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URBAN MINDSWITCH

COMPARTMENTALIZE. FOCUS. THRIVE




iti ia din ce in ce mai mult timp s te relaxezi in sfarsit seara acasa?

Te surprinzi explodand acasa din cauza incarcarii nervoase de la munca?

Ai dureri de cap si cosmaruri produse de obiective si
deadline-uri de la job?



Nu esti doar tu.

Zilnic, sute de mii de romani, zeci de milioane de europeni, miliarde de pamanteni isi irosesc linistea
serii pentru ca nu se pot desprinde de problemele de peste zi, de la munca.

Nu am fost facuti pentru lumea asta cu sefi, deadline-uri, proiecte si livrabile. Dar trebuie sa
supravietuim in ea pe cat de bine putem.

Pentru aste este esential sa invatam cum putem potoli mintea. Cum ii putem spune "STOP. Acum sunt
cu ai mei, acaséd, si vreau s ma bucur de ei".
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Urban MindSwitch

Programul care te invata sa separi mental capitolele vietii

Seara, durerile de cap de la munca trebuie sa ramana la munca. Dimineata, grijile casei trebuie sa
ramana acasa.

Toata lumea stie ca asa trebuie sa se intdmple; nu toata lumea stie si cum sa faca acest lucru.

Vointa singura nu ajuta. E nevoie sa cooptam stiinta — neurologia si psihologia —pentru ce avem nevoie

Aici intervine Urban MindSwitch



URBAN MINDSWITCH

COMPARTMENTALIZE. FOCUS. THRIVE

Un program.

5+4 intalniri saptamanale online, offline sau
hibrid

Mai putin de 2 luni si jumatate

O viata intreaga de liniste
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Urban MindSwitch

> Folosim neurologia - ultimele cuceriri ale acestei stiinte — pentru a ajuta creierul sa ne
ajute.

» Invatam despre stres si despre cum poate el fi limitat
» Aplicam psihologia moderna pentru a completa practica

> Construim limite, separatoare mentale. invatdm sa "inchidem usa" in cap odata cu
inchiderea ei in realitate, la birou, seara

> Ne bucuram pe deplin, 100%, de oamenii dragi - si ei de noi - fara a mai lasa munca sa
ocupe spatiu inutil in minte
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Urban MindSwitch

la modul practic




Cum se desfasoara un curs Urban MindSwitch?

» Avem 5 sesiuni de cca 1Th30' - 2h, o data la doua saptamani, pentru a exersa pe
urmatoarele teme:

Stres, ciclul stresului, inchiderea acestui ciclu, neurologia stresului (nivelul 1)

Stabilirea de rutine comportamentale bazate pe inchiderea ciclului stresului (nivelul 2)

Crearea de rutine cognitive (nivelul 3)

Stabilirea de rutine emotionale pentru a finaliza constructia separatoarelor (nivelul 4)

 Avem 4 intalniri de check-in si orientare, in saptamanile dintre sesiunile principale
« Ultima intalnire este dedicata specific pentru Planul Individual de Actiune

» Totul intr-o comunitate calda si primitoare, bazat pe cea mai recenta stiinta disponibila
astazi



Urban MindSwitch - rezumat

1. Durata totala: 9 saptamani, cu intalniri in fiecare saptamana si
practica intre ele

2. Dimensiunea grupei: intre 8 si 14 persoane
3. Model de lucru: "bite-sized learning", portii mici si foarte practice

4. Abordare: personalizata, fiecare participant isi construieste propriul
set individualizat de instrumente

5. Rezultat: focus la munca, prezenta 100% acasa




Destasurarea programului

S1: baza S$2: check-in; S3: rutine S4: check-in;
stiintifics; ciclul persqn?hzarea . oiseneEs —— perssn?hzarea
stresului prac_tlcn | (15-2 h) prac_lcu |
(1,5-2h) (30 — 45 min) (30 — 45 min)
: check-in; : : check-in;
S5: rutine cognitive >b: € S S7: rutine 58: C ectin
: personalizarea ) personalizarea
(schimbarea — cactici — emotionale — cacticii
gandurilor) P , (1,5-2h) P .
(30 — 45 min) (30 — 45 min)

»

> S9: Planul Personal de Actiune; inchiderea programului




Trainerul dumneavoastra

Formare in stiinte exacte (biochimie) si psihologie

Experientd de conducere si formare de oameni -

Trainer de abilitati interumane de peste 20 de ani.

Peste 20 ani de pract'icé de mindeIlness

Facilitator acreditat de mindfulness si absolvent
de cursuri de mindfulness din SUA si Irlanda.
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