PROG ADE MINDFULNESS
& INTELIGENCIA EMOCIONAL _



DESCRICAO DO PROGRAMA

Preparado pelos melhores professores e investigadores na area de
mindfulness, inteligéncia emocional e neurociéncia, este programa
combina estas 3 dreas de conhecimento;

Usa exercicios de treino da mente, testados com evidéncia cientifica
para expandir o nivel de consciéncia e bem-estar;

Desenvolvido pela equipa de recursos humanos da Google e
implementado com sucesso na Google em muitas empresas como SAP,
Boeing, Medtronic, Blackrock, etc.;

Transforma conceitos complexos e apresenta -os de forma pratica e
acessivel;

Foi desenhado no sentido de ter uma aplicagao pratica aos desafios
diarios de qualquer lider ou trabalhador.



DESCRICAO DO PROGRAMA
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Estudos no ambiente de Mindfulness € uma
trabalho provam que a v competéncia treinavel e o
melhoria nas competéncias ' trabalho académico tem
emocionais melhora o vindo a demonstrar com
desempenho, aumenta os evidéncia que esta na base
niveis de eficiéncia na lideranca da expansao de consciéncia,
e o bem-estar geral. gestao das emocgodes e
empatia.

NEUROCIENCIA

Neurociéncia

A neurociéncia mostra que a atencao é a energia fundamental da mente.
Como existe plasticidade da mente, podemos treinar a nossa ateng¢ao para
mudar os nossos padrées mentais com novas sinapses que nos ajudam a gerir
melhor as nossas emocoes e aceitar as nossas experiéncias.



VISAO DO PROGRAMA

Programa de 8 semanas, com 1 sessao semanal de 1h30.

Desenvolve a inteligéncia emocional e competéncias
comportamentais (soft skills) que permitem ao participante criar
novos habitos mentais, percebendo como funciona a mente e as
emocoes.

Existe um equilibrio entre conteudo e exercicios praticos, que sao
fundamentais para incorporar a informacao (incluem pratica de
meditacao, escuta activa, empatia, resiliéncia, consciéncia, etc.).

Entrega ferramentas concretas de utilizacao pratica, que utilizadas,
tém um efeito real positivo na vida de cada um.



VISAO DO PROGRAMA
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OBJECTIVOS DO PROGRAMA

Melhorar o bem-estar geral dos participantes e ajudar os participantes a
adquirir/desenvolver soft skills fundamentais;

Ajudar os lideres e outros participantes a tomar consciéncia das suas
emocoes e a geri-las: Responder vs Reagir;

Ao familiarizar e sugerir a adocao de novos habitos, o programa
pretende aumentar a produtividade, melhorar os processos de tomada
de decisao e promover uma comunicacao mais transparente e fluida;

Ao incentivar a autenticidade, o programa cria condicdes para promover
a inovacao, geracao de ideias e tomada de risco num ambiente mais

seguro;

O programa ensina ferramentas eficientes de lidar com o stress.



BENEFICIOS DO PROGRAMA
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Expande a Aumenta o Potencia o bem-estar
auto-consciéncia e desempenho & & Resiliéncia
a auto-regulacao colaboracao
Ao tornar-se mais consciente da Expande e estimula as Aumenta a resiliéncia, ajuda
sua condicao emocional e mental, regioes cerebrais associadas a gerir o stress, potencia
o lider aumenta a sua capacidade ao foco, a memoria e as satisfacdo na vida familiar e
de decisao, de delegar e de funcdes executivas. Estimula profissional. Minimiza

alinhar o seu propdsito individual a empatia, a proximidade sintomas de stress e reduz

com a missdo da empresa. nas relacdes. absentismo ao trabalho.



OS NUMEROS FALAM POR SI
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(Data from Search Inside Yourself Leadership Institute)
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COMENTARIOS DOS PARTICIPANTES

My team and | highly appreciated that parenthesis in our busy daily life. Qualitative time to
step back, listen to each other and learn how to communicate better with others, realize our
own strengths and improve other skills. | look forward to have more.

O programa foi muito interessante, o nivel de satisfacdo foi excelente e muitas vezes ficou a
sensac¢do de "querer continuar a ouvir mais”.

Sem duvida um programa que tem muito impacto nas pessoas e nas organizagoes... nGo sé ao
nivel do desenvolvimento e crescimento pessoal, como também ao nivel da construgdo da
consciéncia de grupo e “do outro”, favorecendo assim a unicidade das equipas e da
organizag¢éo como um todo!
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