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Mindfulness az iizleti életben

A képzés célja: Személyes hatékonysag és jollét novelése a
kilonboz6 mindfulness technikdk  megismerése altal.
Megmutatjuk, hogyan segithet a mindfulness egyszerlien egy
pillanatra megallni vagy a lélegzetiinket lecsillapitani, hogy
megtanuljunk teljesebben jelen lenni a munkahelylinkén és
személyes életlinkben is.

Célcsoport:

Témakorok:
=  Mi a mindfulness?

Vezet6 és nem vezetd
kollégak egyarant
= A mindfulness szemlélet és gyakorlata
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Idotartant/ formaty = Jelenlét formai és erositése

2x8 ora F2F képzési
formaban

4x4 Ora virtudlis képzési = Testpasztazas gyakorlata
formaban

= Mazsola gyakorlat

= Tudatos légzés gyakorlat

Résztvevék, oktatok: = Légzés szamlasa / Négyszog légzés technika
Személyes: 6-12 f8 = Hangokra vald fokuszalas
Virtualis: 5-8 fo

’ = Az elme természete: a gondolatok kontrollja
1 trénerrel

= Mindfulness szemlélet pozitiv hatdsai a munkahelyen

Modszertani / képzési elemek: = A jelenben maradas eszkdzei munka kdézben
Programra szabott kérddiv

Digitalis felkészlilési anyagok

alkalmak kozott / utan = Légzéstechnika a stressz kezelésre

= Fokusz er0sit6 gyakorlatok

= Onmagunkkal valo térédés nehéz helyzetekben

A programhoz ajanlott Skillsoft
tanulasi modul: = Otthoni gyakorlas el6készitése
MINDFULNESS AS A PATH TO

WELLNESS
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