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Mindful leadership - uwazne przywoédztwo

https://bloomvise.pl/consulting/training/mindful-leadership-uwazne-przywodztwo

Ponizszy zakres stanowi baze, ktéra mozemy dopasowac do specyfiki Twojej marki, zespotu i modelu pracy z

klientem.

Modut 1. Mindfulness

1.1 Czym jest Mindfulness? Dlaczego warto go rozwijac i w jakich kontekstach jest stosowany?

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

1.3 Mindfulness vs medytacja - jaka jest r6znica?
1.4 Jak rozwija¢ naszg uwaznosc? - Podstawowe praktyki Mindfulness.
e praktyka skupionej uwagi,
e bodyscan,
e praktyka nieformalna/zintegrowana.
1.5 Mindfulness jako narzedzie do rozwoju inteligencji emocjonalnej (model Daniela Golemana).

1.6 Mindfulness w komunikacji miedzyludzkiej.

Modut 2. Samoswiadomos¢é i zarzadzanie samym sobg

2.1 Samoswiadomos¢ - czym jest, dlaczego jest wazna w roli lidera i jak jg rozwijac?
2.2 Emocje w procesie podejmowania decyzji.

2.3 Neuronauka regulacji emocjonalne;j.

2.4 Od kompulsywnosci do wyboru: jak zarzadza¢ wyzwalaczami emocjonalnymi i reagowac na sytuacje w najbardziej

odpowiedni sposéb.

2.5 Narzedzia do przezwyciezania uporczywych, trudnych emocji i szybszego otrzasniecia sie po niepowodzeniu.
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Modut 3. Rezyliencja i empatia

3.1 Rezyliencja: czym jest i jak jg rozwijac¢ (model zasobdw wewnetrznych).

3.2 Uprzedzenie negatywnosci i jak sobie z nim radzi¢.

3.3 Empatia - jej rola w budowaniu relacji miedzyludzkich, w pracy zespotowej i w byciu liderem.
3.4 Co stoi na przeszkodzie empatii i jak zwiekszac naszg zdolnos¢ do jej odczuwania?

3.5 Praktyki Mindfulness do rozwijania empatii.

3.6 Empatyczna komunikacja.

Modut 4. Mindful Leadership

4.1 Czym jest uwazne przywodztwo? Wzory do nasladowania.

4.2 Intencje, wartosci i integralnos¢ w roli lidera.

4.3 Zaufanie - czym jest i jak je budowac wsréd cztonkdéw zespotu?

4.4 Przywodztwo oparte na wspoétodczuwaniu. Jak moze nam poméc w uniknieciu wypalenia empatycznego?

4.5 Podsumowanie, wskazéwki i zasoby by rozwijac inteligencje emocjonalng i kontynuowac praktyke Mindfulness po
szkoleniu.
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