Search Inside Yourself
Programa de 2 dias

O programa de Lideranca e Inteligéncia
Emocional baseado em Mindfulness.

Desenvolvido e implementado pela Google, o
programa SIY ensina praticas de mindfulness e
competéncias emocionais qgue potenciam um
maior bem estar e satisfacao geral, permitindo
um desempenho maximo, uma melhor
colaboracao e uma lideranca mais eficaz.

O conteudo:

O Search Inside Yourself usa praticas de treino de
atencao para ajudar as pessoas a desenvolver as
competéncias de inteligéncia emocional
necessarias para um melhor e mais sustentavel
desempenho, uma forte colaboracao entre equipas
e uma lideranca mais eficaz

Inteligéncia emocional. Estudos no local de trabalho
provam que as competéncias emocionais predizem
o desempenho, a eficacia e o bem-esta.

Mindfulness: Pesquisas mostram que a capacidade
de atencdo no momento presente € uma
habilidade fundamental que sustenta o crescimento
interior: a autoconsciéncia, a autogestdao e as
competéncias emocionais.

Neurociéncia: A neurociéncia mostra que a forma
como direcionamos a nossa atencao determina os
habitos mentais que formamos e conseguentemente
0 modo como gerimos as nossas emocaoes.

Inteligéncia
emocional

Neurociéncia

O programa interativo de 2 dias contempla:

Uma abordagem geral sobre a neurociéncia
gue sustenta os principios de atencao plena e da
inteligéncia emocional.

Um mergulho profundo nas capacidades de

inteligéncia emocional: autoconsciéncia,
autorregulacao, motivacao, empatia e
lideranca.

Exercicios praticos para melhorar a

concentracao e desenvolver a autoconsciéncia
e empatia, a base para a autogestdao e para
uma lideranca mais eficaz.

Aplicacdes especificas no local de trabalho, para
ajudar os participantes a alcancar maior focus,
equilibrio emocional, empatia e motivacao.

Uma experiéncia altamente interativa, com 1/3
de apresentacao e 2/3 exercicios praticos.

Um desafio de 28 dias apo0s o programa de 2
dias. Recursos diarios e exercicios sao fornecidos
para ajudar as pessoas a construir novos habitos
apos a formacao.

Os participantes descrevem melhorias significativas a
longo prazo, principalmente:

Maior autoconsciéncia e autorregulacao, as
duas primeiras competéncias centrais de
inteligéncia emocional.

Capacidade para exercer uma comunicacao
mais consciente das diferentes emocoOes e
perspetivas, com maior preparagcao para a
gestao de conversas dificeis.

Maior concentracao e melhor gestao de stress.

Os professores

Os professores certificados do SIY passam por um
intenso programa de formacao em Neurociéncia e
Inteligéncia Emocional e partiham o compromisso
individual de praticarem aquilo que ensinam. A sua
experiéncia em areas de gestao e lideranca tornam a
implementacao do programa mais pratica e eficaz.
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Como funciona o programa:

O programa SIY comeca com uma sessao presencial
de dois dias altamente interativa. Continua com um
periodo de integracao pratica de 4 semanas entregue
on-line e é concluido com um webinar.
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Formacao em sala
(2 dias)

Workshop experiencial e interativo,
focado em praticas de
mindfulness, inteligéncia
emocional e neurociéncia.

Pratica Virtual
(4 semanas)

Exercicios diarios e diversos
recursos enviados diariamente
através da plataforma my.siyli.org,
para ajudar a construir Nnovos
habitos.

Webinar
(1 hora)

Encontro virtual entre professores e
participantes para rever e definir
um plano para continuacao das
praticas.

Programa Search Inside Yourself - Agenda

Dia 1:

Pratica: Treino da
atencao

Como desenvolver a
Inteligéncia emocional?

Mindfulness: do piloto
automatico a consciéncia

Pratica: Atencao plena
Pratica: Rastreio corporal
Auto-consciéncia:
conhecer o nosso estado

Interno

Auto-Gestao: Do impulso
a intencao

Pratica: Escuta ativa
Pratica: Reformular e
responder aos desafios do

momento

Pratica: Auto-compaixao

SEARCH INSIDE YOURSELF NA ENTRAJUDA

Dia 2:

Motivacao: Alinhar os
valores com o trabalho

Exercicio: alinhamento
dos valores

Pratica: Visualizacao dos
objetivos

Pratica: Resiliéncia,
recuperar das
contrariedades
Empatia: Entender os
sentimentos e
experiéncias dos outros

Exercicio: “tal como eu”

Pratica: Caminhada
mindful

Exercicio; Escuta
empatica

Exercicio: Conversas
dificeis

Lideranca: Liderar com
compaixao

Pratica: Compaixao

Exercicio: Compromisso
de lideranca

4 e 11 de NOVEMBRO

das 9:00 as 18:00

LOCAL: Lisbon Marriott Hotel

Taxa de Inscricao: 25 €

N.° Participantes: 20

ENTRXJUDA

AFOID A INSTITUIGOES DE SOLIDARIEDADE SOCIAL
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