Cultivando uma mente calma

Por: Juliana Caiuby

Como ter mais foco, presenca e melhorar habilidades de lideranga
através dos principios e praticas da Atengao Plena.

de 31/05/22 a 21/06/22
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Cultivando uma mente calma

¥ (1) Atengdo no presente
prdticas simples para céticos e ocupados, que ajudam a valorizar
mais o presente e melhorar a concentracdo.

" (2) Autoconsciéncia e autoconfianca
como sentimentos podem impactar em nossas atitudes e o que
Isso tem a ver com autoconfianca.

(B¢

" (3) Resiliéncia emocional
como lidar com pensamentos e medos, adotando pausas para
escolher a melhor resposta para cada situacdo.

I

o

¥ (4) Lideranga com Compaixao
descubra a maneira de alcancar melhores resultados liderando
com atencdo plena e compaixdo.
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Bem-vindos!

Lembretes:
Estar presente é um presente! Feche outras janelas
Participe! Estamos juntos para interagir e aprender
Teremos atividades e conversas, dedique sua atencdo
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Notar um evento
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_ atencao plena
empatia

. compaixao
escuta ativa P

entileza .
= lideranca
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atitude |ideranga+ acéo

empatia compaixao

“escutar com a alma” “empatia colocada em prdtica”

HIEE oentileza

“escutar por inteiro, o como, o “forma de agir que demonstra
contexto, sem julgamento” amabilidade, atenc¢éo, generosidade”

atencao plena

curiosidade coragem GoSync 7



Inspiracao
colaboracao conexoes genuinas

confianca comprometimento

lideranga+

atitude acao GoSync s



escuta’

“escutar por inteiro, o como,
o contexto, sem julgamento”

escutar com
abertura ao
COMO

escutar pensando escutar focado no
na sua resposta O QUE
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Conversa em duplas

Lideranca que inspira

Conte sobre alguém no seu trabalho para quem vocé escolheria reportar
diretamente. Quais sao as qualidades desta pessoa que vocé mais admira?

4 minutos para cada um falar, procurem praticar o nivel 3 de escuta,
mantendo abertura para escutar, sem julgamento, presenca total.
Vocé nao precisa responder, apenas escutar!
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'SO podeis escutar quando vossa mente esta

quieta, quando nao ‘reage’ imediatamente,

quando ha um intervalo entre a reacao e o

que se ouve dizer. Entao, nesse intervalo,

ha quietude, siléncio”.

J. Krishnamurti - filosofo
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Empatia

..ndo é aconselhar
..ndo é educar
..ndo é competir pelo sofrimento

..ndo é solidarizar-se

...6 escutar com a alma
...aumenta com gentileza
...6 possivel de se desenvolver

...cresce com a percepcdo de similaridade
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Pratica da Compaixao

Esta pessoa em algum momento da sua vida, ficou triste, frustrada, brava ou confusa, assim como eu.
Esta pessoa jd passou por experiéncias de sofrimento, assim como eu.
Esta pessoa deseja ficar livre de dores e sofrimentos, assim como eu.
Esta pessoa deseja ser feliz, assim como eu.

Que ela tenha Paz.
Que ela tenha Saude.
Que ela seja Feliz. 13
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Liderando com Compaixao

Componente cognitivo: “Eu te entendo”

Componente afetivo: “Eu sinto”

Componente motivacional: “Eu quero te ajudar”

Lideranca humilde, com ambicao para o bem maior: nés
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Humildade pessoal com determinacao profissional

Nivel 5- Lider Executivo de Nivel 5
Promove desempenhos durado
uma combmagéo paradoxal de

Fonte: Jim Collins
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Cultivar uma Mente Calma te ajuda a ter melhor autoconsciéncia,
mais autoconhecimento, mais confianga, escutar com mais gentileza...

...tudo isso melhora a sua empatia e sua compaixao,
qualidades mais do que necessdrias para liderar!
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NV is/
|@J Jornada: Cultivando uma mente calma

Muito obrigada pela sua atencao!

Juliana Caiuby

Ancoragem .
juliana@ancoragem.net
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