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tel. +48 536 111 571

TRENERZY

Agnieszka Pawtowska

Opis szkolenia

czesciej potrzebujg skutecznie zonglowac wyzwaniami terazniejszosci: wyrafinowane
wymagania klientéw, przetomowe technologie, zwiekszona konkurencja, rosngce
problemy ze zdrowiem psychicznym pracownikéw, a do tego obecno$¢ globalnych
pandemii. Statyczne modele biznesowe juz nie wystarczajg. Wspoétczesne zarzadzanie
wymaga od lidera nie tylko kompetencji twardych, wiedzy i doswiadczenia, ale takze
kompetencji miekkich, w tym rozwijania uwaznosci i wspétczucia - wobec siebie i swoich
podwtadnych.

W badaniu przeprowadzonym przez Forrester Consulting ,Mindfulness And The Leader
Of The Future” wigkszos¢ ankietowanych lideréw biznesu zgtaszata doswiadczanie wielu
objawow stresu i wypalenia emocjonalnego:

- 40% stwierdzito, ze czuje sie ,przyttoczonych swoja praca”,

- 30% wskazato na trudnosci zwigzane z ,,byciem obecnym i skupieniem podczas
wykonywania pracy", co wptywa na wydajnos¢ pracy lideréw i ich produktywnos¢,

- 60% podkreslato, ze kontynuuje myslenie o pracy poza godzinami pracy, co znacznie
obniza jako$¢ ich wypoczynku.

Badania przeprowadzone przez the Ashridge Research Team wsrod liderow
praktykujacych uwaznos¢ wykazaty u nich: zwiekszong samoswiadomos$¢ i umiejetnos¢
samoregulacji, zwtaszcza w zakresie regulacji emocji, dostrzeganie nowych perspektyw
spojrzenia na dane zdarzenie, umiejetnos$¢ ,przeformutowania” potencjalnie trudnych lub
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stresujacych sytuacji zaréwno w domu, jak i w pracy, a takze poprawe jakosci snu,
obnizony poziom stresu i uzyskiwanie lepszych efektow w zakresie dgzenia do rownowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.Natomiast metaanaliza programoéw opartych na
uwaznosci w miejscu pracy (Mindfulness-Based Programs in the Workplace: a
Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials z 2 marca 2020 r.) pomogta wykazac¢, ze
ich wprowadzenie do Srodowiska biznesowego skutecznie zmniejsza stres, wypalenie
emocjonalne, cierpienie psychiczne i skargi w zakresie problemoéw somatycznych
pracownikoéw, jednoczesnie przyczyniajac sie do zwiekszenia ich koncentracji, dobrego
samopoczucia i satysfakgcji z pracy.

Oprocz wdrazania do organizacji programow opartych na mindfulness (uwaznosci) coraz
czesciej mowi sie takze o korzysciach z rozwijania podejscia compassion, czyli
wspotczujgcego przywoddztwa.

Brak wspétczucia w pracy moze by¢ czesciowo spowodowany presjg wydajnosci i
produktywnosci oraz obawg przed okazaniem stabosci, co zmniejsza zdolno$¢ i gotowos¢
przetozonych i pracownikéw do dostrzegania cierpienia swojego i drugiej osoby.
Wspotczujacy przywddca zacheca pracownikédw do moéwienia o swoich problemach i do
udzielania sobie nawzajem wsparcia.Przywédztwo oparte na wspoétczuciu polega bowiem
na:- byciu osobg wspétczujaca,- tworzeniu kultury, w ktérej szukanie lub udzielanie
pomocy oraz tagodzenie bolu cierpigcego jest nie tylko akceptowalne, ale wrecz widziane
jako norma.

Dlaczego warto wdraza¢ wspotczucie do wspotczesnego sposobu zarzadzania?-
wspotczujace przywddztwo zwigksza zaangazowanie (Fryer 2013, Lilius i in. 2011).-
wspotczujgce przywodztwo i doswiadczanie wspétczucia w pracy wzmacnia relacje miedzy
pracownikami, co zmniejsza rotacje wsrod oséb zatrudnionych (Lilius i in. 2011).-
wspotczujgce przywddztwo umozliwia ludziom doswiadczanie pozytywnych emocji, co w
konsekwencji:* zwieksza ich produktywnos¢ (Lilius i in. 2011),» obniza tetno i ci$nienie krwi
oraz wzmacnia uktad odpornosciowy (Friedrickson i in. 2000, Gross 1994),* przynosi
rezultaty w postaci pozytywnej obstugi klienta (Figley 1995, Goetz i in. 2010).

Badania pokazuja, ze pracownicy, ktérzy wierzg, ze ich liderom zalezy na ich dobrym
samopoczuciu, sg bardziej zadowoleni ze swojej pracy i dobrze sie o niej wyrazajg (Lilius i
in. 2011), natomiast przetozeni, ktérzy dostrzegaja, ze ich organizacja ceni sobie ich dobre
samopoczucie, sg bardziej sktonni do okazywania wsparcia wobec ludzi, ktorymi
zarzadzaja (Eisenberger 2006).

Liczne badania, prowadzone wspétczesnie niemal na catym $wiecie, wskazujg na to, ze
mindfulness i compassion wnosza nowg jako$¢ do wspétczesnego zarzadzania, dajac
wiele korzysci zaréwno przetozonym oraz ich podwtadnym, jak i catym organizacjom.

Adresaci szkolenia
Kadra zarzadzajgca wyzszego i Sredniego szczebla.

Dlaczego warto

+ Zrozumiesz, czym tak naprawde jest mindfulness i compassion.« Poznasz konkretne
techniki wprowadzania uwaznosci i wspétczucia w zycie osobiste i zawodowe.* Dowiesz
sie, w jaki spos6b budowac relacje ze wspotpracownikami i podwtadnymi w oparciu o
mindfulness i compassion. Dowiesz sig, jak korzysta¢ z poznanych technik w sytuacjach
kryzysowych, by radzi¢ sobie z nimi spokojniej, a moze nawet z lepszymi niz dotychczas
efektami.» Zrozumiesz schematy, w jakie wpada ludzki mézg w sytuacji zagrozenia i
stresu, oraz poznasz mozliwosci efektywnego odpowiadania na nie.« Dowiesz sie, jak
efektywniej radzi¢ sobie z my$lami i emocjami.» Poznasz proste i skuteczne metody
rozwijania kreatywnosci i wychodzenia poza automatyzmy.« Nauczysz sie rozpoznawac
wskazniki zblizajgcego sie wypalenia emocjonalnego i sposoby na to, by z niego
wychodzi¢.« Nie tylko zdobedziesz wiedze, ale przede wszystkim bedziesz mie¢ okazje do
realnej praktyki i osobistego doswiadczenia, czym jest i jak dziata mindfulness i
compassion.
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Cele szkolenia

* rozwdéj kompetencji osobistych w zakresie praktyki mindfulness i compassion,+ praktyka
korzystania z konkretnych narzedzi radzenia sobie w sytuacjach stresowych,*
efektywniejsze zarzgdzanie swoimi myslami i emocjami,* rozwoj umiejetnosci uwaznego
stuchania i otwartej komunikacji w zespole,* poznanie kroétszych i dtuzszych form
zatrzymania i wstuchania sie w siebie oraz korzysci z tego wynikajace,* rozpoznawanie i
ochrona przed wypaleniem emocjonalnym,* poznanie wartosci, jakg wnosi zarzagdzanie
ludzmi z wieksza uwaznoscig oraz elementami zyczliwosci i wspotczucia.

&nbsp;

Program

Dzien 1(10:30 - 16:45)

1. Czym jest mindfulness (uwaznosc) i jak moze by¢ wspierajgca w kontekscie zarzgdzania
ludzmi:&#8211; definicja z pogtebiong analiza,&#8211; badania na temat uwaznosci w
kontekscie indywidualnych oséb i organizacji.2. Warto$¢ kontaktu z ciatem i odczytywanie
sygnatéw, jakie do nas wysyta:&#8211; teoria na temat wartosci stuchania sygnatéw
ptynacych z ciata,&#8211; wspdélna praktyka skanowania ciata,&#8211; jak ciato wptywa
na nasze samopoczucie, pewnos¢ siebie, doswiadczane emocje i jak mozemy to obrécic¢
na naszg korzy$¢.3. Rdznica miedzy procesem uwaznym i nieuwaznym:&#8211; dziatanie
na ,automatycznym pilocie”, czyli ryzyko schematéw, w ktére wpadamy,&#8211; wartos¢
wynikajgca z uwaznej obserwacji procesu/sytuacji - z ciekawoscig i otwartoscig -
wptywajgce na rozwoj kreatywnosci.4. Stres:&#8211; na czym polega reakcja
stresowa,&#8211; jak dziata nasz mdzg w sytuacji stresujacej,&#8211; istotne i ciekawe
badania na temat stresu - tylko fakty, zadnych mitéw,&#8211; zestaw technik
wspierajgcych w momentach napiecia: metody uziemiania i kierowania uwagi do
biezgcych doswiadczen, za pomocg obserwacji ciata, zmystéw i wybranych technik
oddechowych - wspélna praktyka wybranych technik.5. Mysli, przekonania, wzorce
myslowe - jak sobie z nimi radzi¢, gdy przejmujg nad nami kontrole:&#8211; techniki
pracy z myslami wspierajace defuzje, czyli wydzielenie mysli jako osobnych proceséw
zachodzacych w umysle: Swiadomos$¢, nazywanie, obserwowanie, kategoryzowanie,
przeformutowywanie,&#8211; wspdlna praktyka medytacji w pozycji siedzacej.6. Emocje,
czyli nasze wewnetrzne drogowskazy:&#8211; po co nam emocje i czy rzeczywiscie nalezy
sie ich pozbywadc,&#8211; jak dostrzegac¢ wartos¢ emocji i informacje, jakie nam
niosa,&#8211; krotka wspdlna praktyka formalna.

Dzien 2(10:30 - 16:45)

1. Czym jest compassion (wspotczucie) i jaka ma wartos¢ w kontekscie zarzagdzania
ludZmi:&#8211; definicja i nieporozumienia zwigzane ze wspotczuciem,&#8211; badania
na temat wspotczucia w kontekscie biznesowym.2. Od czego zaczg¢ praktyke
compassion:&#8211; trzy kierunki przeptywu wspétczucia,&#8211; wartos¢ rozwijania
zyczliwosci wobec siebie i innych,&#8211; wspélna praktyka zyczliwosci.3. Trudne
wydarzenia, porazki, wyzwania - jak praktyka zyczliwosci i wspoétczucia moze wspieraé nas
i nasz zespdt w sytuacjach kryzysowych:&#8211; réznica miedzy podejscie krytycznym i
wspotczujgcym,&#8211; karmienie wewnetrznego krytyka vs. umiejetnos¢ rozwijania
wewnetrznego sprzymierzerica w sobie i u swoich podwtadnych,&#8211; mantra
samowspétczucia w kontekscie biznesowym.4. Uwazna, zyczliwa i wspotczujaca
komunikacja jako sposéb na budowanie zaangazowanych, zmotywowanych i
wspotdziatajacych zespotéw:&#8211; na czym polega uwazna/zyczliwa/wspoétczujaca
komunikacja,&#8211; bariery komunikacyjne i ich dostrzeganie,&#8211;
samoswiadomosc vs. Swiadomos¢ drugiej osoby,&#8211; wspolna praktyka
uwaznej/zyczliwej/wspdtczujgcej komunikacji.5. Jak dostrzegaé pierwsze sygnaty
wypalenia emocjonalnego, chronic siebie i wspiera¢ w powrocie do réwnowagi
innych:&#8211; lejek wypalenia emocjonalnego i niepokojace sygnaty, na ktére nalezy
zwroci¢ uwage,&#8211; aktywnosci wyczerpujace i odzywiajace, ktérych doswiadczamy
kazdego dnia,&#8211; proste i wazne kroki na drodze do rozwijania dobrostanu.6.
Podsumowanie szkolenia.

Akademia Controllingu Sp. z 0. o. info@akademiacontrollingu.pl www.akademiacontrollingu.pl
ul. Towarowa 35/403A Tel.: 61 852 33 53
61-896 Poznan

NIP: 778-14-34-368 REGON: 300271132 KRS: 0000252838; Sad rejonowy w Poznaniu,
VIl Wydziat Gospodarczy KRS, kapitat zaktadowy 100 000 PLN

4/4



