Zakres szkolenia

Mindfulness, czyli trening uwaznosci

i obecnosci, moze okazac sie recepta
na radzenie sobie z kryzysem w pracy
i zyciu prywatnym. Nieoceniony

jest tez jego wptyw na zdolnosci
koncentracji, utrzymywanie uwaznosci
oraz wzmacnianie umiejetnosci
poznawczych, na przyktad lepsza
pamiec. Praktycy mindfulness maja
dobre relacje ze wspdétpracownikami
dzieki wiekszej umiejetnosci
dystansowania sie i uwaznosci

na potrzeby drugiego cztowieka.
Badania wskazuja tez na ich bardziej
stabilng motywacje do pracy dzieki
umiejetnosci cieszenia sie z matych
sukceséw oraz wiekszej zdolnosci do
mierzenia sie z wyzwaniami.

Dzieki szkoleniu ,Mindfulness.

Trening uwaznosci w biznesie”
dowiesz sie jak szybko i tatwo rozwijac¢
swojg uwaznos$¢ juz od momentu
obudzenia sie.

Cel

Zrozumienie idei mindfulness

Réznicowanie Mindfulness od
innych praktyk

Poznanie i prze¢wiczenie
podstawowych technik minfulness:
oddech, medytacja, praktyka
wdziecznosci

Doswiadczenie uwaznosci w trakcie
proponowanych aktywnosci
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