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Rad sa ljudima stimuliSe i moj razvoj i stvara novu sferu ljubavi prema zivotu - Moguc¢nost da posmatram ORE THAN YOG4

poteskoce i radosti, raznolikosti i jednakosti, deciji entuzijazam i volju kada je maltene poslednja kap isparila.
Davanje oslonca kada su drugi ranjivi osposobljava moju snagu. Ali, najvec¢a nagrada je njihov transformativni
momenat u kom imam privilegiju da ucestvujem.
Stoga sam i osnovala ‘KindMind'.

ZavrSila sam obuke Mindfulness-a na Oxfordu i nekoliko drugih sertifikata za Jogu i regulaciju nervnog
sistema, $to mozete pogledati u detaljnijoj ponudi.
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Problemi koje

resavamo:

 Regulacija stresa
Cesto ose¢amo pritisak zbog rokova i obaveza, a i licnog zivota.

 Nedostatak fokusa i produktivnosti
Opterecenost informacijama, distrakcije i multitasking mogu da budu
prepreka.

e Sagorevanje (burnout)
Preopterecenje obavezama cesto dovodi do iscrpljenosti

 TeSskoée donosenja odluka
Visok nivo stresa Cesto je uzrok zamagljenog prosudivanja

e Hroni¢ni umor i nedostatak energije
Nastaje kada ne ostavljamo vremena posvecivanja sebi

e Smanjenje bolovanjaiizostanaka
je uzrok nedostatka adekvatnog vodjenja racuna o mentalnom i fizickom
zdravlju.

e Povecanje zadovoljstvai lojalnosti zaposlenih
Empaticno liderstvo i wellness inicijative povecavaju zadovoljstvo poslom,
Cineci da se zaposleni osecaju cenjeno.

e Manjak razumevanjaiempatije
Cesto nastaju zbog gore pomenutih razloga i manjka rada na komunikaciji.


https://forbes.n1info.rs/lifestyle/svetski-dan-mentalnog-zdravlja-stres-i-anksioznost-kostaju-i-zaposlene-i-poslodavce/

e TiIimovima
e Liderima
“ 00 e Individuama

Kome

pomazemo?




Klasican teambuilding je
vazan, ali nije dugorocno
resenje:

Teambuilding moze biti

koristan za povezivanje i

zabavu, ali se ne Dbavi

uzrokom problematika, gde E
<

redovna Mindfulness praksa
moze da pomogne.

PovrsSinski uticaj na duboko Nesklad sa potrebama mentalnog Potencijal za dodatni stres
ukorenjene probleme zdravlja

Organizovane drustvene aktivnosti ponekad
mogu delovati kao obavezne ili cak
nametljive, Ssto dodatno  opterecuje
zaposlene koji mozda osecaju pritisak da
ucestvuju.

Mnogi problemi sa mentalnim zdravljem lako su team building aktivnosti popularne,
nastaju iz hronicnih stresora koji zahtevaju strucnjaci smatraju da one nisu dovoljno
dugorocne pristupe, a ne samo kratkoro¢no duboke i efikasne za reSavanje ozbiljnih
podizanje morala mentalnih izazova sa kojima se ljudi
suocavaju.

link: htl;ps://www. osha.gov/sites/default/files/Long-  link; https.//www.danas.rs/vesti/drustvo/analiza-  link: . .

Term_Stress_Harms_Workplace_Stress_Toolkit_re  svaka-treca-osoba-u-srbiji-ima-teskoce-sa- https.//www.asaecenter.org/resources/articles/an_magazi

vised_508.pdf mentalnim-zdravljem-nedostaje-sistemska-podrska/ ne/Z%%/ngﬁer/data-why—employers-should—care-about-
mental-hea
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‘KindMind’ mindfulness
praksa ne samo da
unapreduje individualno
blagostanje zaposlenih,

Zaéto je % vec direktno doprinosi
?nderﬁtaavl?] gje E:Eghu kompanije. Evo
zdravlja kﬂué

Smanjuje stres i povecava otpornost
Povecéava fokus i produktivnost
PodsticCe intelektualne sposobnosti
Unapreduje meduljudske odnose
PodstiCe kreativnost

Povecéava angazovanost i zadovoljstvo

zaposlenih

za poslovni
uspeh?

ruzicanestorov.com




‘KindMind’
praksa:

Laganica Yoga

kratke vezbe vezbe joge i
somatskih vezbi - sluzi kao reset,
energetizacija, bolje
raspolozenje, motiv i
pokretljivost.

6 podrazumeva individualne ili grupne sesije

Yoga for Every Body

Stvaramo negujuci stav prema
sebi, u¢imo da se dobro
osecamo u svojoj kozi, dok
oblikujemo otpornije telo i um.

Tehnike Disanja

Podsticu fokus, jasno¢u uma, bolje
koriscenje intelekta, reguliSu stres
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Meditacije

| mala deca ovo mogu. A,
poboljsava emotivnhu regulaciju
i empatiju, bolje razumevanje i
pamcenje, stalozenost i regulisu
stres.



Dzepna stress
relief vezbica

Q Polako udahnite: Udahnite duboko kroz nos
brojeci do Cetiri, tako da vam se stomak podize.

Q Zadrzite dah: Zadrzite dah na broju Cetiri,
primecujuci kako se napetost lagano smanjuje.

Q Polako izdahnite: Izdahnite kroz usta brojec¢i do
Sest, usmeravajuci paznju na senzacije oko
usta.

Ponovite 10x 0
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Misija

Transformisati korporativhu kulturu kroz
uvodenje naucno dokazanih praksi za jacanje
nervnog sistema, tela i uma koje osnazuju
zaposlene da dostignu svoj potencijal,

regulisu stres, podsticuci celovit razvoj izvan
tradicionalnih metrika produktivnosti.




Vizija

U Vasem timu, pomoc¢i ¢u Vam da unutrasnje
blagostanje i profesionalna izvrsnost koegzistiraju,
omogucavaju pojedincima da uspevaju liCno |
profesionalno i stvaraju ambijent inovacije, empatije i

autenticnosti.

Transformacija

Zamislite timove koji funkcioniSu sa jasnocom,
smirenos¢u i fokusom. NasSa vizija je da
pomognemo menadzerima da stvore radno
okruzenje gde zaposleni nisu samo efikasni, vec i
motivisani i zadovoljni.

Kultura uspeha

zasnovana na sveshosti

Kroz mindfulness treninge pomazemo
organizacijama da postave novu standardnu

vrednost - kulturu u kojoj su dobrobit zaposlenih i
poslovni ciljevi savrseno uskladeni.
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) Vasa kompanija, nas
partner u promeni

Nasa vizija je da postanemo vas strateski partner u
stvaranju radnog okruzenja gde zaposlenima nije
samo prijatno, ve¢ su inspirisani da daju svoj
maksimum. Kroz mindfulness programe, zajedno
gradimo temelje za dugoroc¢ni uspenh.



Ciljevi
Podizanje mentalne jasnoce i strateske
vizije:

Podrzati donosenje odluka sa prisutnoséu i fokusom. Izgradnja otporne
radne snage: Mogucénost stalozenog suo¢avanja sa izazovima.

Podsticanje saosecajnosti kod zaposlenihi lidera:

Inspirisati da se vode empatijom i emocionalnom inteligencijom

Bolja saradnja i odlu¢nost: Stvaranje angazovanijeg i prilagodiljivijeg
tima.




Na Discovery sesiji
¢emo isprobati par
vezbica koje bismo

Predlog:

Q Bice nam drago da organizujemo - “c -
’Disccl)overy sesiju’ gd(gI u sklacllu sa Vasim primenj ivali na
Kn?ﬁffu?ﬁ'ﬁﬂg‘gem" ausagiasimo svoje rednovnim sesijama. U
e Upoznajemo se sa pristupom 3lucaju da Vam Se
e Razgovaramo o ciljevima kompanije dOpad ne, mozete da
° ngp]gm(l#]eega glavne prObleme Nna odaberete pa ket i

sledeci korak je
sklapanje saradnje.




Case studies |
benefiti pristupa:




Smanjenje stresaii
burnout-a

Google: Prijavljeni su nizi nivoi stresa, manju emocionalnu
reaktivnost i bolji balans izmedu posla i privatnog zivota.

Bolje donosenje odluka

Intel: Zaposleni koji su ucestvovali u mindfulnessijoga
programima doziveli su poboljsano donosenje odluka i
povecanje od 2 poena u opstem blagostanju na skali od 10
poena.

Poboljsano blagostanje o
zaposlenih

SAP: Uvodenje mindfulness obuke dovelo je do povecanja
angazovanja zaposlenih od 207% i primetnog smanjenja
odsustva sa posla.

Povecé¢ana koncentracija i &
produktivnost

Aetna: Nakon uvodenja mindfulness i joga programa,
zaposleni su prijavili dobitak od 62 minuta u produktivnosti
nedeljno, sto je dovelo do procenjenih 3.000 dolara po
zaposlenom godisnje u produktivnim dobicima.

&
Smanjenje odsustva sa posla

General Mills: Smanjenje odsustva sa posla i bolja
emocionalna inteligencija medu liderima, Sto je
poboljsalo ukupni ucinak timova. 89% lidera izjavilo je da
su postali bolji slusaoci kao rezultat 'mindfulness'
treninga.

Povec¢ano zadovoljstvo poslom

Salesforce: Prakse joge i mindfulness-a poboljsale su
zadovoljstvo zaposlenih poslom, ¢ineci ih balansiranijim i
angazovanijim na radnom mestu.




Zasto
KindMind?
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U odnosu na potrebe
kompanije, spremnost,
obaveze zaposlenih,
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krojim sesije tj. pakete
prema njihovim merama.
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Praksa je podrzana od Univerziteta
Oxford, kao i nekolicinu sertifikata iz Yoge
I regulacije nervnog sistema.

Kompleks ovih tehnika je mix neuronauke
i psihologije.

Takodnje, mozemo da organizujemo
interaktivne radionice poput: ‘alata za
regulaciju nervnog sistema’ ‘nacini
efektivnog odmora’ itd...

Pristupni formati rada: Uzivo, Hibridno,
Virtuelno.

Vreme trajanja je izmedju 30 min i 60min
koje ne oduzima od rada, vec produzuje
kvalitetno vreme provedeno radeci.
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Hvala na
paznji

> Zapocnimo kontakt =

-------------

@ 38162238998 @ruzica_nestorov

@ ruzica.nestorov@gmail.com ruzicanestorov.com [ESTOROV




