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Mindfulness - uwazne
przywddztwo i inteligencja
emocjonalna

We wspdtczesnym Swiecie zyjemy w nieustannym
pospiechu, otoczeni nattokiem informacji, ciggtymi
zmianami i stresem. W takim tempie tatwo straci¢ z oczu to,
Co naprawde wazne.

Warsztaty Mindfulness to okazja do zatrzymania sie,
przyjrzenia sie sobie i lepszego zrozumienia codziennych
wyzwan. Podczas szkolenia zapoznamy sie z naukowo
potwierdzonymi technikami treningu mentalnego, ktére
pomoga nam zwiekszy¢ koncentracje, redukowac stres i
wzmocni¢ wewnetrzng réwnowage.

Dzieki praktykom Mindfulness pogtebimy samoswiadomos¢,
rozwiniemy empatie i rezyliencje, co przetozy sie na lepsze
umiejetnosci spoteczne, skuteczniejsze przywddztwo oraz
wieksze poczucie spokoju i satysfakcji.

o
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie dedykowane jest kadrze kierowniczej wszystkich szczebli

Korzysci

Korzysci rozwojowe:

e Zdobycie wiedzy na temat mozliwosci redukcji stresu i niepokoju.

e Wieksza umiejetnos$¢ skupienia i koncentracji i wewnetrznego spokoju.

e Rosnaca rezyliencja, stabnacy strach przed porazka.

e Rosngca samoswiadomosé, zdolnos¢ autoregulacji emocjonalnej i lepszego nawigowania wyzwan
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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.

Program szkolenia

1. Wprowadzenie do Mindfulness

e Czym jest Mindfulness? Kluczowe zatozenia i obszary zastosowania,

¢ Dlaczego Mindfulness dziata? Przeglad badan naukowych i odkry¢ neuronauki,

e Mindfulness a medytacja - kluczowe réznice i wspélne elementy,

e Podstawowe praktyki Mindfulness: skupiona uwaga, skanowanie ciata (bodyscan), praktyka
nieformalna/zintegrowana,

¢ Mindfulness jako narzedzie rozwijania inteligencji emocjonalnej,

¢ Mindfulness w komunikacji i budowaniu relacji miedzyludzkich.

2. Samoswiadomos¢ i zarzadzanie soba

¢ Rola samoswiadomosci w rozwoju osobistym i zawodowym - dlaczego jest kluczowa dla lideréw?

e Emocje a proces podejmowania decyzji - jak je Swiadomie wykorzystywac?

¢ Neuronauka regulacji emocjonalnej - jak mézg wptywa na nasze reakcje?

¢ Od reaktywnosci do Swiadomego wyboru - strategie zarzgdzania wyzwalaczami emocjonalnymi,

e Skuteczne narzedzia radzenia sobie z trudnymi emocjami i szybkie odzyskiwanie réwnowagi,

¢ Mindfulness jako fundament efektywnej komunikacji interpersonalnej.

3. Rezyliencja i empatia

e Czym jest rezyliencja i jak budowac wewnetrzng odpornos¢? (model zasobéw wewnetrznych),
e Uprzedzenie negatywnosci - jak nasz mdzg skupia sie na zagrozeniach i jak to zmieni¢?

e Empatia jako klucz do budowania relacji, pracy zespotowej i efektywnego przywdédztwa,

¢ Bariery dla empatii i sposoby na ich przetamanie,

¢ Praktyki Mindfulness wspierajace rozwdj empatii i wspétodczuwania,

e Empatyczna komunikacja - jak skutecznie wyrazac i odbiera¢ emocje innych?

4. Mindful Leadership - Uwazne Przywédztwo

e Czym jest uwazne przywédztwo? Kluczowe cechy i wzorce skutecznych lideréw,

¢ Intencje, wartosci i integralno$¢ - fundamenty autentycznego lidera,

e Budowanie zaufania w zespole - strategie i najlepsze praktyki,

e Przywddztwo oparte na wspétodczuwaniu - jak unika¢ wypalenia empatycznego?

e Podsumowanie i praktyczne wskazoéwki, jak kontynuowac rozwdj inteligencji emocjonalnej i
Mindfulness po szkoleniu.
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Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Zalecamy udziat w warsztacie w warunkach sprzyjajgcych koncentracji

Czas trwania

2 dni/ 12 godzin

Jezyk

e Szkolenie: polski
¢ Materiaty: polski



