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Jesienne wsparcie :

dla Twoich pracownikéw-
IV Kwartat ’s

W IV kwartale szczegdlng uwage zwracamy na jesienna chandre i obnizenie nastroju, ktére sg
czestym problemem w tym okresie roku. To czas, w ktérym wiele oséb zmaga sie z problemami
emocjonalnymi zwigzanymi ze zmianami pogodowymi.

W tym kwartale istotne jest takze promowanie profilaktyki nowotworowej, zaréwno wsréd kobiet,
jak i mezczyzn. Jak powszechnie wiadomo, ten problem zdrowotny dotyczy coraz czesciej ludzi
w wieku zarobkowym.

Nasza oferta przeciwdziatania jesiennemu pogorszeniu nastroju

Warsztaty stacjonarne i online

PROFILAKTYKA DEPRESJI
@ STACJONARNIEG6H @ STACJONARNIE2H [ ONLINE 2H

Szkolenie ma na celu przekazanie uczestnikom wiedzy na temat depresji, jej mechanizméw oraz wptywu
na zdrowie psychiczne. Program obejmuje identyfikacje objawow depresji, ktére nie zawsze sg widoczne,
ale moga mie¢ gteboki wptyw na zycie codzienne. Uczestnicy dowiedzg sie, jak rozpoznaé symptomy
depresji u siebie i innych, jak radzi¢ sobie z trudnosciami zwigzanymi z ta choroba oraz jak szuka¢ pomocy
w przypadku rozpoznania jej objawéw. Szkolenie umozliwia takze poznanie czynnikdw zmniejszajacych
ryzyko wystapienia depresji oraz sposobéw wspierania oséb zmagajacych sie z tg choroba.

STRES, DEPRESJA, WYPALENIE ZAWODOWE. ROZPOZNAWANIE | PRZECIWDZIALANIE
TRENING UWAZNOSCI W BIZNESIE

@ STACJONARNIE2H L[ ONLINE 2H

Szkolenie ma na celu wyposazenie uczestnikéw w wiedze na temat przewlektego stresu, depresji i wypalenia
zawodowego - jednych z najpowazniejszych wyzwan zdrowia psychicznego w srodowisku pracy. Uczestnicy
dowiedzg sie, jak identyfikowaé wczesne sygnaty ostrzegawcze przewlektego stresu i wypalenia zawodowego
oraz jak reagowac w sytuacjach kryzysowych. Szkolenie obejmuje rowniez techniki wsparcia dla oséb

w kryzysie psychicznym oraz praktyczne wskazdéwki, kiedy i jak szukac profesjonalnej pomocy.

PERFEKCJONIZM, PROKRASTYNACJA, SYNDROM OSZUSTA.
JAK NIE UTRUDNIAC SOBIE ZYCIA | OSIAGNAC WIEKSZA EFEKTYWNOSC.
@ STACJONARNIEG6H @ STACJONARNIE2H [ ONLINE4H L[ ONLINE 2H

Dzieki szkoleniu uczestnicy bedg w stanie lepiej zarzgdzaé swoimi zasobami, pokonaé¢ wewnetrzne blokady

i rozwija¢ umiejetnosci, ktore sprzyjajg osigganiu sukceséw zawodowych oraz zyciowej réwnowagi. Warsztat
skupia sie na analizie wyzwan zwigzanych z perfekcjonizmem, prokrastynacja i syndromem oszusta, a takze
na wypracowaniu indywidualnych strategii, ktére pomogg przezwyciezyc te trudnosci w pracy i w zyciu
osobistym.

Webinary (1,5-2h)

PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY PROFILAKTYKI NOWOTWOROWEJ KOBIET | MEZCZYZN.
JAK FUNKCJONUJE OSOBA CHORA | JEJ RODZINA?

Szkolenie ma na celu przekazanie uczestnikom wiedzy na temat kancerogenzy, czyli procesu powstawania
nowotworu, oraz czynnikéw, ktére moga chroni¢ przed zachorowaniem na raka, a takze tych, ktére wptywaja
na jego progresje. Uczestnicy dowiedzj sie, jak rozpoznaé czynniki ryzyka nowotwordéw oraz jak zmniejszy¢
ich wptyw na zdrowie. Szkolenie uwzglednia analize mysli, ktére moga pojawic sie na réznych etapach
choroby, co pomaga lepiej zrozumiec proces psychologiczny, przez ktéry przechodzi osoba chora. Uczestnicy
naucza sie, jak zmotywowac siebie do korzystania z badan profilaktycznych oraz jakie metody moga wspierac
osoby chorujace na raka i ich rodziny w trudnym okresie leczenia.

DIETA W ONKOPROFILAKTYCE ) ) )
WIEDZA NA TEMAT DIETY, KTORA MOZE WSPIERAC WALKE Z RAKIEM | ZAPOBIEGAC ROZWOJOWI NOWOTWOROW.
Webinar ma na celu dostarczenie uczestnikom praktycznych narzedzi do radzenia sobie ze stresem

w codziennym zyciu. Podczas spotkania online, uczestnicy dowiedzg sie, jak rozpoznac zrdédta stresu oraz
jak skutecznie reagowacd na napiecie zaréwno w pracy, jak i w zyciu prywatnym. Zajecia obejmuja techniki
radzenia sobie ze stresem, ktére pomagaja w zarzadzaniu emocjami, poprawie koncentracji i utrzymaniu
spokoju w trudnych sytuacjach. Uczestnicy nauczg sie takze metod relaksacyjnych, ktére wspieraja
regeneracje i pozwalajg odzyska¢ rownowage.

Zachecamy do realizacji z MindHealth dziatan
na rzecz zdrowia psychicznego, co pozwoli D 660 570 768
budowa¢ w Twojej firmie atmosfere wsparcia & sprzedaz@mindhealth.pl

i zrozumienia wsrod pracownikow, szczegolnie w tym
wymagajacym okresie roku.

£ mindhealth.pl

Razem przez kazdg emocje
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