Konferencja
dla Przedsiebiorczych Kobiet

Sita inspiracji i sukcesu - droga do
zrownowazonej przedsiebiorczosci
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Ja kobieta i liderka, ktéra zawsze wspiera innych. |

moze wreszcie czas na mnie?

Warsztat z elementami mindfulness

Ada Radziwon 1 Matgorzata Jasnoch
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TEAL Global

Jestesmy spotkg doradczo-coachingowa.

Wspieramy rozwoj liderek/-ow 1 ich zespotow w duchu
przywodztwa wigczajgcego, bazujgc na przekonaniu,
Zze roznorodnosc jest bogactwem organizacil.

Wierzymy w taczenie celow organizacji z celami
osobistymi pracownikow.

Wzmacnianie kobiet lezy gteboko w naszym DNA.

Joanna Grandzicka

Matgorzata Jasnoch

Agnieszka Kasprzyk — Maczynska
Ada Radziwon
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Swiat wewnetrzny liderek

® 61% kobiet liderek wcigz uwaza swojg funkcje w
organizacji za ,,wspierajaca”.

® 40% liderek uwaza swoje osiggniecia za przecietne, za
,nic takiego”, chociaz zarzadzaja np. kilkudziesiecioma
osobami.

® 34% badanych kobiet deklaruje, ze zabieranie gtosu
przychodzi im z trudnoscia.

® Staranie sie o0 awans jest zawsze wyzwaniem dla niemal
potowy respondentek, niezaleznie od tego, czy
przetozony jest kobietg, czy mezczyzna.

r . Badanie przeprowadzone na grupie 450 kobiet, ktérych decyzje majg wptyw na organizacje, w ktorej pracuja, i
O\ (@] e jej pracownikéw przeprowadzone przez Alicje Wysoka-Switate, partnerke zarzadzajaca i wspétwiascicietke

agencji Clue PR oraz Marte Bierce, dyrektor ds. badan klientéw w firmie konsultingowej Frost & Sullivan



Liderkl w badaniach

® Metaanaliza przeprowadzona na prawie 100 niezaleznych badaniach
pokazuje, ze mezczyzni postrzegajg siebie jako znaczaco lepszych lideréw
niz kobiety. W rzeczywistosci oceniani sg jako znaczgco mniej efektywni.

® Kobiety czesciej nie doceniajg swoich umiejetnosci. Np. badania pokazujg,
ze kobiety nie doceniajg tego, jak dobre sg w matematyce i myslg, ze
potrzebujg byc lepsze, by ukonczyc z sukcesem bardziej zaawansowane
kursy matematyczne.

Designing a Bias-Free Organization. It’s easier to change yourprocesses than your
. . people. Gardiner Morse (Artykut z Harvard Business Review, lipiec-sierpien 2016)
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Z czym kojarzy Ci sie liderowanie?




Z czym kojarzy Ci sie liderowanie?
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Co to wilasciwie jest mindfulness?

Mind Full, or Mindful?




Mindfulness

Teo
ZWracanie szczegolnej uwagi na bycie tu I teraz MU CH
| o L FUTURE
zamierzona uwaga, skupiajgca sie na terazniejszosci, NOT ExoUGH
zwigzana z ciekawoscia, akceptacja tego sie wydarza PRESENE

element higieny naszego umystu

tworcg metody jest Jon Kabat-Zinn,
amerykanski profesor medycyny | terapeuta

Shatahah am Shi{iness . com
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Jak cwiczyC uwaznosc?

Jezeli w trakcie medytacji zdekoncentrujesz sie, umyst bedzie btgdzit bgdz usniesz, nie przejmuj sie.
Po prostu uswiadom to sobie | spokojnie wroc do oddechu, odczuwania ciata i instrukciji.

Pozbgdz sie mysli o ,powodzeniu”, ,niepowodzeniu” czy ,robieniu tego naprawde dobrze” —
to nie jest rywalizacja, osigganie czegos, po prostu praktykuj z otwartoscia i ciekawosciag

Porzu¢ oczekiwania okreslajgce to, co moze Ci dac to cwiczenie.
Oczekiwania rodzg frustracje, brak oczekiwan - otwartos¢ na to, Leave your front door

. L Ce and your back door open.
co sie wydarzy, przyjmuj rzeczy takimi, jakie s3. A“O‘S,’v ol p

to come and go.
W obliczu trudnosci, nieprzyjemnych mysli/uczuc¢/doznan z ciata, Just don’t

cwicz postawe akceptacji i pokory: , Ok, tak wtasnie sie dzis czuje”. serve them tea.

Shunryuw Suzuki
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Dlaczego cwiczenie uwaznosci przynosi spokoj?

« Jestes tu | teraz - doswiadczasz biezacej chwili, bez osadzania jej
czy checi zmieniania.

 Rozwijasz kontakt z wlkasnym ciatem, umystem i emocjami —
masz mozliwosc¢ widziec, czuc i doswiadczac, by¢ zamiast miec.

* Uczysz sie rozpoznawac nawykowe strategie umystu, ktére poteguja
* Odkrywasz, ze nasze mysli, emocje | doznania sg przemijajace
| nie okreslajg tego kim jestesmy.

» tatwiej akceptujesz nieprzyjemne doswiadczenia, zamiast unikac czy ttumic je.
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Jak mindfulness moze wpiynac na nasz dobrostan?
Co mowig badania naukowe?

zwieksza uwage | zdolnosc¢ do skupienia
poprawia pamiec, uczenie sie i percepcje
zwieksza elastycznosc¢ poznawczg

obniza poziom kortyzolu

obniza cisnienie krwi,

poprawia jakosc¢ snu (!!!)
zwieksza odpornosc¢ organizmu

zmniejsza poziom leku 1 odczuwania stresu o
poprawia zdolnos¢ do samoregulacji emocjonalnej 5
zwieksza dobre samopoczucie, poprawia jakoscC zycia |

P
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Pozytywne zmiany - gdy regularnie ¢wiczymy chociaz kilka-kilkanascie minut dziennie ©
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CO wycZerpuje

Co Cie karm




Co Cie karmi a co wyczerpuje?

K — czynnosci karmigce

W - czynnosci wyczerpujace

N - czynnosci neutralne

Pracus

Lubie prace. Praca mnie fascynuje. Moge siedziec i patrzec na nig
godzinami.




Co Cie karmi a co wyczerpuje?

Co przewaza K czy W?
Czujesz, ze w Twoim zyciu jest wystarczajgco duzo karmienia, radosci i satysfakcji?

Jezeli nie, to jakie sg sposoby, abys robita wiecej tego, co Cie wzmacnia, a mniej,
tego co wyczerpuje?

Czy na liscie sg czynnosci, ktére przestatas robi¢ i mogtabys do nich powrdcic?

Jaki widzisz sposob, aby przeksztatci¢ czynnosci, ktore Cie wyczerpujg w takie,
ktore mogtyby tadowac Twoje baterie?
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Spirala wyczerpania Marie Asborg
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KKK KIW WWW

KKK WWW | Bezsennosé
KKK K/W WWW Niski poziom .
K WwWw p energii

KKK K/W WWW
Problemy zdrowotne

WWW
K K/W WWW . Poczucie winy
WWW
m Obnizony nastroj
Wypalenie
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Wyznajecie moze zasade ,,Najpierw robota, potem przyjemnosci’?

lle razy skonczyto sie tak, ze na przyjemnosci juz nie starczylo czasu?

,Wybitni” w te] dziedzinie rezygnowania z karmienia, a wypetniania do konca obowigzkow sa

perfekcjonisci, liderzy ki, najbardziej sumienni pracownicylub osoby, ktorych poczucie

wartosci jest scisle zwigzane z osiggnieciami zawodowymi.

The perfectionist scale
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Palec srodkowy to palec sity w
kryzysie. Jaka Twoja mocna strona
pozwala Ci pokonywac trudnosci i
radzic sobie z problemami, na

CZVIM mozesz sie w sobie oprzec
Palec serdeczny do palec Y & przec,

relacji. Jaka Twoja mocna gdy jest trudno?
strona zwigzana z
budowaniem relacji moze Palec wskazujacy to palec
Ci teraz pomoc? spostrzegawczosci | madrosci.
Co widzisz, czego inni nie
widza? Na co zwracasz uwage
Maty palec to palec wartosci, Sohie | .innyrm.? Dzigki jakie;
, : . mocnej stronie?
okresla to, co jest dla Ciebie
waine, co daje poczucie sensu
w Twojej decyzji. Razem z
kciukiem tworzg kierunek. Jaka
Twoja wartos¢ moie wspierac Kciuk to palec
Cie w tym momencie? przeciwstawiania sie: Jaka

Twoja moc pozwala Ci na
protest, na niezgode na
cos, czego nie chcesz robic

lub w czym nie chcesz byc?

e Zrodto: Grupa TROP



Dziekujemy bardzo |
zapraszamy do kontaktu ©

Ada Radziwon
Tel. 501 267 545

ada.radziwon@tealglobal.com

Matgorzata Jasnoch
Tel. 695 890 063

malgorzata.jasnoch@tealglobal.com
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