CERTES. UWAZNOSG MENEDZERSKA

UWAZNOSG MENEDZERSKA, CZYLI STTUKA ZATRIYMANIA SIE
W PEDZACYM SWIEGIE - 15.11.2022

G0DZ. 10:00 - 11:00

Swiat w ktérym zyjemy przyzwyczait nas do biegu, czasem wyscigu, pogoni za
sukcesem, awansem, pieniedzmi, pozycja spoteczng, szczesciem. Jednak swiat nie pokazat
nam kiedy mamy sie zatrzymad, gdzie jest meta by moc celebrowac swoje osiggniecia,
bardziej podsuwa nam kolejny etap wyscigu na ktérym dodatkowo sg ustawione
przeszkody. Kazdy z nas moze zdecydowac, kiedy chce swoj wyscig zakonczy¢ lub kiedy
chce zrobi¢ mata przerwe by za chwile przebiec jeszcze wiekszy odcinek tej wymagajacej
trasy. To zatrzymanie jest kluczowe dla menedzera/ki, lidera/ki bo daje site, mozliwosé
zobaczenia gdzie sie juz jest, ale takze jak sie z tym wszystkim czuje. Umiejetnosci
medytacji, relaksacji i uwaznosci mindfulness pomagaja pogtebi¢ nasze poczucie
satysfakcji zyciowej i spetnienia. Wymagaja jednak udziatu naszej swiadomosci, poprzez
danie uwagi temu co sie dzieje w naszym doswiadczaniu tu

i teraz, z postawa otwartosci i nieoceniajacej akceptacji. Angazuje ona wszystkie nasze
zmysty, gdy otwieramy sie na cate doswiadczanie, uprzytamniajac sobie nasze ciato, mysli,
emocje i sSrodowisko zewnetrzne. Ten rodzaj bycia w sytuacji pomaga znalez¢ rownowage,
lepiej radzic sobie ze stresem, czy podejmowac decyzje.

GELE WEBINARU: KORZYSCI Z UDZIALU W WEBINARZE:
e Poznanie podstawy i gtéwnych e Poznasz podejscie uwaznosci mindfulness
zatozen podejscia mindfulness e Doswiadczysz medytacji by sprawdzic jak sie
e Poznanie obszaréw, ktére mozemy w niej odnajdujesz
éwiczyc¢ e Zobaczysz do czego moze przydac sie taka
e Pokazanie czym jest praktyka praktyka i jak prostymi krokami byc¢ bardziej
formalna i nieformalna uwaznym/a w codziennym zyciu

o Doswiadczenie krétkiej medytacji




