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Osobowos¢ w zarysie

Motto zyciowe: Zalezy mi na twoim szczesciu.

Serdeczny, ciepty, skromny, godny zaufania i niezwykle lojalny. Na pierwszym miejscu stawia innych
ludzi - dostrzega ich potrzeby i pragnie im pomagac. Praktyczny, dobrze zorganizowany i
odpowiedzialny. Cierpliwy, pracowity i wytrwaty - potrafi doprowadza¢ sprawy do konca. Zauwaza i
zapamietuje detale. Bardzo ceni spokdj, stabilizacje i przyjazne relacje z innymi. Potrafi budowad
mosty miedzy ludZzmi. Zle znosi konflikty i krytyke. Ma silne poczucie obowigzku i jest zawsze gotowy
do pomocy. Bywa wykorzystywany przez innych.

Naturalne sktonnosci opiekuna:
o Zrédto energii zyciowej: $wiat wewnetrzny.
¢ Przyswajanie informacji: zmysty.
e Podejmowanie decyzji: serce.
e Styl zycia: zorganizowany.

Podobne typy osobowosci:

e Artysta
e Adwokat
e Prezenter

Dane statystyczne:
e Opiekunowie stanowig 8-12% populacji.
» WSréd opiekundéw znacznie przewazajg kobiety (70%).
» Krajem odpowiadajgcym profilowi opiekuna jest Szwecjal.

Kod literowy

Uniwersalny kod literowy opiekuna w jungowskich typologiach osobowosci to ISF).

Ogodlna charakterystyka

Opiekunowie lubig ludzi! Sposrdd wszystkich typow introwertycznych sg najbardziej otwarci na innych.
Interesujg sie ich przezyciami oraz problemami i sg Swiadomi ich uczud. Przez cate zycie ,,monitoruja"
otoczenie w poszukiwaniu ludzi, ktérzy potrzebuja pomocy.

W oczach innych

Przez innych odbierani sg jako serdeczni, sympatyczni i zawsze gotowi do pomocy. Maja opinie bardzo
przyjacielskich, spokojnych i skromnych ludzi. Potrzeby innych czesto stawiajg na pierwszym miejscu,
a pomaganie jest ich naturalng potrzeba. Dostrzegajg w ludziach pozytywny potencjat i potrafig
wydobywac z nich to, co najlepsze. Ich postawa sprawia, ze s powszechnie lubiani.

Wobec innych ludzi
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Wspotczucie dla potrzebujgcych - ubogich, cierpigcych, skrzywdzonych - jest potezng sita, ktéra
popycha ich do dziatania. Chetnie otaczajg opieka (stad nazwa tego typu osobowosci) tych, ktérzy jej
potrzebuja, udzielajgc im praktycznego i emocjonalnego wsparcia. Pragna chroni¢ innych przed
cierpieniem, btednymi decyzjami i przykrymi doswiadczeniami. Nie szczedzg czasu, aby pomadc
ludziom rozwigzac ich problemy. Ich wsparcie jest jednak bardzo dyskretne i taktowne. Nie narzucaja
sie i nie zabiegajg 0 uznanie.

Organizacja

Opiekunowie sg obowigzkowi, pracowici i dobrze zorganizowani. Nie robig szumu wokét wtasnej osoby
i s oszczedni w stowach. Maja "gtowe do szczegdétdw" - zapamietujg detale, ktére umykajg uwadze
innych. Dotyczy to takze relacji miedzyludzkich - zdarza sie, ze po wielu latach doktadnie pamietaja
takie czyjas wypowiedz, specyficzny gest lub wyraz twarzy. Szczerze wierza w ludzi i dostrzegajg w
nich to, co najlepsze. Cenig harmonijng wspotprace, serdeczng, przyjazng atmosfere oraz
bezpieczenstwo i stabilizacje. Imponuje im dobro. Dazg do zgody oraz pojednania i unikajg konfliktow
oraz spordw. Nie lubig nieprzewidywalnych sytuacji oraz nagtych zmian. Lubia, gdy wszystko dzieje
sie zgodnie z planem. Zwykle cenia trady- cje i sprawdzone metody dziatania, ktére przetrwaty prébe
czasu. Do nowych rozwigzah podchodza z pewng nieufnoscia. Sa jednak sktonni je przyjgé, widzac
ewidentne korzysci wynikajace z ich zastosowania. Nie lubiag marnotrawstwa. Z natury sg oszczedni i
licza sie z niepewnoscia jutra, dlatego zwykle odktadajg czes¢ pieniedzy ,na gorsze czasy".

Mysli

W swoistej wewnetrznej ,,bazie danych" gromadza informacje o wydarzeniach dotyczacych ich
samych oraz innych. Potrafig wigza¢ nowe informacje z wczes$niejszymi doswiadczeniami. Majg jasna
wizje tego, jak powinien wygladad swiat oraz relacje miedzyludzkie. Stanowi to dla nich punkt
odniesienia ich dziatania sg praktyczna realizacjg ich wizji.

Z natury sg praktykami i rzadko zaprzatajg sobie gtowe abstrakcyjnymi teoriami. Zetkniecie sie z
opiniami i pogladami, ktére roznia sie od ich wtasnych, stanowi dla nich problem. Powoduje duzy
dyskomfort i narusza ich wewnetrzny spokdj, dlatego zwykle prébujg pogodzi¢ odmienne opinie lub
przynajmniej zmniejszy¢ dystans miedzy nimi.

Komunikacja

Opiekunowie sg bardzo dobrymi stuchaczami. Nawet gdy sami niewiele mdéwia, przez innych odbierani
sg jako Swietni rozméwcy. Najlepiej czuja sie w kameralnych warunkach i lubig rozmowy w cztery
oczy. Rozmawiajgc z jedng osobg, moga w petni skupi¢ sie na omawianym temacie. Trudno jest im
otwarcie krytykowac innych ludzi lub publicznie wyraza¢ swojg dezaprobate. Niektérzy majg im za zte,
ze nie zwracajg innym uwag bezposrednio, ale krytykuja ich za plecami. Majac omoéwic jakies
zagadnienie lub przygotowacd prezentacje, opiekunowie lubig mie¢ czas na zastanowienie i
przygotowanie. Majg poczucie ciggtosci proceséw, sg uporzadkowani i lubig robi¢ rzeczy we wtasciwej
kolejnosci. Z reguty trudno im nawigzac kontakt z ludzmi, ktérzy sg chaotyczni, wiecznie roztargnieni,
spdznialscy i niestowni. Ich przemdwienia zwykle sg spokojne, ale potrafig poruszy¢ stuchaczy.

Decyzje

Opiekunowie stronig od ryzyka oraz tego, co nieznane i obce. Do decyzji dochodza drobnymi krokami.
Nie lubig pospiechu i potrzebujg czasu na spokojne rozwazenie réznych opcji. Zastanawiajac sie nad
czyms, czesto notujg rézne mozliwosci oraz analizuja je na papierze. Ostateczne decyzje podejmuja
na podstawie faktdw i wczesniejszych doswiadczen. Zawsze sie zastanawiaja, jak dana decyzja
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wptynie na innych ludzi oraz jak zostanie przez nich odebrana. Zwykle majg bardzo silne poczucie
obowigzku. Proszeni o pomoc lub przystuge, rzadko odmawiaja, dlatego czesto bywaja
wykorzystywani i przecigzeni nadmiarem obowigzkdw. Nawet w takich sytuacjach z reguty nie
narzekajg i nie skarzg sie, nie chcg bowiem naraza¢ na szwank relacji z innymi ludzmi.

Estetyka

Domy i miejsca pracy opiekunéw wyrdzniaja sie porzadkiem, ale réwniez funkcjonalnym urzadzeniem i
gustownym wystrojem. Sa réwniez bardzo przytulne - ludzie chetnie spedzajg w nich czas. Opiekundéw
cechuje doskonata wyobraZnia przestrzenna, potrafig zagospodarowac pomieszczenia w bardzo
funkcjonalny sposéb i sq wrazliwi na piekno.

Przyktadajg duzg wage do rocznic i urodzin innych ludzi. Okazujg im sympatie poprzez mite gesty i
niespodzianki. Potrafig dobrze rozpoznawac ich pasje, upodobania i potrzeby, dlatego prezenty,
ktérymi ich obdarzajg (chocby to byty drobiazgi), sprawiajg innym wiele radosci. Sg bowiem nie tylko
gustowne, ale takze doskonale przemyslane i dopasowane do zainteresowan lub upodoban odbiorcy.

Odpoczynek

Opiekunowie potrafig odpoczywad tylko wtedy, gdy wiedzg, ze wywigzali sie ze swoich zadan. Zwykle
jednak biorag na siebie tak wiele obowigzkdéw, ze nie pozostaje im wiele wolnego czasu. Poza tym ich
koncepcja "czasu wolnego" jest inna od powszechnie przyjetej. "Czas wolny" to dla opiekundéw okazja,
aby pomac bliskim znajomym. Rzadko wykorzystujg go na wtasne przyjemnosci.

Spoteczny aspekt osobowosci

Wiezi tgczace opiekundw z innymi ludZmi majg szczegdlny, osobisty charakter. Postrzegajg oni innych
nie tylko jako wspétpracownikdw, przetozonych, pod- swoje pasje, uczucia i emocje. Istota ich relacji z
innymi jest stuzba. wiadnych, klientéw czy podopiecznych, ale jako ludzi, ktérzy majg swoj swiat,

Pragng czud sie uzyteczni i potrzebuja potwierdzenia, ze dobrze wykonujg prace i ze ich opinie sg
podzielane przez innych. Krepujg ich wprawdzie pochwaty i publiczne honory, jednak tym, co
najtrudniej im znies¢, jest obojetnosc innych ludzi. Deprymujgco dziata na nich réwniez otwarta kry-
tyka. W sytuacjach stresowych zaczynajg obmysla¢ rézne czarne scenariusze. Wyobrazajg sobie
rozmaite nieszczescia, ktére moga ich spotkad, tracg wiare w swoje mozliwosci i postrzegaja
przysztos¢ w ciemnych barwach.

Chetnie pomagajg innym, ale sami, majac problemy, nie daja tego po sobie pozna¢, nie chcg bowiem
obcigzac innych swoimi ktopotami. Zwykle nie wyrazajg tez na zewnatrz swojego niezadowolenia.
Majg sktonnos$¢ do duszenia w sobie emocji. Po dtugotrwatym okresie ich blokowania moze jednak
dojs¢ - ku ogromnemu zaskoczeniu otoczenia - do niekontrolowanego wybuchu.

Wsrod przyjaciot

Opiekunowie sg szczerze zainteresowani zyciem i problemami swoich przyjaciét. Nie traktujg przyjazni
instrumentalnie, np. jako formy autopromocji lub narzedzia do budowania kariery. Wiezi przyjacielskie
sg niezwykle istotnym elementem ich Swiata. Bardzo powaznie traktujg wszelkie zobowigzania, a ich
przyjaznie zazwyczaj trwajg przez cate zycie. Przyjaciele cenig ich za to, innych, ze zawsze mozna na
nich polegac oraz ze ich zainteresowanie jest ze nie sg skoncentrowani na sobie, ze dostrzegaja
potrzeby oraz problemy autentyczne i szczere.

Powszechny wsréd opiekunéw pozytywny stosunek do ludzi oraz umiejetnos¢ dostrzegania wartosci w
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kazdym cztowieku sprawiajg, ze dobrze czuja sie wsréd o0s6b reprezentujgcych wszystkie typy
osobowosci. Najczesciej przyjaznig sie jednak z artystami, adwokatami, mentorami oraz innymi
opiekunami. Najrzadziej - z innowatorami, logikami oraz dyrektorami. Po okresach wzmozonej
aktywnosci lub dtuzszego przebywania potrzebujg wyciszenia, samotnosci, czasu na zebranie mysli i
odzyskanie energii. Absolutnie nie oznacza to jednak niecheci do ludzi.

W matzenstwie

Rodzina to dla opiekundw centralny punkt ich Swiata. Zwykle cenig oni tradycyjne wartosci i sg bardzo
oddani bliskim. Troszczg sie o ich byt, bezpieczenstwo i dobre samopoczucie. Zabiegajg tez o dobre,
zdrowe relacje i potrafig poswieci¢ im wiele energii. Ich uczucia sg bardzo intensywne, mimo ze nie
zawsze widac je ,,gotym okiem". Nie wyrazajg ich bowiem stowami, ale konkretne dziatania i mite,
ciepte gesty. Sami réwniez bardzo cenig wszelkie przejawy przywigzania, uczucia i wdziecznosci ze
strony partneréw. Sg bardzo wiernymi i niesamowicie lojalnymi partnerami, a ich zwigzki zwykle
trwajg przez cate zycie. Swoje zobowigzania traktujg bardzo powaznie.

Relacje z mezem/zong to dla nich najwyzszy priorytet. Trudno im zerwac zwigzek (nawet zty,
szkodliwy i toksyczny) lub pogodzi¢ sie z odejsciem partnera. Zwykle w takich sytuacjach obwiniaja
siebie, doszukujgc sie wtasnych btedéw i uchybien. Z natury sg bezinteresowni i skupieni na
potrzebach innych, dlatego czesto bywajg wykorzystywani i - co wiecej - akceptuja taki stan rzeczy.
Zle radza sobie w sytuacjach konfliktowych. Unikajg réwniez poruszania drazliwych tematéw. Wolg
przemilcze¢ problemy, cierpliwie je znosi¢ lub udawa¢, ze ich nie ma.

Naturalnymi kandydatami na mezéw/zony opiekundw sg osoby o pokrewnych typach osobowosci:
artysci, adwokaci lub prezenterzy. W takich zwigzkach fatwiej jest budowad wzajemne zrozumienie
oraz harmonijne relacje. Doswiadczenie uczy jednak, ze ludzie sa w stanie tworzy¢ udane, szczesliwe
zwigzki takze mimo oczywistej - zdawatoby sie - typologicznej niezgodnosci. Co wiecej, réznice miedzy
matzonkami mogg dodawac takim relacjom dynamiki i przyczyniac sie do rozwoju osobistego.

Jako rodzice

Opiekunowie sg bardzo odpowiedzialnymi rodzicami. Troszcza sie o potrzeby ze od najmtodszych lat
trzeba uczy¢ dzieci wtasciwego zachowania i odpowiedzialnosSci. Pragng wychowac je na niezaleznych,
ale odpowiedzialnych ludzi. Sg stanowczymi, ale jednoczesnie bardzo oddanymi rodzicami. Zwykle
wprowadzajg w domu jasne zasady, dzieki ktérym dzieci wiedza, jak sie zachowa¢, i czuja sie
bezpieczne. Niekiedy jednak sami majg trudnosci z egzekwowaniem tych zasad i dyscyplinowaniem
swoich pociech. Zanim ukarza dziecko za zte zachowanie, czesto muszg najpierw przekona¢ samych
siebie, ze to wyjdzie im na dobre.

Dzieci opiekunéw czesto naduzywajg ich poswiecenia, z géry zaktadajac, ze rodzic wszystko dla nich
zrobi. Gdy doroste dzieci opiekunéw majg problemy, ci sktonni sg doszukiwac sie w tym swojej winy.
Zwykle jednak jest to btedny trop, opiekunowie sg bowiem bardzo dobrymi rodzicami, zapewniajgcymi
dzieciom bezpieczne dziecinstwo i wspaniaty, ciepty dom. Po latach dzieci cenig ich za poswiecenie i
troske oraz za wpojenie im zdrowych zasad i poczucia odpowiedzialnosci.

Praca i Sciezka kariery zawodowej

Opiekunowie sg bardzo wytrwali i gotowi do poswiecen oraz rezygnacji z wtasnych przyjemnosci.
Dobrze odnajduja sie w pracy, ktdrej istotg jest ,pomaganie innym" lub wspieranie tych, ktérzy sobie
nie radza. Lubig zadania, dzieki ktérym mogg rozwigzywac ludzkie problemy. Pracujac w biznesie,
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chetnie doradzajg innym i pomagajg im w wyborze najlepszych produktow/ustug. Dziatajgc w
instytucjach spotecznych, z oddaniem opiekuja sie tymi, ktérzy potrzebuja pomocy.

Srodowisko

Pracujac nad jakims$ zadaniem, potrzebujg chwil samotnosci i wyciszenia, dziatania. Widzac taka
potrzebe, chetnie angazuja sie jednak w prace zespotowg aby-z dala od gwaru oraz innych ludzi -
przygotowac sie i przemysle¢ swoje . Najlepiej czujg sie w niewielkich, kilkuosobowych grupach.
Wnosza do nich mitg, ciepta atmosfere i sg wsparciem dla pozostatych oséb. Czesto pomagaja
zespotowi osiggnac¢ konsensus. Lubig regularne, dobrze przygotowane spotkania, ktérych termin i
program jest znany z wyprzedzeniem. Nie przepadajg za niespodziankami, improwizacjg oraz
omawianiem probleméw bez mozliwosci wczesniejszego ich przemyslenia. Wazna jest dla nich
Swiadomos¢ przynaleznosci do wiekszej grupy lub spotecznosci, z ktérg moga sie identyfikowad. Lubia
firmy o ustalonej strukturze, ktérych organizacja pomaga w tagodzeniu napie¢ wsrdéd personelu.

Zadania

Potrafig doprowadzac sprawy do konca. Dobrze wykonana praca sprawia im ogromng satysfakcje. Sg
bardzo skrupulatni i potrafig skupia¢ sie na szczegétach. Nie nuzg ich rutynowe czynnosci. Ich
solidnos¢, przyjazny stosunek do innych ludzi oraz che¢ niesienia pomocy sprawiaja, ze sa
pozgdanymi pracownikami. Najchetniej zajmuja sie rzeczami, na ktérych sie znajg i w ktérych maja
doswiadczenie. Otrzymujgc nowe zadania, potrzebujg wiecej czasu niz inni, aby sie do nich wdrozy¢,
pdzniej jednak wykonujg je z wiekszg doktadnoscig niz pozostali. Lubig zadania o jasno
sprecyzowanych celach. Sg niezwykle lojalnymi pracownikami i potrafia w petni zaangazowac sie w
realizacje celdéw przedsiebiorstwa. Nie sg w stanie zrozumie¢ pracownikéw, ktérzy swiadomie
lekcewazg swoje obowigzki.

Preferencje

Instrukcje, przepisy, regulaminy stanowia dla nich punkt odniesienia. Lubig wiedzie¢, co i jak maja
wykonad. Potrafig w petni dostosowac sie do istniejgcych wytycznych i wskazéwek. Stabiej zas radza
sobie wtedy, gdy sami muszg wymysli¢ cos nowego lub ,ruszy¢ w nieznane". Brak konkretnych
instrukcji lub doswiadczen z przesztosci, na ktérych mogliby sie oprze¢, sprawia, ze tracg grunt pod
nogami. Zle odnajduja sie takze w sytuacjach wymagajacych szyb- kiego podejmowania decyzji lub
improwizacji. Kiepsko znoszg tez zmiany organizacyjne, nowe procedury i przeobrazenia. Wola
stabilne Srodowisko, w ktédrym niewiele sie zmienia.

Przetozeni

Cenig dobrze zorganizowanych przetozonych, dostrzegajacych oddanie i po Swiecenie podwtadnych
oraz udzielajacych pracownikom niezbednego wsparcia. Przemawiaja do nich jasne wytyczne,
konkretne cele i czytelne zasady obowigzujgce wszystkich pracownikéw. Lubig mie¢ wptyw na bieg
spraw i podejmowanie decyzji, sami niechetnie Unikajg w ten sposéb koniecznosci dyscyplinowania
ludzi, zwracania im uwagi, rozwigzywania konfliktéw i wprowadzania w zycie niepopularnych decyz;ji.
Ci z nich, ktérzy mimo wszystko zostaja liderami, wprowadzajg bardzo wysokie standardy pracy i
dbaja o0 wysoka efektywnos¢. Nie tolerujg przejawdéw marnotrawstwa. Wyznaczajg podwtadnym jasne,
konkretne cele i udzielajg im wsparcia w ich realizacji. ,Nieprzyjemne rozmowy" z personelem czesto
jednak wyczerpujg i stresujg ich bardziej niz samych podwtadnych. Maja réwniez problem z
wydawaniem polecen (nieswojo czujg sie, nakazujgc innym wykonanie czego$) oraz z delegowaniem
obowigzkdw (czesto sami wykonujg zadania, ktére powinny by¢ przekazane podwtadnym). Prowadzi to
do ich przemeczenia, podwtadnych zas$ pozbawia mozliwosci uczenia sie i doskonalenia umiejetnosci.
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Potencjalnie mocne i stabe strony

Opiekunowie, podobnie jak inne typy osobowosci, majg potencjalnie mocne i stabe strony. Potencjat
ten moze zosta¢ zagospodarowany w rozmaity sposob. Szczescie osobiste i spetnienie zawodowe
opiekundw zalezy od tego, czy wykorzystajg oni szanse zwigzane z ich typem osobowosci oraz stawig
czota czyhaja- cym na nich zagrozeniom. Oto PODSUMOWANIE owych szans i zagrozen:

Potencjalnie mocne strony

Opiekunowie sg bardzo odpowiedzialni i powaznie traktujg swoje zobowigzania. Cechuje ich
pracowitos¢, wytrwatos¢, gotowosc do poswiecen oraz cierpliwos¢. Nie szczedzg czasu i energii, aby
wywigzac sie ze swoich zadan. Potrafig doprowadza¢ sprawy do konca, nie zniechecajac sie
trudnosciami i przeciwno$ciami. Sq otwarci na ludzi i szczerze sie nimi interesujg. Dostrzegaja ich
uczucia, pasje oraz emocje. Sg przyjacielscy, dyskretni, lojalni, bezinteresowni i zorientowani na
potrzeby innych (stawiajg je na pierwszym miejscu).

Sa réwniez wysmienitymi stuchaczami - inni bardzo dobrze end, w ktérzy potrzebujg pomocy lub
znalezli sie w sytuacji kryzysowej. Sald towarzystwie. Potrafig udziela¢ praktycznego i emocjonalnego
wpada tym, konsensusu - tworzg zdrowg, konstruktywna atmosfere i zawsze p budowac¢ mosty miedzy
ludZmi, pomagac im w osigganiu kompromis. Maja doskonatg wyobraznie przestrzenng oraz zmyst
praktyczny. Sg bardzo uporzadkowani i nie nuzg ich rutynowe czynnosci. Potrafig stosowac ztozone
procedury oraz efektywnie zarzadzac sSrodkami. Majg naturalne zdolnosci organizacyjne, ,,gtowe do
szczegotow" oraz bardzo dobrg pamiec do detali- pamietajg o aspektach, ktére umykajg uwadze
innych.

Potencjalnie stabe strony

Ich zorientowanie na stuzbe innym i mata asertywnos¢ sprawiaja, ze nie zawsze potrafig zadbac o
swoje potrzeby i broni¢ wiasnych intereséw. Czesto nie sg w stanie wyartykutowa¢ wtasnych
oczekiwan lub wyrazi¢ swoich opinii (szczegdlnie krytycznych). Sg rowniez podatni na oszustwa,
manipulacje i wykorzystanie przez innych. Majg tendencje do przemilczania drazliwych tematow i
unikania trudnych (cho¢ potrzebnych) rozméw. Nie potrafig zakohczy¢ toksycznych, szkodliwych
relacji i sg nieodporni na krytyke oraz sytuacje kryzysowe. Ze radzg sobie w obszarach dziatalnosci,
ktére sg dla nich zupetnie nowe. Sg mato elastyczni; w sytuacjach wymagajacych szybkich decyzji i
improwizacji tracg grunt pod nogami. Majg problemy z delegowaniem obowigzkéw i tendencje do
wyreczania innych. Sg osobami o bardzo intensywnych uczuciach, ale maja trudnosci z ich
wyrazaniem. Niekiedy "duszenie w sobie" negatywnych uczu¢ prowadzi ich do niekontrolowanych,
destrukcyjnych wybuchoéw.

Opiekunowie czesto majg trudnosci z patrzeniem na rzeczywistos¢ z szerokiej perspektywy oraz
zrozumieniem pogladdw i opinii, ktére nie sa zgodne z ich wtasnymi. Samo zetkniecie z nimi czesto
powoduje u nich duzy dyskomfort. Majg tez sktonnos¢ do przedwczesnego negowania i odrzucania
wszystkiego, co jest sprzeczne z ich przekonaniami, oraz postrzegania wtasnych pomystéw jako
jedynie stusznych. Krytyke ich pogladdw lub dziatah czesto odbierajg jako osobistg porazke i oznake
tego, ze zawiedli innych ludzi,

Rozwa@j osobisty

Rozwdj osobisty opiekundw zalezy od tego, w jakim stopniu wykorzystajg oni swoj naturalny potencjat
i przezwycieza zagrozenia zwigzane z ich typem osobowosci. Ponizsze praktyczne wskazéwki stanowia
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swoisty dekalog opiekuna. Nie obawiaj sie pomystéw i opinii innych ludzi Otwartos$¢ na poglady innych
wcale nie musi oznacza¢ porzucenia wiasnych. Nie obawiaj sie pomystdw i opinii, ktére sa odmienne
od Twoich. Zanim je odrzucisz, przemysl je i sprébuj zrozumied.

Patrz na problemy z szerszej perspektywy

Staraj sie dostrzegad szerszy kontekst, prébuj patrze¢ na problemy pod réznym katem, oczami
roznych ludzi. Zasiegaj opinii innych, rozwazaj rézne punkty widzenia. Bierz pod uwage rézne aspekty
sprawy.

Ucz sie mowic "nie"

Gdy sie z czym$ nie zgadzasz, nie obawiaj sie powiedzie¢ o tym. Gdy nie jestes w stanie wzig¢ na
siebie kolejnego zadania, po prostu odmoéw. Ucz sie méwic sie Tobg wyrecza. ,nie” szczegdlnie wtedy,
gdy czujesz, ze ktos naduzywa Twojej pomocy lub

Nie bdj sie nowych doswiadczen

Kazdego tygodnia lub miesigca prébuj czegos nowego. Odwiedzaj miejsca, w ktérych jeszcze nie
bytes, rozmawiaj z ludzmi, ktérych wczesniej nie znates$, podejmuj sie zadan, ktérych wczesniej nie
wykonywates. Dostarczy Ci to wielu cennych pomystéw oraz sprawi, ze bedziesz postrzegac swiat z
szerszej perspektywy.

Nie obawiaj sie konfliktow

Nawet w gronie bardzo bliskich sobie 0s6b dochodzi czasem do konfliktéw. Konflikty niekoniecznie
muszg by¢ destrukcyjne, bardzo czesto pomagajg odkrywac i rozwigzywac problemy! W sytuacjach
konfliktowych nie chowaj wiec gtowy w piasek, ale otwarcie wyrazaj swéj punkt widzenia oraz
odczucia zwigzane z dang sytuacja. Pozostaw niektdére sprawy naturalnemu biegowi Nie uda Ci sie
mie¢ wszystkiego pod kontrolg. Nie dasz rady zapanowac nad kazdg sprawa. Zostaw wiec te mniej
wazne naturalnemu biegowi. Zaoszczedzisz wiele energii i unikniesz frustracji.

Nie wyreczaj innych

Pragniesz pomagac ludziom, ale jesli bedziesz ich we wszystkim wyrecza¢, nigdy nie nauczg sie
nowych rzeczy, Ty za$ bedziesz wiecznie przecigzony. Pomagajac innym, pozwalaj im braé
odpowiedzialno$¢ za wiasne zycie, popetniac btedy oraz wyciggac z nich wnioski na przysztosc.

Przyjmuj pomoc innych ludzi

Zaktadasz, ze to Ty powinienes pomagac ludziom i zazwyczaj to u Ciebie inni szukajg wsparcia. Gdy
masz jednak problem, nie wahaj sie poprosi¢ innych o pomoc i korzystac z niej!

Nie bdj sie krytyki

Nie obawiaj sie wyrazania swoich krytycznych opinii oraz przyjmowania kry- tyki ze strony innych.
Krytyka moze by¢ konstruktywna i wcale nie musi oznacza¢ atakowania ludzi lub podwazania ich
wartosci.

Badz lepszy dla siebie

Sprébuj pomoc sobie samemu w taki sposéb, w jaki dbasz o szczescie i dobre samopoczucie innych
ludzi. Badz dla siebie bardziej wyrozumiaty. Sprébuj czasem oderwac sie od obowigzkéw i zrobi¢ cos
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dla czystej przyjemnosci, relaksu, zabawy...

1Nie znaczy to, ze wszyscy mieszkancy Szwecji nalezg do tego typu osobowosci, jednak to
spoteczenstwo - jako catos¢ - posiada wiele cech charakterystycznych dla opiekuna.
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