Program szkolenia Search Inside Yourself Wroctaw Warszawa 06.2024

Modut 1: Mindfulness

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

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

e Jakrozwijaé naszg uwaznos¢: podstawowe praktyki Mindfulness

e Mindfulness jako narzedzie do rozwoju inteligencji emocjonalnej (model Daniela Golemana)
Modut 2: Samoswiadomos¢

e Samoswiadomos¢ — czym jest, dlaczego jest wazna w roli lidera i narzedzia do jej rozwoju
e Emocje w procesie podejmowania decyzji

e Cwiczenia w komunikacji miedzyludzkiej cze$é |
Modut 3: Samozarzadzanie

e  Neuronauka regulacji emocjonalnej

e  0d kompulsywnosci do wyboru: jak zarzagdza¢ wyzwalaczami emocjonalnymi i reagowa¢ na sytuacje
w najbardziej konstruktywny sposob

e Narzedzia do przezwycigzania uporczywych, trudnych emocji i szybszego otrzasnigcia sie po
niepowodzeniu

o Cwiczenia w komunikacji miedzyludzkiej czes¢ Il
Modut 4: Motywacja

e Flow jako stan najwyzszej produktywnosci
e  Eksploracja naszych najgtebszych wartosci jako drogowskazéw w podejmowaniu decyzji i dziatan
e  Wizualizacja przysztosci jako narzedzie do przetamania ograniczajgcych nas wierzen

® Rezyliencja: czym jest, jak rozwija¢ optymizm i przezwyciezy¢ uprzedzenie negatywnosci

Modut 5: Empatia

e Rola empatii w budowaniu relacji miedzyludzkich, w pracy zespotowej i w byciu liderem
e (o stoi na przeszkodzie empatii i jak zwieksza¢ naszg zdolnos$¢ do jej odczuwania

e  Praktyki w rozwoju empatii oraz empatycznej komunikacji

Modut 6: Przywédztwo i podsumowanie

e Czym jest uwazne przywoddztwo i wzory do nasladowania

e  Przywddztwo oparte na wspdtodczuwaniu (i jak moze nam pomaéc w uniknieciu wypalenia
empatycznego)

e Podsumowanie, wskazéwki i zasoby by rozwija¢ inteligencje emocjonalng i kontynuowac praktyke
Mindfulness po szkoleniu



HARMONOGRAM SIY WROCLAW
06-07.06.2024

SEARCH INSIDE YOURSELF

Dzien 1

8.30 Start

Praktyka: Trening uwagi (uwaga skupiona)

Jak rozwijac¢ inteligencje emocjonalna?

Mindfulness: z autopilota do $swiadomosci

Praktyka: Uwaga otwarta

Praktyka: Skanowanie ciata

Samoswiadomosc: identyfikowanie standw
wewnetrznych

12.00 - Mindful Lunch

Auto-zarzadzanie: wprawnie zarzadzaj
swoimi impulsami i reakcjami

Praktyka: Uwazne stuchanie

Praktyka: Zmiana ram myslenia i
odpowiadanie na wyzwania

Praktyka: Auto-wspotczucie

16.00 Koniec pierwszego dnia

]
Dzien 2 J

9.00 Wprowadzenie

Motywacja: Praca zgodna z wartosciami

Cwiczenie: Eksploracja wartosci

Praktyka: Tworzenie obrazu przysztosci

Praktyka: Rezyliencja, otrzasnij sie po
niepowodzeniu

Empatia: Rozumienie doswiadczen i uczuc
innych ludzi

Cwiczenie: "Tak jak ja"

12.30 - Mindful Lunch

Praktyka: Uwazne chodzenie

Cwiczenie: Empatyczne stuchanie

Leadership: Zarzadzanie wspdtczujace

Praktyka: Jak moge cie wesprzec

Cwiczenie: Wizja i zobowigzanie mojego
przywodztwa

Praktyczne zastosowania - burza mézgoéw

17.00 Koniec szkolenia, networking



HARMONOGRAM SIY WARSZAWA
10-11.06.2024

SEARCH INSIDE YOURSELF

Dzien 1

9:00 — Start

Praktyka: Trening uwagi (uwaga skupiona)

Jak rozwijac¢ inteligencje emocjonalna?

Mindfulness: z autopilota do $swiadomosci

Praktyka: Uwaga otwarta

Praktyka: Skanowanie ciata

Samoswiadomosc: identyfikowanie standw
wewnetrznych

12:30 — Mindful Lunch

Auto-zarzadzanie: wprawnie zarzadzaj
swoimi impulsami i reakcjami

Praktyka: Uwazne stuchanie

Praktyka: Zmiana ram myslenia i
odpowiadanie na wyzwania

Praktyka: Auto-wspotczucie

17:00 — Koniec pierwszego dnia

]
Dzien 2 J

9:00 — Wprowadzenie

Motywacja: Praca zgodna z wartosciami

Cwiczenie: Eksploracja wartosci

Praktyka: Tworzenie obrazu przysztosci

Praktyka: Rezyliencja, otrzasnij sie po
niepowodzeniu

Empatia: Rozumienie doswiadczen i uczuc
innych ludzi

Cwiczenie: "Tak jak ja"

12:30 — Mindful Lunch

Praktyka: Uwazne chodzenie

Cwiczenie: Empatyczne stuchanie

Leadership: Zarzadzanie wspdtczujace

Praktyka: Jak moge cie wesprzec

Cwiczenie: Wizja i zobowigzanie mojego
przywodztwa

Praktyczne zastosowania - burza mézgoéw

17:00 — Koniec szkolenia, networking



