M&M

o cheie de succes 1in
business

Meditatie & mindfulness
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Mindfulness&Meditatie




Cine practica?

Cine recomanda?

Apple

Astazi, compania Apple ofera 30 de minute pe zi anga
destinat pentru meditatie, in "meditation rooms”
sediilor.

ajatilor sai, timp special
amenajate in cadrul

Steve Jobs
Fondator, CEO:




Rupert Murdoch Oprah Winfrey,

CEO NewsCorporation Chairwoman&CEO Harpo Productions
Cel mai mare conglomerat de

media din lume

Padmasree Bill Ford
Warrior

CTO Cisco Executive
Systems Chairman,

Lider mondial Ford Motor

inlT. Company

Arianna Huffington
President&Editor-in-chief
Huffington Post Media Group




Caror domenii le
place M&M?

Tehnologie
Bancar
Media
Social media
Industria publicitara
Management & Consultanta
Productie si distributie bunuri de consum
Productie multimedia
Televiziune
IT
Productie automobile
Software
Sanatate

Industria alimentara




COMPANII CARE AU
ASTFEL DE PROGRAME
IMPLEMENTATE

* Nike
* Yahoo
* Deutsche Bank

* * News Corporation
. * Harpo Productions
% - Cisco Systems

.+ Ford Motor

* Prentice Hall Publishing

* AOL Time Warner -+ Huffington Post Media
* McKinsey &Co ¢ Group

* Procter & Gamble : + Adobe

- HBO & © Aetna

* Google & ° Facebook

* Apple ¥ - General Mills




.l Empower

your
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| from
within,

DE CE?

| DE CE MARILE CORPORATII DIN DOMENII N
 ATAT DE DIVERSE AU ACEST PUNCT
RIS ST 5 Dl

Pentru ca scade stresul in
mod eficient.




Benefici
M&M

Creste capacitatea de » Creste eficienta si

focusare a atentiei.

Creste abilitatea de
management al
stresului. Reduce
stresul.

Starea de sanatate si *

de spirit se
imbunatatesc
considerabil.

Se imbunatatesc
abilitatile de
comunicare si
relationare.

Se obtine un nivel
mult mai ridicat de
claritate si
creativitate.

productivitatea.

Se micsoreaza
regiunea aferenta
stresului din creier.

Creste nivelul
global de wellbeing
si astfel scade
absenteismul pe
caz de boala.

Se dezvolta
abilitatile de lucru
in echipa si se
imbunatatesc
relatiile

Se dezvolta intuitia
si creste calitatea
procesului
decizional.
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Rezultate obtinute in cadrul

companiei Intell:

*91% declara ca M&M
a avut un impact
pozitiv major in viata
lor.

* 88% recomanda acest
proces mai departe.

®66% sustin ca au fost
mai putin stresati sau
au manageriat mai
bine aceasta situatie.

*60% spun ca se
concetreaza mai bine
si iau decizii mult mai
usor

*52% au observat
imbunatatiri in
relatiile de munca.

*63% sunt "mai
prezenti” la locul de
munca.

*46% declara o
crestere semnificativa
a cretivitatii si

inovatiei.

Ce spun studiile despre |
M&M practicat in

companii?

Studiile realizate spun ca angajatii implicati in
procesul de dezvoltare personala M&M se
simt mai putin coplesiti de stresul de la
munca, sunt mai fericiti si vin cu drag la
birou, au mai multe idei, insighturi si
claritate, si-au imbunatatit relatiile cu
colegii si superiorii, au mai multa
energie si sunt mai implicati in sedinte si
proiecte. Se¢ dezvolta abilitatile de
comunicare si relationare, creste

productivitatea si eficienta.

Ceea ce declara, in proportie de 80% este ca li
s-a schimbat viata in bine si asociaza aceasta

schimbare cu compania si locul de munca.



Ce presupune M&M?

Ce investesc? Ce castig? Cum se desfasoara?

—— ——

In Europa:
Agentia Europeana de Securitate si Sanatate in Munca:

“Aproximativ jumatate din lucratorii europeni considera ca stresul este un factor
uzual la locul de munca si ca reprezinta cauza a aproape jumatate din totalul
zilelor de lucru pierdute. Riscurile psihosociale si stresul la locul de muncé se
numara printre cele mai mari provocari in materie de securitate si sanatate in
munca. Acestea au un impact semnificativ asupra sanatatii oamenilor,
organizatiilor si economiilor nationale.”

Ce castig?




Ce crestem?

» Rezistenta la stres. Prin tehnici de meditate
si mindfulness scade stresul (cu 28% in
compania Aetna -studiu realizat pe 13.000 de
angajati).

» Calitatea somnului. (20% -Aetna)

» Starea generala de sanatate si
wellbeing.

» Productivitatea si eficienta.
» Calitatea relatiilor.

» Intuitia si calitatea procesului
decizional.

Dezvoltam soft skills.

» Abilitati de comunicare si relationare.
» Leadership.

» Adaptabilitate.

» Lucru in echipa.

» Perceptia asupra criticilor.

» Orientare spre rezolvarea de
probleme.

Ce scadem?

» Absenteismul pe caz de boala. In
compania Aetna, au salvat 3000$ per
agnajat - un total de 150.000.000%
intre 2010 si 2015.

» Stresul.

» Numarul de conflicte la locul de
munca.

» Momentele "de absenta”- ceea ce
creste productivitatea si eficienta. 62
de minute castigate pe zi (Aetna,
2015).

PRODUCTIV EFICIENT
Investesc AMABIL FERICIT
30min RELAXAT
pe zi PROBLEMBLOR | re
Si SANATOS CLAR IN DECIZII
devin: INTUITIV
FLEXIBIL EMPATIC






