KOD 7 > Fakta Att aktivt forsoka se andras perspektiv 6kar empati och mental rérlighet hos individer.

Perspektivtagande| >Exempel: Vid oenighet sdger du: “Hur skulle du ha |6st det har om du var jag?”

iy >Effekt: Empatiska kulturer minskar stress och framjar samarbete.

[Vad behdver jag just idag for att ma bra och aterhamta mig? }

ANTA MANADENS UTMANING

Ova perspektivtagande i en relation: Fundera 6ver: Hur kan den andra personen uppleva situationen? Vad kan ligga bakom deras
beteende eller behov?

Detta ar sjalva utmaningen: Skapa minst en stund utan prestation eller skarmar varje dag (minst 30 minuter). Ge hjarnan méjlighet till
verklig aterhdmtning.

Avsluta dagen med en reflektion: Vilket nytt perspektiv fick jag idag - om mig sjalv, ndgon annan eller livet i stort?
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