Search Inside Yourself
Programa online

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 que potenciam um
maior bem estar e satisfacdo geral, permitindo
um maior desempenho, uma melhor
colaboracdo e uma lideranca mais humana e
eficaz.
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O conteudo:

O Search Inside Yourself usa prdticas de treino de
atencdo para ajudar as pessoas a desenvolver as
competéncias de infeligéncia emocional
necessdrias para um melhor e mais sustentdvel
desempenho, uma forte colaboracdo entre equipas
e uma lideranca mais eficaz

Inteligéncia emocional: Estudos no local de trabalho
mostram que as competéncias emocionais levam a
um melhor desempenho, a eficdcia e maior bem-
estar.

Mindfulness: Pesquisas mostram que a capacidade
de atencdo no momento presente & uma
competéncia fundamental que sustenta o
autoconsciéncia, a autogestdo e competéncias
socidais.

Neurociéncia: A neurociéncia mostra que a forma
como direcionamos a nossa atencdo determina os
hdbitos mentais que formamos e consequentemente
0 Modo cComo gerimos as Nossas emMogoes.

Inteligéncia
emocional

Neurociéncia

O programa contempla:

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

« Um mergulho profundo nas capacidades de

inteligéncia emocional: autoconsciéncia,
autorregulacdo, motivacdo, empatia e
lideranca.

» Exercicios prdaticos para melhorar a
concentracdo e desenvolver a autoconsciéncia
e empatia, a base para a autogestdo e para
uma lideranca mais eficaz.

«  Aplicacodes especificas no local de trabalho, para
gjudar os participantes a alcancar maior
concentracdo, equilibrio emocional, empatia e
motivacdo.

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

« Um desafio de 28 dias apds as aulas. Recursos
didrios e exercicios sdo fornecidos para ajudar as
pessoas a construir novos hdbitos apds a
formacdo.

Os parficipantes descrevem melhorias significativas a
longo prazo, principalmente:

* Maior aufoconsciéncia e autorregulacdo, as
duas primeiras competéncias centrais  de
inteligéncia emocional.

» Capacidade para exercer uma comunicacdo
mais consciente das diferentes emocoes e
perspetivas, com maior preparacdo para a
gestdo de conversas dificeis.

*  Maior concentracdo e melhor gestdo de stress.

Os professores

Os professores certificados do SIY passam por um
infenso programa de formagcdo em Neurociéncia e
Inteligéncia Emocional e partiliham o compromisso
individual de praticarem aquilo que ensinam. A sua
experiéncia em dreas de gestdo e lideranca tornam a
implementacdo do programa mais pratica e eficaz.
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Como funciona o programa:

O programa SIY comeca com sessdes online em
direto, contfinua com um periodo de integracdo
prdtica de 4 semanas e termina com uma sessdo de
encerramento sobre criacdo de hdbitos.
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Formagado online em direto
(16 horas)

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

Pratica Virtual
(4 semanas)

Exercicios didrios e  diversos
recursos enviados diariamente
através da plataforma my.siyli.org,
para ajudar a consfruir novos
hdbitos.

Sessdo de encerramento
(2 horas)

Encontro entre professores e
parficipantes  para  esclarecer
duvidas e abordar o tema da
criacdo de novos hdbitos.

Programa Search Inside Yourself - Agenda

Como desenvolver a
Inteligéncia emocional?

Mindfulness: do piloto
automdtico & consciéncia

Pratica: Treino da
atencdo

Pratica: Atencdo plena
Auto-consciéncia:
conhecer o nosso estado
Interno

Pratica: Rastreio corporal

Auto-Gestdo: Do impulso
aintencdo e escolha

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

momento

Pratica: Auto-compaixdo

Motivacao: Alinhar os
valores com o frabalho

Exercicio: alinhamento
dos valores

Prdtica: Visualizacdo dos
objetivos

Pratica: Resiliéncia,
recuperar das
confrariedades

Empatia: consciéncia dos
outros

Exercicio: “tal como eu”

Exercicio: Escuta
empdtica

Lideranca: Liderar com
compaixao

Pratica: Compaixdo

Exercicio: Conversas
dificeis

Exercicio: Compromisso
de lideranca

SEARCH INSIDE YOURSELF NA ENTRAJUDA

Datas:

13 out., 20 out., 27 out. e 3 nov. 2022
das 9h00 as 13h00

online, via Zoom
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ENTRXJUDA

APOIO A INSTITUIGOES DE SOLIDARIEDADE SOGIAL

www.siyli.org



