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Dzien Zdro
Psychiczneg

W Dzien Zdrowia Psychicznego przypominamy, jak wazne jest wsparcie emocjonalne w codziennym zyciu, zwtaszcza
w obliczu wyzwan, z jakimi mierzymy sie w pracy i Zyciu prywatnym. Obnizony nastroj, stres, wypalenie zawodowe

- to tylko niektére z probleméw, ktére moga dotknac kazdego z nas, szczegdlnie w trudniejszych okresach, takich jak
zmiany por roku.

W tym dniu, oferujemy rozwiazania, ktére moga pomaoc:

¥ | WARSZTATY [=] | WSPARCIE DLA INTERWENCJE
Y, | 1SZKOLENIA ()| PRACOWNIKOW KRYZYSOWE
Pomagamy rozpoznac objawy Proponujemy pakiet konsultacji Interwencja kryzysowa
depresji, stresu i wypalenia psychologicznych, ktére pomagaja w MindHealth to szybka
zawodowego, a takze oferujemy w budowaniu atmosfery zaufania i profesjonalna pomoc skierowana
praktyczne narzedzia do radzenia i wsparcia emocjonalnego w miejscu do oséb przezywajacych trudne
sobie z emocjami i stresem. pracy, co przektada sie na lepsza sytuacje emocjonalne lub
atmosfere, wiekszg efektywnos¢ psychiczne, ktére wymagaja
i zaangazowanie. natychmiastowego wsparcia.

Warsztaty stacjonarne i online

JOB CRAFTING - JAK POLUBIC SWOJA PRACE, ZNALEZC JEJ SENS | ZWIEKSZYC
ZAANGAZOWANIE. MALE ZMIANY, KTORE DAJA WIELKI EFEKT.

Q STACJONARNIE4H | 8H LJ ONLINE 4H

Dzieki szkoleniu pracownicy poznaja filozofie job craftingu, ktéry pozwala na lepsze dopasowanie
srodowiska pracy wzgledem wtasnych zasobéw (potrzeb, mocnych stron i mozliwosci). Uczestnicy przejda
przez wszystkie etapy analizy wtasnych zasobéw, barier w pracy, beda mieli mozliwo$¢ wnikliwie przyjrzeé
sie strukturze wtasnych zadan. Nastepnie beda mogli zestawi¢ wtasne zasoby z obecnym stanem srodowiska
pracy i zdefiniowac oraz zaplanowac ewolucyjne zmiany, ktére chca wdrozy¢, by pracowac z wieksza
satysfakcja i poczuciem sensu wykonywanych zadan.

JAK tACZYC ROLE PRACOWNIKA | RODZICA? EFEKTYWNY PRACOWNIK | DOBRY RODZIC
- O BALANSIE SEOW KILKA.

Q STACJONARNIE2H | 4H | 6H CJ ONLINE 2H | 4H | 6H

Wspotczesne zycie zawodowe i rodzinne czesto wymaga petnej koncentracji i zaangazowania, a znalezienie
rownowagi miedzy tymi dwoma rolami bywa wyzwaniem. Szkolenie zostato zaprojektowane, aby dostarczy¢
uczestnikom narzedzi i technik, ktére umozliwig im skuteczne potgczenie obowigzkéw zawodowych

i rodzicielskich. Uczestnicy nauczs sie, jak rozpoznawac swoje emocje i jak je kontrolowac w réznych
sytuacjach.

JAK BUDOWAC DOBRE RELACJE W ZESPOLE - EFEKTYWNY | WSPOLPRACUJACY ZESPOL
W OPARCIU O ANALIZE TRANSAKCYJNA

Q STACJONARNIE2H | 5H LCJ ONLINE2H | 4H

Ktopoty w komunikacji, nieporozumienia, niewtasciwe relacje miedzy pracownikami i szefami, a takze
konflikty, to problemy, ktére moga wptywac na atmosfere w pracy oraz wydajnos¢ zespotu. Szkolenie
oparte na analizie transakcyjnej dostarcza skutecznych narzedzi do rozwigzywania tych probleméw.

Dzieki tej metodzie uczestnicy nauczj sie, jak lepiej zrozumie¢ mechanizmy funkcjonowania cztowieka

i organizacji oraz jak poprawi¢ jako$¢ komunikaciji i relacji interpersonalnych w firmie. Uczestnicy dowiedza
sie, jak zwiekszy¢ swojg autonomie, odpowiedzialnos¢, samodzielnos¢ oraz skutecznosé w realizacji zadan
zawodowych, co pozwoli im lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami w pracy.

Webinary (1,5-2h)

TRENING PRZECIWDZIAtANIU WYPALENIU ZAWODOWEMU NA ROZNYCH ETAPACH ZYCIA

Syndrom wypalenia zawodowego jest zespotem objawdéw powstajgcych u pracownika w wyniku przecigzenia
emocjonalnego oraz fizycznego, ktére Wypalenie moze dotknagé¢ pracownikéw w kazdym wieku, a nasila

sie wraz ze wzrostem nadmiernych wymagan, frustracjg zwigzang z brakiem rezultatéw i poczuciem

braku sensu wykonywanej pracy. Dzieki webinarze, uczestnicy poznaja mechanizmy prowadzace do
wypalenia zawodowego u réznych grup wiekowych i na réznych etapach zycia, dowiedza sie w jaki sposéb
identyfikowac objawy wypalenia oraz przeciwdziata¢ pogtebianiu sie tego zjawiska.

TRENING OPTYMALIZACJI STRESU

Stres jest nieodtaczng czescig zycia cztowieka. Towarzyszy nam w pracy jak i w zyciu codziennym i nie da
sie przed nim catkowicie uchroni¢. Mimo tego, ze nieprzyjemny, krétkotrwaty stres motywuje i pomaga

w dziataniach, ktére sg dla nas wazne. Dtugotrwaty natomiast niesie ze soba wiele negatywnych skutkow,
ktére odbijajg sie na naszym dobrostanie psychofizycznym.Trening optymalizacji stresu zawiera zestawienie
éwiczen, ktore maja na celu wzmocnienie odpornosci psychicznej, zredukowanie odczuwania nasilonego
stresu oraz uwolnienie umystu od nattoku negatywnych mysli.

Zdajemy sobie sprawe, jak duze znaczenie ma

szybkie reagowanie na sygnaty obnizonego nastroju D 660 570768

i jak kIEchow-e J.est wsparcie w taklch.momenFach. @ sprzedaz@mindhealth.pl
Z nami zrealizujesz potrzebe wsparcia psychicznego

w sposéb efektywny i profesjonalny. L] mindhealth.pl

Razem przez kazda emocje
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