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Mindfulness w pracy
lidera/liderki

Mindfulness, czyli uwaznos¢, to kompetencja, ktéra wspiera
lideréow w podejmowaniu swiadomych decyzji, zarzadzaniu
stresem i budowaniu rezyliencji. Szkolenie uczy
konkretnych technik uwaznosci, ktére pomagaja liderom
by¢ bardziej obecnymi, spokojnymi i skutecznymi - w
codziennych dziataniach i w momentach presji.

o

Odbiorcy szkolenia

e Liderzy na kazdym szczeblu, szczegélnie pracujacy w duzym stresie
e Osoby szukajace lepszej réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym
e Menedzerowie chcgcy rozwija¢ odpornosé psychiczng i wewnetrzny spokoj

Korzysci

¢ Nauczysz sie prostych technik, ktére mozesz stosowac kazdego dnia
o Zwiekszysz samoswiadomos¢ i spokdj w stresujgcych sytuacjach

¢ Wzmocnisz zdolnos¢ koncentracji i uwaznego stuchania

e Zyskasz narzedzia do $wiadomego zarzgdzania emocjami i energia

Program szkolenia

1. Wprowadzenie do mindfulness w przywédztwie
e Czym jest uwaznosc i jak wspiera lidera

e Korzysci potwierdzone naukowo

2. Techniki mindfulness
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e Medytacja oddechowa, body scan, uwazne jedzenie, mikromedytacje
o Cwiczenia praktyczne

3. Mindfulness w decyzjach i czasie pracy

¢ Jak unika¢ btedéw poznawczych dzieki uwaznosci

 Swiadome planowanie, zarzagdzanie energig, obecno$¢ w rozmowach

4 Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Nie jest wymagane.

Czas trwania

1 dni/ 6 godzin

Jezyk

polski



