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Metodologia i rozwoj

Proces tworzenia przewodnikow po

dobrostanie

Jednym z zadan, nad ktérymi pracowata Wspdlnota 3, bylo opracowanie
poradnika dotyczgcego dobrostanu.Dzigki

badaniom istniejgcych dokumentoéw,

licznym rundom dyskusji i spotkaniom roboczym w ramach spotecznos$ci, uzgodniono,
Zze niniejszy przewodnik bedzie stuzyt jako materiat informacyjny zaréwno dla
studentéw, jak i pracownikdéw wszystkich uniwersytetéw UNITE! Po zakonczeniu
procesu opracowywania, wydrukowana wersja zostanie udostgpniona studentom w

pakietach powitalnych oraz pracownikom

rozpoczynajgcym prace na uczelni.

Spoteczno$¢ uzgodnita réowniez, Ze przewodnik powinien by¢ atrakcyjny wizualnie i
niezwykle zwiezly pod wzgledem tredci. Bardziej szczegétowa, wielowarstwowa
wersja moze by¢ dostepna jako ustuga na stronach internetowych uniwersytetow.

Aby osiggngc ten cel, spoteczno$c¢ podjeta kilka krokow:

1.

Przeglgd istniejgcych dokumentdw dostepnych na uczelniach, ktére
zawierajg informacje na temat zdrowia psychicznego i dobrostanu.
Badanie najlepszych praktyk i przyktaddw z innych uczelni.

Omdwienie dostepnych materiatéw, a nastepnie zdefiniowanie
kluczowych aspektéw dla wtasnego przewodnika kazdej uczelni.
Wspdlne stworzenie dokumentu gtéwnego, ktéry przedstawia
merytoryczne aspekty przewodnika. Ten krok obejmuje réwniez badanie
literatury i gromadzenie Zrédet.

Skondensowanie i zredukowanie treSci do poziomu dostosowanego do
grup docelowych, przefoZenie tekstow na jezyk fatwo zrozumiaty.
Opracowanie jezyka opisowego zrozumiatego dla grupy docelowe;.
Stworzenie infografiki.

Stworzenie szablonu do druku.

Celem przewodnika dotyczgcego dobrostanu jest uwraZliwienie studentow,

doktorantow i pracownikéw uczelni na temat zdrowia psychicznego i dobrostanu

oraz przedstawienie wstepnych, fatwych do wdrozZenia rekomendacji dotyczgcych

moZliwych do podjecia dziatan.



Celem jest rowniez wzmocnienie aspektu samoopieki, a takZe zwrdcenie
uwagi na wsparcie oferowane przez uczelnig, ktore jest wyrazem troski

organizacyjnej.

W jaki sposob niniejszy
przewodnik przyczynic sie moze do
dobrego samopoczucia studentow?

Ten przewodnik podsumowuje typowe wyzwania, z ktédrymi studenci
spotykajg sie w zyciu codziennym, przedstawiajgc typowe sytuacje, z ktérymi mogg
sie utozsami€, zadajgc czytelnikom pomocne pytania do refleksji, podpowiadajgc
pierwsze dziatania, ktére pozwolg wprowadzi¢ zmiany w Zyciu, oraz wskazujgc zasoby,
ktére mozna dalej eksplorowaé, aby utrzymaC dobre samopoczucie fizyczne,
psychiczne i emocjonalne.

Miedzy bodzcem a reakcja
istnieje przestrzen.

W tej przestrzeni mamy moc,
by wybruirﬁ‘ \naszq reakcje.
W naszej reakcji leZy nasz

rozwdj i nasza wolnoSc.

- Viktow E. Frankd

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



Wyzwania dla studentow:
co wplywa na dobre
samopoczucie

Ciggta nauka, zdobycie dyplomu, podjecie konkretnego zawodu czy radykalna
zmiana kariery —to wszystko Srodki do celu. Co tak naprawde liczy sie na kohcu? Twdj
wilasny dobrostan to wazny cel, o ktérym nalezy pamietaé — w przeciwnym razie
Twoja kariera nie bedzie zréwnowazona.

Chcemy odnie$¢ sukces i dobrze sobie radzi€, ale czy fatwo jest osiggnac te cele? Za
mato Spimy, za mato Ewiczymy, 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 czynniki mogg prowadzi¢ do
poczucia osamotnienia, leku, ryzyka wypalenia i samokrytycyzmu.

Co mozemy zrobic¢?

Zdolno$¢ do nauk,i oznacza zdolno$¢ studenta do pracy i jest kombinacjg
kilku powigzanych ze sobg czynnikéw. Zasoby osobiste, umiejetnoSci uczenia sie,
nauczanie i doradztwo oraz wspierajgce Srodowisko nauki, majg istotny wptyw na
wyniki studenta.

Dobre samopoczucie w nauce obejmuje subiektywne do$wiadczenia
jednostki. Objawiajg si¢ one na przykfad poczuciem radzenia sobie z trudnoSciami i
wioZzonym wysitkiem.



Pomocne pytania

Cey dobrze syplasz? lle czujesz w sobie energli? Kiedy astatni raz wykonywalas/
wykonywales jokies cwiczenia?

Czym sig interesujesz? Co Cig uszczgslivia? Kiedy ostatnl raz sig Smialas / micled?
Czy masz preyjacidd, ktdrzy mogg Cle wspierad | ktdrych Ty moZes: wsplerad?

W jaki spasdb spedzasz czas 2 rodzing | preyjacidimi?

Czy przypominasz sobie fedng z sytuaci, kiedy czulas/ czules przeciazenie lub niepakdf?
Jokie fizyczne objowy wiedy odczuwofos/odeczuwales?

Typowa sytuacja

Adam budzi sig codziennie o 5 rano | powtarza
material na zajecia.

Pracuje bardzo cigZko i diugo ka2dego dnia, aby
doskonalic swoje zadania.

Rzadke wychodzi z prayjaciédmi, by sie rozerwad.
Adam nie Spi wystarczajaco diugo, ani nie wykonuje Zadnych
CGwiczen fizyczmych, poniewa? sukces na studiach uznaje za
wazZniejszy od swojego zdrowla.

Zarwyczaj zjada cos na szybko pomigdzy kolejnymi sesjami
uczenia sig.




Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie
Zmian

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

2. Wylgcz urzadzenia elektroniczne na godzine. W tym czasie poczytaj ksigzke, idz
do lasu, potéz sie wezesniej spac. Albo po prostu bgdz sobg, ponudz sie.

3. Nawet jesli masz napiety grafik, rob przerwy. Rozciggnij sie na chwilge, zamknij
oczy i oddychaj gleboko, wyjdZ na zewngtrz na pie¢ minut.

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

5. Spotkaj sie ze znajomymi lub zjedz lunch ze wspdtlokatorami.

Aby dowiedzieC sig wigcej, poszukaj na stronie:

hbttpsfwam I T -ar-high-quality-

Warystkie powysze artyluly
mo@na otworzys w polskie) wers)i - klikajae w
“Przetfumacz strond” (przyp.dum.)



Dbanie o siebie:

Z.drowe zachowania i dzialania
wspierajace dobrostan

Swiat pracy znaczgco sie zmienit w ostatnich latach. Wymagania stawiane
kobietom znacznie wzrosty. Duze obcigzenie praca, presja czasu i terminéw, a takze
czeste przerwy w codziennej pracy nalezg do najczestszych czynnikéw stresu.
Podobnie jak innowacje techniczne, cigglta dostepnoS¢ i nattok informacji.
Konsekwencjg zmian i rozwoju $wiata jest stres psychiczny, wypalenie zawodowe a
takZe wzrost zachorowan na choroby psychiczne. Wstepne wyniki badan pokazuja, ze
dbanie o siebie staje si¢ coraz waZniejsze i ma korzystny wptyw na profilaktyke i
zdrowie psychiczne.

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

Pomocne pytania

Co juf wprowodzifo s wprowadzifes do swojego Zycio, aby czuc szczgscie?

B3dZ z tego dumna/durmny!

Zoobserwyj co juZ rrobites/zrobifes w zokresie zdrowego Zywienio.

Kiedy ostatnio odpoczywalos/odpoczywale 57
Z kim rozmowiafaS/rozmowiafe? Jokie uczucia najczesciej O towarzyszyhye?
Jakie jeszeze rdrowe nowyki moZesz wprowadzic, tak, oby mialy fok najwigkszy

korzystny wplyw na Twoje sdrowie fizyczne psychiczne | rdwnowogg
emocjonaing?
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Typowa sytuacja

Harmonogram nauki jest w pelni zarezerwowany: zajécia,
£zas na nauke, pisanie prac. Ciezko znaleZé chwilg nawet

na krotkie, ale mocne dziatania, dostarczajgce
"nowe), SwieZej enargii”.
Swiadomost codziennych potrzeb naszego organizmu
by pozostal edrowy | doenergetyzowany, juZ czgsto
jest w nas obecnaJednak przefadowanie, ktorego
dodwiadezamy w nasze| codziennosei,
przeszkadza nam w zaangaZowaniu sie w szybkie
Ewiczenia fizyczne, rozcigganie w drodze do toalety,
praktykowanie krétkich technik oddechowych
albo wykonanie jednominutowej medytacji.
Szukamy dla siebie wyméwek, chot moglibySmy
poczut natychmiastowy pozytywny wphyw
dbanla o siebie, na nasze zdrowie firyczne,
psychiczne i dobrostan emocjonalny.

Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie

zmian

Wybierz tylko JEDEN nowy zdrowy nawyk (np. jedzenie zdrowej zywno$ci, 5
minut medytacji na rozpoczecie dnia, 15 minut Ewiczen fizycznych, ktdre lubisz, 5

minut technik oddechowych, spotkanie ze znajomym itp.), ktéry chcesz wprowadzi¢ do
swojego codziennego zycia.

Zanim pojdziesz spa¢: wyobraZ sobie doktadnie, Ze wykonujesz ten nowy
nawyk nastepnego dnia i powtarzaj ten wieczorny rytuat kazdego dnia. Zobacz i
zauwaz, jak fatwo jest codziennie wypracowaC nowa, zdrowg rutyne. Jesli uda Ci sie
to raz, mozesz to robi€ tak czesto, jak zechcesz, réwniez z innymi nawykami.

Bgdz dumna / dumny i zadowolona / zadowolony z siebie. Zauwaz w

swoim ciele, jak dobrze jest by¢ sobg i jak wazny krok zostat zrobiony przez
Ciebie w kierunku pewnoSci siebie i poczucia wiasnej wartoSci.
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Radzenie sobie ze stresem

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

Stres definiuje sie jako ,ocene kazdej jednostki dotyczacg jej relacji ze
Srodowiskiem w zakresie, w jakim moZze ona przekraczaé jej zasoby i wptywac na jej
dobrostan” (Lazarus i Folkman, 1984). Ciato i umyst reagujg na bodziec, a nastepnie
przywracajg stabilny stan zwany ,homeostazg”. Jesli stres jest zbyt silny, przekraczajgc
normalng zdolno$¢ reagowania ciata i umystu, staje sie szkodliwy. Zespo6t stresu sktada
sie z trzech faz: ogdlnej reakcji alarmowej, z aktywacjg kilku uktadéw biologicznych,
poznawczych i emocjonalnych; oporu ciata, umystu i emocji, gdy wszystkie uktady
wracajg do normy; i faze wyczerpania, jesli bodziec stresujgcy utrzymuje sie, a uktad
traci zdolno$¢ do stawiania oporu. Stres moze generowaC rézne rodzaje reakcji:
aktywng reakcje ,walki lub ucieczki” opisang przez Waltera Bradforda Cannona w
1929 roku lub bardziej pasywn3 reakcje trybu znanego jako ,hamowanie”.

Reakcja stresowa jest wyzwalana przez bodziec zewnetrzny lub wewnetrzny.
Nalezy rozrézni¢ dwa rodzaje stresu: stres pozytywny i stres przewlekly. Stres
»pozytywny” jest niezbedny do przetrwania. W pewnych okoliczno$ciach (na przyktad
stres przed koncem jakiego$ terminowego zadania) jest korzystny i odpowiedni. Stres
,przewlekly” nie jest jednoznacznie
zdefiniowany w czasie. Trudno jest
okresli¢, co go wywotato i dlaczego Tvpnwa svtua CjEI
sie utrzymuje. Idzie on w parze z
utratg koncentracji, a co za tym idzie,
zaburzeniami uwagi, trudno$ciami w Wyzwania zwigzane ze zdrowiem fizycznym i
komunikowaniu sie i podejmowaniu

. . psychiczmym
wiasciwych  decyzji oraz utratg

empatii. Prowadzi do stanu Rezygnacia 2 pracy lub nauki

permanentnego niezadowolenia, MNuda, rozpraszanie sig

irytacji i niepokoju. Rosnace wyrmagania
Napiecia w ciele sie kumulujg. Rosngcy samokrytycyzm

Istniejg  jednak rézne sposoby

radzenia sobie ze stresem i

wzmacniania naszej zdolnoS$ci adaptacji — psychiczne, emocjonalne i zwigzane ze
Swiadomoscig ciata.
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Pomocne pytania

Jakie 53 czynniki stresujgce w migjscu, gazie studiujesz Wb pracujesz? Czy potrafisz je
zidentyfikowad? Czy mosz jakied moZliwoSci, aby na nie wplyngc?
Je&li nie, w joki spasob moZesz najlepiej sie przystosowac, by chronic sie przed nimi?
Jakie czynniki stresujgce zwigzane 53 z Twoimi relacjomi? Czy potrafisz zidentyfikowac
ich Zradio? Jak ocenifabySfocenifbys swojg zdolnose do odaptacji? Jesli nie jest wystarczajaca,
co moZesz zrobic, aby poprowic swaje refacje?
Czy potrafisz ridentyfikowac fakies wewn@trzne przyczyny stresu, kidre bardzief zwigzone sg§
2 Twoim 2yciem osobistym (np. problemy zdrowatne czfonka rodziny czy problemy
finansowe|? Czy masz kogos, z kim moZesz o tym porozmawiod?

Czy wiesz fokie formy pomocy 53 dost@pne na uczelni?

Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie

0N

zmian

Aby zapobiegaC stresowi, musimy rozpoznawaC jego sygnaly na wczesnym
etapie, nie dac sie ponie$¢ emocjom i od czasu do czasu wypracowac sobie spokojny
nastrdj. Mozesz sprobowac ¢wiczen uwaznosci lub relaksacyjnych.

Jesli chcesz zastosowal bardziej analityczne podejScie mozesz szukaé
wsparcia i probowac¢ zidentyfikowaC ukryte przyczyny stresu (wewnetrzne czynniki
stresujgce). Pozwoli Ci to funkcjonowac z wiekszg pewnoscig siebie i umiejetnoSciami
radzenia sobie.

12



lesli chcesz dowiedziec sie wiecej, poszukaj na stronie WHO:
Doing What Matters in Times af Stress (robienie tego, co waine w czosach stresu)

{wersja w |. potskim)

Sygnaly ostrzegawcze

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

Pierwszym sygnalem pegarszenia w zakresie odpomodci
emocjonaine], staje 5ig cofsto uwadalne paigksrenie
pOCIUcia Bmgchenia & takle ingtacji i niepakaju.

Coraz cagdcie] 2ardwno sytuache, [ak | ludzie, staga sig
prowodem polnytowania, c2y paciuca nispokn)u,

Moke pojawil s frustracgia swidzana 1 2yciem,

abak trudnodo w panowaniu nad sesim Eemperamentemn
cry adnalezieniu wewnglrznego spakoju. Nierzadko zdarza sig,
wycofywanie sig 2 kontaktdw spoleczmech | izolowanie sig,
Dardl uwags,

CTy cTujesz nietypawe meczenie, dodd, niepakdj,

oy kaprySny nastrdj.

Mpdasz muwakyd pagorsienis swopgn samopoczucia, gy
racrynasz 5ie ramiedbywad od strony rdrowotnej.

To maze sbejmawad amijanie posilkdw,

cxy nierwracanie uwagi na prawidlawy higieng. } AN —— ’
‘Wiokidl clebie jest coraz wigkszy nieporzadek, ,,-"r ' e
nacaymia pegarza sie w zlewin, prans zalega w koszach

a loddwia jest pusta. Te kiedyd podstawows, ale

niezbadne crynnodd, tdajq sie byt proythaczajace,

albye teit pupselnie nie taprigtajg twose) wwagi. '}'?

Pomocne pyfania

Ie razy w clggu ostatnlego czulem rozdrodnienie? Credclel ni

ZW&'#II?? | ' ."

tuacie, ktdre mnie frustrujg?
ZOTWVCEa) CIErDIG spokdi?

Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie
zZmian

,' Emocje bywajg cudowne, a czasem wyczerpujgce i przerazajgce, ale zawsze
pokazujg nam, czego nam brakuje. Stopniowe opanowywanie skutecznych strategii
radzenia sobie, moze przynie$¢ dtugoterminowe korzySci. Okre$|, ktdre strategie do
Ciebie przemawiajg, a ktore nie. Istniejg dwa gldwne rodzaje mechanizméw radzenia
sobie: strategie skoncentrowane na emocjach i strategie skoncentrowane na
problemie.
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Strategia skoncentrowana na problemie, polega na zmianie sytuacji, poprzez
usuniecie czynnika stresujgcego z zycia. Na przyktad, jesli otrzymasz ocene nizszg od
oczekiwanej na egzaminie, pomimo tego, Ze wydawato sig, Ze dobrze sobie radzisz,
zastosowanie podejScia skoncentrowanego na problemie wigze sie z rozmowg z
nauczycielem w celu opracowania planu poprawy. Ta proaktywna strategia wzmacnia
poczucie pewnoSci siebie i mozliwos$ci osiggniecia dobrych wynikdéw na przysztych
egzaminach.

Strategia skoncentrowana na emocjach, pomaga Ci zapanowa¢ nad swoimi
uczuciami, gdy nie chcesz zmienia¢ swojej sytuacji lub gdy okoliczno$ci wymykajg sie
spod Twojej kontroli. Na przyktad, gdy optakujesz strate bliskiej osoby, kluczowe staje
sie radzenie sobie z emocjami w zdrowy sposdb, uznajgc niezmienny charakter
okoliczno$ci. Moze to obejmowaC rozmowy z przyjaciétmi i angaZowanie sie¢ w
aktywnosci, ktére lubisz.

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

Nie musisz zmaga¢ sie z tym w ciszy i milczeniu. Otworz sie przed kims, czy to
przyjacielem, kolegg, cztonkiem rodziny, czy specjalista.

Moje dzialania dla swiata

Ludzie majg wrodzong potrzebe wnoszenia wkiadu w $wiat. Zachowania
kooperatywne i cheé pomagania spotecznosci, sg wpisane w ludzkg nature. Z drugiej
strony, istniejg egoistyczne interesy i potrzeby, brak $wiadomosci, wygoda i nawyki, a
takze wplywy spoteczne i kulturowe, ktére rzutujg na nasze zachowanie. Aby
zaspokoi€¢ naszg potrzebe wnoszenia wkltadu w Swiat, niezbedny jest pewien
wewnetrzny rozwdj. ,Na szczeScie wspdiczesne badania pokazujg, ze wewnetrzne
zdolnoSci, ktérych potrzebujemy, aby stawi¢ czota tym zlozonym wyzwaniom i je
pokonaé, mozna rozwing¢. Brakuje jednak wnikliwego wgladu w to, jakie zdolno$ci,
cechy lub umiejetno$ci powinniSmy rozwijaC u jednostek, grup i organizacji, ktére
odgrywajg kluczowa role w realizacji tych wizji”.

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

Czgsto musisz wykonad kilka zadan jednoczesnie, takich jak

prezentacja rezultatow pracy w grupie w trakcie pisania pracy

i uczenia sig na nadchodzgcy egzamin.

Czujesz przecigZenie, cheesz doprowadzié do perfekeji kaZde wyzwanie, jakie
przed Tobg stoi. Rozmy$lasz ciggle o wymaganiach, pordwnujesz sig z innymi
studentami, a czasem bijesz sig z mySlami : “Czy no pewno festem wystarczajgoo
dobra/dobry, oby sobie z tym porodzic?”

Zdarza sig, Xe rozpamietujesz wszystkie minione bbedy na egzaminach,

co tylko wzmaga negatywne mysli | uczucia.

Cheiatbys/ cheiatabys podzielic sig swoimi pomystami z grupa, bo czujesz, Ze
tam jest moZliwoSE wymiany wiedzy | pogladdw z roZnymi ludZmi,

ale jestes niepewna/niepewny siebie, swoich moenych stron | umigjetnase.
Skutecznie cig to powstrzymuje i powoduje, e czujesz sie bardziej komfortowo
polegajac na moZliwosciach innych studentdw.

Pomocne pytania
Jaki jest najwaEniejszy cel 2 ! » Swiota?
Jaki pierwszy krok moZesz pod)g W 2yciu, aby prayczynic

gof, nawet jesli w jokis sposab

16



Pierwsze dziatania majgce na celu wprowadzenie
zmian

Bgdz 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 umiejetno$ci i wyniki. Pielegnuj nawyk
uczenia si€ przez cate zycie, pozostajgc ciekawym i poszukujgc nowej wiedzy i
do$wiadczen. Moze to obejmowaé czytanie ksigzek, uczestnictwo w kursach,
uczestnictwo w warsztatach lub dyskusje z ekspertami w Twojej dziedzinie. Bgdz
otwarta/y na nowe do$wiadczenia i wychodzenie poza swojg strefe komfortu.
Eksperymentowanie sprzyja kreatywno$ci i innowacyjno$ci, pozwalajgc Ci odkrywac
rézne podejScia i to, co sprawdza sie najlepiej w Twoim przypadku.

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

Praktykuj empatie i wspdtczucie: Praktykuj aktywne stuchanie, angazujgc sie
w rozmowe, poswiecajgc jej calg swojg uwage i okazujgc zrozumienie poprzez
werbalne i niewerbalne sygnaly. To pokazuje, Ze cenisz perspektywe innej osoby i
empatycznie podchodzisz do jej doSwiadczeh. Postaw sie na jej miejscu: Staraj sie
zrozumie€ uczucia i perspektywy innych, wyobraZajgc sobie siebie w ich sytuacji. Wez
pod uwage ich emocje, motywacje i wyzwania, co pomoze ci zareagowac z empatig i
wspolczuciem, a nie z osgdem czy obojetno$cig. Okazuj wspdiczucie, oferujgc
wsparcie i pomoc potrzebujgcym. NiezaleZnie od tego, czy jest to stuchanie, udzielanie
praktycznej pomocy, czy tez dawanie stdw otuchy, okazywanie empatii poprzez
dziatania moze znaczgco wpltyng¢ na czyje$ zycie.
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