg o nasz czas. Nieustannie
karmig nas bodzcami i wywierajg presje, oferujgc ,, historie idealnego zycia”. Czujemy, ze
ciggle sie spieszymy. Wymagamy od siebie zbyt wiele lub czujemy, ze inni wymagajg od nas
zbyt wiele.

Wszystkie te elementy mogg powodowac np. poczucie osamotnienia, lek, ryzyko wypalenia

zawodowego, samokrytycyzm.

Co mOZemy ZrObié?Dobre samopoczucie w pracy zalezy od istoty

pracy, spotecznego i fizycznego Srodowiska pracy oraz zarzgdzania. Dobre
samopoczucie w pracy to subiektywne doSwiadczenie jednostki. Przejawia sie ono

na przyktad w poczuciu radzenia sobie z trudnoSciami i poprzez wlozony wysitek.

Pomocne pytania

Czy dobrze sypiasz? lle czujesz w sobie energil? Kiedy ostatni raz wykomwalas jokies
Cwiczenio?

Czym sig interesufesz? Co Cig uszcz@sliwio? Kiedy ostotni roz sig Smiolas?

Czy masz przyjacidl, ktdrzy mogg Cig wspierad | ktdrych Ty moZesz wspierac?
W jaki sposob spedzasz czas 2 rodzing czy preyiociofmi?

Czy przypominasz soble jedng 2 sytuacii, kiedy czulos przecigZenie lub niepokdf?

Jakie fizyczne objowy wiedy odczuwolas?



Typowa sytuacja

Laura jest bardzo popularna wSrod swoich znajomych

Ma wiele swoich obowigzkdw, ale zawsze pomaga innym

z ich zadaniami.

Mie robi sobie przerw w ciggu dnia a do domu wraca poZno

Laura mysli o swoje] pracy nawet wieczorami i w weekendy.,,
Ma ktopoty z zasypianiem i cierpi na bezsennosc..

Czuje sig zmeczona, zestresowana i wyzuta z energii..

Pierwsze dziatania majace na celu wprowadzenie
Zmian

Miej Swiadomo$¢ swoich emocji i kondycji fizycznej. Pod koniec dnia
pomys$l o tym, jakie pojawily sie dzisiaj uczucia. Okre$l, co sprawito ci rado$¢, a co
spowodowato stres. Zaakceptuj swoje uczucia.

9, Wylgcz urzgdzenia elektroniczne na godzing. W tym czasie poczytaj
_ ksiazke, idZ do lasu, potéZ sie wczesniej spa¢. Albo po prostu bgdz sobg,
ponudz sie.
i} Nawet je$li masz napiety grafik, réb przerwy. Rozciggnij sie na chwile,
zamknij oczy i oddychaj gteboko, wyjdZ na zewngtrz na pie¢ minut.
iy
¢

Pomys$l| o tym, co dzi$ poszto Ci dobrze.

r—
|

J Spotkaj sie ze znajomymi lub zjedz lunch ze wspétpracownikami.



Dbanie o siebie: Zdrowe
zachowania i dzialania wspierajace
dobrostan

Swiat pracy znaczgco zmienit sie¢ w ostatnich latach. Wymagania stawiane
kobietom znacznie wzrosty. Duze obcigzenie pracg, presja czasu i termindw, a
takze czeste przerwy w codziennej pracy nalezg do najczestszych czynnikdw
stresu. Podobnie jak innowacje techniczne, ciggta dostepno$c¢ i nattok informacji.
Konsekwencjg zmian i rozwoju Swiata jest stres psychiczny, wypalenie zawodowe
lub wzrost zachorowan na choroby psychiczne. Wstepne wyniki badan pokazuja, ze
dbanie o siebie staje sie coraz wazniejsze i ma korzystny wptyw na profilaktyke i
zdrowie psychiczne.

Zdrowe nawyki zwigzane ze stylem zycia, takie jak regularna aktywnos$é
fizyczna, zbilansowana dieta i odpowiednia ilo$¢ snu, majg kluczowe znaczenie dla
utrzymania prawidtowej masy ciala, zapobiegania chorobom i promowania
ogodlnego dobrostanu. Czynniki wspierajgce dobre samopoczucie, takie jak wsparcie
spoteczne, wiezi emocjonalne i wspierajgce $rodowisko, mogg mie¢ istotny wptyw
na zdrowie psychiczne i dobrostan emocjonalny. Badania sugerujg, Ze osoby, ktére
prowadzg zdrowy styl Zycia i otrzymujg wsparcie spoteczne, mogg by¢ narazone na
mniejsze ryzyko depresji, Ieku i innych probleméw ze zdrowiem psychicznym.

Pomocne pytania

Co robicie JuZ teraz aby czuc szczescie? Czujcie F tego dume!

Zoobserwufcle co juZ zrobiliscie w zokresie zdrowego Zywienia? Kiedy odpoczywaliscie?
Z ki rozmowioliscle 7 Jokie byly wasze ostatnie odezucia?

Co feszcze mode awigkszyc nosze dobre samopoczucie w cldgu
dnia?



W

v,

Typowa sytuacja

Masz kalendarz w pracy, jest calkowicie wypsiniony.
Spotkania online | osoblste, nast@pu|g jedno po dregim.
W omiadzyczasie stajemy w obliczu kilku nowych
problemdw do rozwidzania lub zadan do wykonania.

W tej sytuacji trudno pozostad “silrygm psychicznie”,
nawet jesli

istniejg naukewo udowodnione metedy 2 ktarych moEna

skorrystad w codzienne] pracy, takle jak np. rezpocrynanie
dnia z dobrg intencja, zadawanie sobie pytan typu:

r% Jeskt jet naflepsay moZlivy prrebieg tego dafa?

| I

Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie

)

zmian

Wybierzcie tylko JEDEN nowy zdrowy nawyk (np. jedzenie zdrowej
zywno$ci, 5 minut medytacji na rozpoczecie dnia, 15 minut Cwiczeh fizycznych,
ktdre lubisz, 5 minut technik oddechowych, spotkanie ze znajomym itp.), ktéry
chcecie wprowadzi¢ do swojego codziennego Zycia.

Zanim pojdziecie spaC: wyobraZcie sobie dokfadnie, Ze wykonujecie ten
nowy nawyk nastepnego dnia i powtarzajcie ten wieczorny rytuat kazdego dnia.
Zobaczcie i zauwazZcie, jak fatwo jest codziennie wypracowa¢ nowg, zdrowg
rutyne. Jesli uda Wam sig to raz, moZecie to robi¢ tak czesto, jak zechcecie, z
innymi nawykami.

Badzcie dumni i zadowoleni z siebie. Zauwazcie w swoim ciele, jak
dobrze jest by€ sobg i jak wazny krok zrobiliScie w kierunku pewno$ci siebie
i poczucia wlasnej wartoSci.



Radzenie sobie ze stresem

Celem stresu, ktéry pojawia sie w naszym organizmie jest pomoc w
poradzeniu sobie ze zmianami zachodzgcymi w naszym Zyciu. Dzisiejsze
spoteczenistwo dynamicznie sie zmienia i obserwujemy wzrost stresu na wszystkich
poziomach. Harmonogramy pracy sg coraz bardziej wymagajace. Nie da sie ciggle
dostosowywaé€, mamy ograniczenia fizyczne i psychiczne, ktére musimy bra¢ pod
uwage. Dlatego wazne jest, aby nie zaniedbywaC reakcji na stres i naszego
zachowania.

Stres definiuje sie jako ,ocene jednostki dotyczgcg jej relacji ze
Srodowiskiem w zakresie, w jakim moze ona przekraczacC jej zasoby i wptywaé na
jej dobrostan” (Lazarus i Folkman, 1984). Ciato i umyst reagujg na bodziec, a
nastepnie przywracajg stabilny stan zwany homeostaza. JeSli stres jest zbyt silny,
przekraczajgc normalng zdolno$¢ reagowania ciata i umystu, staje sie szkodliwy.
Zespot stresu skfada sie z trzech faz: ogdlnej reakceji alarmowej, z aktywacjg kilku
uktadéw biologicznych, poznawczych i emocjonalnych; oporu ciata, umystu i
emocji, gdy wszystkie uklady wracajg do normy; ale jesli bodziec stresujgcy
utrzymuje sig, uktad traci zdolno$¢ do stawiania oporu i wchodzi w faze
wyczerpania.

Stres moze generowaC trzy rodzaje reakcji: aktywne reakcje ,walki lub
ucieczki” opisane przez Waltera Bradforda Cannona w 1929 roku lub bardziej
pasywng reakcje trybu znanego jako hamowanie.

Reakcja stresowa jest wyzwalana przez bodziec zewnetrzny Ilub
wewnetrzny. Nalezy rozr6zni¢ dwa rodzaje stresu: stres pozytywny i stres
przewlekly. Stres ,pozytywny” jest niezbedny do przetrwania. W pewnych
okoliczno$ciach (na przyktad stres przed koricem jakiego$ terminowego zadania)
jest korzystny i odpowiedni. Stres
,przewlekly” nie jest jednoznacznie
zdefitﬂcfwany w czasie. Trudno jest Tvpnwa sytuacja
okresli¢, co go wywotato i dlaczego
sie utrzymuje. Idzie on w parze z
utratg koncentracji, a co za tym idzie, Whyrwania zwidzane ze zdrowiem fizyczmem i
zaburzeniami uwagi, trudno$ciami w

komunikowaniu sie i podejmowaniu i

wilasciwych  decyzji oraz utratg Rezygnacja z pracy lub nauki

empatii.  Prowadzi do  stanu Nuds, rozpraszanie sig
Rosngee wymagania

11 Resngey samokrytyeyzm



permanentnego niezadowolenia, irytacji i niepokoju.
Napiecia w ciele sie kumuluja.

Istniejg rézne sposoby radzenia sobie ze stresem i wzmacniania naszej
zdolnoSci adaptacji — psychiczne, emocjonalne i zwigzane ze Swiadomoscig ciata.

e

Pomocne pytania o

jokie czynniki wywolujgee stres 5§ obecne w Twajef instytucfi? czy putrafr's:';'e razpoznac?
Jokie masz moZliwosci, oby na nie wplyngE? Jesli ich nie masz, to jok modesz sig dostasowod

da nich, po to aby sig chranic?

Jakie czynniki stresujgee, wigZg sie z Twoimi relacjami?
Czy potrafisz odnaleZc ich Zrodfo? jok oceniasz swoje rdolnoscl do adaptagi?
Je&li nie sq wystarczojgca, w joki sposob cheesz poprowié tg relocie??

Czy modesz zidentyfikowad czynniki stresujgoe zwigzane 7 Twoim Zyciem osobistym
(np.problemy zdrowotne crlonke rodziny czy problemy finansowe) ?

Czy masz kogos, 7 kim moZesz porozmawinG? Czy wiesz, jakie moZiiwosc wsporcio zapewnio

uczelnia?



Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie
Zmian

Aby zapobiegaC stresowi, musimy rozpoznawac jego sygnaly na wczesnym
etapie, nie da¢ sie ponie$¢ emocjom i od czasu do czasu wypracowaé sobie
spokojny nastréj. Mozesz sprobowaé éwiczen uwaznosci lub relaksacyjnych.

0N

Jesli chcesz zastosowaé bardziej analityczne podejScie mozesz szukaé
wsparcia i prébowa¢ zidentyfikowaé ukryte przyczyny stresu (wewnetrzne czynniki
stresujgce). Pozwoli Ci to funkcjonowal z wigkszg pewnoscig siebie i
umiejetnoSciami radzenia sobie.

Aby pdjsc¢ dalej, poszukaj na stronie WHO:
Daing What Matters in Times of Stress frobienie tega, co walne w czosoch streso)
e o int

hitps/fwho canto.global/GOFIBNOGD
GlalbumGALES fviewindex=0

|wersja w ). polskim)
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Sygnaly alarmowe

Sygnaly ostrzegawcze pogarszajgcego si€ samopoczucia emocjonalnego,
obejmujg: wzmozone pobudzenie, drazliwo$¢, zaniedbywanie fizycznej samoopieki,
takiej jak higiena i odzywianie, oraz pogorszenie radzenia sobie z codziennymi
zadaniami. Wazne jest, aby zwracaé uwage na te objawy, aby mdc wcze$nie
wprowadzi¢ zmiany.



Typowa sytuacja

Pierwszym sygnalem pogorszenia w zakresie odpornosci
emaocjonalne], staje sie czesto zauwaialne wigkszenie
pocIucia Zmeczenia a takEe irytaci i niepokoju,

Coraz czédbciej zarowno sytuacje, jak i ludzie, stajg sie
powodem poirytowania, cZy poczucia niepokoju,

MoFe pojawit sig frustracja zwigzana z Zyciem,

abok trudnodci w panowaniu nad swoim temperamentem
czy ndnalezieniu wewnetrznego spokoju. Nierzadko zdarza sig,
wycofywanie sie 7 kontakbow spotecznych i izolowanie sig.
Zwrot uwage,

czy czujesz nietypowe zmiczenie, oS, niepokaj,

czy kaprySny nastroj.

Moiesz zauwayC pogorszenie swojego samopociucia, gdy
zaczynasz sie zaniedbywad od strony 2drowotne],

To mo#e obejmowad omijanie positkow,

£y niepwracanie uwagi na prawidlowa higieng,

Wokat ciebie jest coraz wigkszy nieporzadek,

naczynia pigtrza sig w zlewie, pranie zalega w koszach

a lodowka jest pusta. Te kiedys podstawowe, ale niezbadne
czynnosci, zdajg sie byt przyttaczajace,
albo zupetnie nie zaprzgtaja twojej uwagi,

15



Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie

\\D

zmian

Emocje bywajg cudowne, a czasem wyczerpujgce i przerazajgce, ale
zawsze pokazujg nam, czego nam brakuje. Stopniowe opanowywanie skutecznych
strategii radzenia sobie, moze przynie$¢ dlugoterminowe korzysci. Okre$l|, ktére
strategie do Ciebie przemawiajg, a ktdre nie. Istniejg dwa gtéwne rodzaje
mechanizmow radzenia sobie: strategie skoncentrowane na emocjach i strategie
skoncentrowane na problemie.

Radzenie sobie skoncentrowane na problemie polega na zmianie sytuacji
poprzez usuniecie czynnika stresujgcego z zycia. Jesli obcigzenie pracg wzrosnie i
nie bedziesz w stanie wykonywac zadan na czas, a do tego nagromadzisz mndstwo
niedokonczonych spraw, mozesz porozmawiac z przetozonym lub
wspotpracownikami i poinformowac ich o sytuacji, wspdlnie ustalajgc priorytety i
zasoby, ktére mozna znalez¢, aby rozwigza¢ sytuacje w perspektywie
krétkoterminowej i Srednioterminowe;.

Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach pomaga Ci zapanowac nad
swoimi uczuciami, gdy nie chcesz zmienia¢ swojej sytuacji lub gdy okoliczno$ci
wymykajg sie spod Twojej kontroli. Na przyktad, gdy optakujesz strate bliskiej
osoby, kluczowe staje sie zdrowe podejscie do emocji, z uwzglednieniem



niezmiennego charakteru okoliczno$ci. Na przykfad, rozmawiajgc z przyjacidtmi i
wykonujgc czynnosci, ktére sprawiajg Ci przyjemnoseé.

Nie zawsze istnieje jeden najlepszy sposéb postepowania. Zamiast tego, to
od Ciebie zalezy, ktéra umiejetnosc¢ radzenia sobie sprawdzi si€ najlepiej w danej
sytuacji.

Nie musisz zmagac¢ sie z tym w ciszy i milczeniu. Otworz sie przed kim$, czy
to przyjacielem, kolega, cztonkiem rodziny, czy specjalista.

Moje dzialania dla Swiata

Ludzie majg wrodzong potrzebe wnoszenia wktadu w $Swiat. Zachowania
kooperatywne i che¢ pomagania spotecznos$ci sg wpisane w ludzkg nature. Z
drugiej strony, istniejg egoistyczne interesy i potrzeby, brak Swiadomosci, wygoda i
nawyki, a takze wplywy spoteczne i kulturowe, ktére wptywajg na nasze
zachowanie. Aby zaspokoi¢ naszg potrzebe wnoszenia wktadu w $wiat, niezbedny
jest pewien wewnetrzny rozwdj. ,Na szczeScie wspoétczesne badania pokazujg, Ze
wewnetrzne zdolno$ci, ktdrych potrzebujemy, aby stawiC czota tym ztoZzonym
wyzwaniom i je pokonaé, mozna rozwing€. Brakuje jednak wnikliwego wglgdu w
to, jakie zdolnoSci, cechy lub umiejetnosci powinniSmy rozwijaé u jednostek, grup i
organizacji, ktére odgrywajg kluczowg role w realizacji tych wizji”.

(zrédto: https://innerdevelopmentgoals.org/framework/)
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Typowa sytuacja

lhE:l:Ial' musi zaprajektowac najlepsze rozwigzanie dla
cale) uczelni. ZaangaZowany zespdl ma réZne

mo#liwosci i opinie, co powoduje, Ze trudno wypracowad jedng
rsynchronizowang wersje, ktdra bedzie pasowata wszystkim.

Co wazne, sami maja clagle mabo czasu, a leh wiasne wymagania sg

53 tak wysokie, Ze cierpig z tego powodu.

Podejmowanie dobrych decyzji | dziatanie w zgodzie z nimi,

staje sie niezwykle trudne,

Miektorzy czlonkowie zespotu, akceptuja tylko wiasny oglad rzeczywistodci
co utrudnia docenianie innych.

Niektdrzy 2 obecnych w pokoju, majg bardzo kenkretne pomysty

lub pewnosc, jakie podejscie jest skuteczne.

53 rownieZ gotowi podejmowac decyzje.

W rezultacie, sprawy dyskutowane 53 za diugo

trudno znale?d odpowiadajace wszystkim

rozwigzanie, ktore byloby znaczace,
wywotywato inspirujgce | pozytywne
odczucia, pozwalajgce na rozpoczgcie i
kantynuowanie dzialan

aby osiggngt wyZszy cel.




Pomocne pytania

Jaki jest najwainigjszy cel zrownowaanego Swicta?
Jaki plerwszy krok moZesz padjgc w swaoim codziennym Zyeil, aby preyezynic sig
da osiggnigcio tego celu?
Co jestes gotow zrobic dlo dobra agdfy, nawet jesli jest ta
dia Ciebie w jakis spdseb niekomfortowe?
. P

Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie

zmian

Badz otwarta/y i pielegnuj nastawienie na nauke: aktywnie szukaj
informacji zwrotnej od innych i traktuj jg jako szanse na rozwdj, a nie krytyke.
Uwzgledniaj konstruktywny feedback, aby doskonali¢ swoje umiejetnosci i wyniki.
Pielegnuj nawyk uczenia sie przez cate zycie, pozostajgc ciekawym i poszukujgc
nowej wiedzy i do$wiadczen. Moze to obejmowaé czytanie ksigzek, uczestnictwo
w kursach, uczestnictwo w warsztatach lub dyskusje z ekspertami w Twojej
dziedzinie. Bgdz otwarta/y na nowe doSwiadczenia i wychodzenie poza swojg
strefe komfortu. Eksperymentowanie sprzyja kreatywnos$ci i innowacyjnosci,
pozwalajgc Ci odkrywal rézne podejScia i to, co sprawdza sie najlepiej w Twoim
przypadku.

Praktykuj zaufanie do dobrych intencji innych: Powierzaj innym zadania i
obowigzki, pozwalajgc im wykaza¢ sie swoimi mozliwo$ciami i budujgc w ten
sposdb swoje zaufanie. Udzielaj jasnych instrukcji, oferuj wsparcie w razie
potrzeby i daj im swobode wykonania zadania na swoj wiasny sposdéb. Komunikuj
sie otwarcie: Stwodrz $Srodowisko otwartej komunikacji, w ktérym czlonkowie
zespotu czujg sie swobodnie, dzielgc sie swoimi pomystami, obawami i opiniami.
Zachecaj do przejrzystosci i uczciwo$ci we wszystkich interakcjach, co buduje
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zaufanie poprzez wzajemny szacunek i uczciwo$¢. Doceniaj i Swigtuj osiggniecia
innych, zaréwno duze, jak i mate. Okazywanie uznania za ich wysitki wzmacnia
zaufanie i zacheca do dalszej wspotpracy oraz wktadu w realizacje celéw zespotu.

Praktykuj empatie i wspétczucie: Praktykuj aktywne stuchanie, angazujac
sie w rozmowe, poswiecajac jej catg swojg uwage i okazujgc zrozumienie poprzez
werbalne i niewerbalne sygnaly. To pokazuje, Ze cenisz perspektywe innej osoby i
empatycznie podchodzisz do jej doSwiadczen. Postaw si€ na jej miejscu: Staraj sie
zrozumie€ uczucia i perspektywy innych, wyobrazajgc sobie siebie w ich sytuacji.
WezZ pod uwage ich emocje, motywacje i wyzwania, co pomoZze ci zareagowa¢ z
empatig i wspotczuciem, a nie z osgdem czy obojetnoscig. Okazuj wspdiczucie,
oferujgc wsparcie i pomoc potrzebujgcym. Niezaleznie od tego, czy jest to
stuchanie, udzielanie praktycznej pomocy, czy tez dawanie stéw otuchy, okazywanie
empatii poprzez dziatania moze znaczgco wptyng¢ na czyjes zycie.
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