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Mindfulness - uwazne
przywddztwo i inteligencja
emocjonalna

We wspotczesnym Swiecie nasze zycie kreci sie w zawrotnym
tempie, poniewaz egzystujemy w otoczeniu przesyconym
informacja, niekofczacymi sie zmianami i stresem. Wobec tak
duzego tepa, nadmiaru pracy i obowigzkéw trudno skupi¢ uwage na
tym co wazne. Wirtualne warsztaty Mindfulness i opierajaca sie na
nim inteligencja emocjonalna sg okazjg do zatrzymania sie, wgladu
w samego siebie i eksploracji naszych codziennych trudnosci oraz
wyzwah, Zapoznamy sie z naukowo potwierdzonymi technikami
treningu mentalnego, ktére pomoga nam by¢ bardziej wyciszonymi
i skoncentrowanymi. Pogtebimy samoswiadomos¢, rozwiniemy
empatie i rezyliencje, a w konsekwencji wzmocnimy nasze
umiejetnosci spoteczne oraz przywddcze i zwiekszymy poczucie
spokoju, zadowolenia i satysfakcji. Szkolenie obejmuje elementy
Search Inside Yourself - programu uwaznosci zrodzonego w Google
i oferowanego swoim pracownikom na catym Swiecie, a takze
praktyki z programu MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) -
najbardziej rozpowszechnionego i popartego naukowo treningu
uwaznosci, stworzonego na University of Massachusetts, w ktérym
uczestniczyly tysigce ludzi na catym Swiecie. Jest gteboko
zakorzeniona we wspétczesnej neurobiologii oraz badaniach nad
przywoédztwem i psychologig i jest prowadzona przez
certyfikowanego nauczyciela Search Inside Yourself.
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Przeznaczenie szkolenia

Szkolenie dedykowane jest kadrze kierowniczej wszystkich szczebli

. Korzysci wynikajgce z ukohczenia szkolenia

e Zdobycie wiedzy na temat mozliwosci redukcji stresu i niepokoju.
o Wieksza umiejetno$¢ skupienia i koncentracji i wewnetrznego spokoju.
¢ Rosngca rezyliencja, stabnacy strach przed porazka.

¢ Rosngca samoswiadomos¢, zdolnos¢ autoregulacji emocjonalnej i lepszego nawigowania wyzwan



. Mindfulness - uwazne przywoédztwo i
alfm akademia N . .
inteligencja emocjonalna

i trudnosci.

¢ Rosnaca umiejetnos¢ unikania zachowan automatycznych, mogacych powodowa¢ podejmowanie
ztych decyzji i szkodzacych relacjom miedzyludzkim.

¢ Rozwdj empatii i zrozumienia miedzyludzkiego dla bardziej efektywnej wspdtpracy i pracy zespotowe;j.
¢ Rozwdj inteligencji emocjonalnej

Oczekiwane przygotowanie stuchaczy

Zalecamy udziat w warsztacie w warunkach sprzyjajgcych koncentracji

Jezyk szkolenia

e Szkolenie: polski
o Materiaty: polski

Czas trwania

2 dni/ 12 godzin

Agenda szkolenia

1. Mindfulness

e Czym jest Mindfulness, dlaczego warto go rozwija¢ i w jakich kontekstach jest stosowany?

» Dlaczego to dziata? Neuronauka i przyktady badan, ktére potwierdzajg skutecznos¢ technik Mindfulness.

¢ Mindfulness vs medytacja - jaka jest réznica?

e Jak rozwija¢ nasza uwaznos¢: podstawowe praktyki Mindfulness? (praktyka skupionej uwagi, bodyscan, praktyka
nieformalna/zintegrowana).

¢ Mindfulness jako narzedzie do rozwoju inteligencji emocjonalnej (model Daniela Golemana).

e Mindfulness w komunikacji miedzyludzkiej.

2.Samoswiadomos¢ i zarzadzanie samym sobg

e Samoswiadomos¢ - czym jest, dlaczego jest wazna w roli lidera i jak jg rozwijac?

e Emocje w procesie podejmowania decyzji.
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¢ Neuronauka regulacji emocjonalnej.

e Od kompulsywnosci do wyboru: jak zarzagdza¢ wyzwalaczami emocjonalnymi i reagowa¢ na sytuacje
w najbardziej odpowiedni sposéb.

¢ Narzedzia do przezwyciezania uporczywych, trudnych emocji i szybszego otrzasniecia sie po niepowodzeniu.

¢ Mindfulness w komunikacji miedzyludzkiej.

3.Rezyliencia i empatia

e Rezyliencja: czym jest i jak jg rozwija¢ (model zasobéw wewnetrznych).

¢ Uprzedzenie negatywnosci i jak sobie z nim radzi¢.

e Empatia: jej rola w budowaniu relacji miedzyludzkich, w pracy zespotowej i w byciu liderem.

¢ Co stoi na przeszkodzie empatii i jak zwieksza¢ naszg zdolnos$¢ do jej odczuwania?

e Praktyki Mindfulness do rozwijania empatii.

e Empatyczna komunikacja.

4. Mindful Leadership

e Czym jest uwazne przywodztwo i wzory do nasladowania.

¢ Intencje, wartosci i integralnos¢ w roli leadera.

¢ Zaufanie - czym jest i jak je budowa¢ wsréd cztonkdw zespotu.

e Przywddztwo oparte na wspoétodczuwaniu (i jak moze nam poméc w uniknieciu wypalenia empatycznego).

e Podsumowanie, wskazdéwki i zasoby by rozwija¢ inteligencje emocjonalng i kontynuowa¢ praktyke Mindfulness
po szkoleniu.



