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Zdrowie psychiczne
| dobrostan w organizac]

Warsztaty | webinary dla
zespotdw, liderdw i liderek
oraz zespotow
menedzerskich
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—~—-— Kim jestesmy?

Budujemy odpornoS¢ psychiczng organizaciji, wspieramy
W budowaniu diugoterminowych programow
zapobiegajgcych wypaleniu zawodowemu, szkolimy
Mental Health First Aiders. Prowadzimy interwencje po

trudnych dla zespotu stratach.

Dzieki wieloletnim dosSwiadczeniom w pracy naszych

ekspertdw, trenerdw, psychoterapeutdw, interwentéw v
kryzysowych ~w duzych organizacjach  potrafimy

dopasowal nasze metody pracy i narzedzia do potrzeb il

biznesu.

tgczymy kompetencje z Diversity Hub.

¢ Mental g Diversity

_— Hea lth Hub Dr Tomasz Dgbrowski, Prezes MHC,
Center Co-founder Diversity Hub


https://diversityhub.pl/

Ta oferta to mapa mozlivwosci, Menta!

a hie 2zamkniety katalog Center

Prezentowane tematy to wybdr tego, co realizujemy

najczesciej. Nasi eksperci majqg znacznie szersze

dosSwiadczenie i kompetencje

Kazdy temat dopasowujemy do specyfiki organizacii,

grupy odbiorcow i celu. Tworzymy rdéwniez programy

szyte nad miare.

Dlatego zakres najlepiej oméwic na kroétkiej rozmowie. ¢ | 3 |

Tr2y kroki: - -

- Poznajemy wyzwania i problemy organizacji < /4’ ¥
- Proponujemy temati format [ ]

- Realizujemy i podsumowujemy

Pl Pl
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Formatyiceny -z — |

WEBINAR 1,5 Online 5200 PLN Gdy chcesz przekaza€ wiedze i praktyczne
wskazowki w krbtkiej, przystepnej formie oraz
zwiekszy€ dostepnoS¢ szkolehn i da¢ pracownikom
mozliwoS¢ udziatu bez wytqczania ich na diugo
Z pracy.

SERIA Cykl spotkanh po1,5  Online W zaleznosci od Gdy chcesz pogtebia¢é wiedze krok po krokuy,

WEBINAROW h liczby webinarow utrwala¢ jg w czasie oraz da¢ pracownikom
przestrzeh na wdrazanie poznanych narzedzi i
powrdt do tematu podczas kolejnych spotkan.

Zapytaj nas o
aktualne promocje//

WARSZTAT 4 hlub 8 h Stacjonarnie lub Warsztat 4 h: 6 500 PLN = Gdy zalezy Ci na pogtebionej pracy nad tematem,

grupa max 15 zdalnie Warsztat 8 h: 8 000 PLN = nauce konkretnych umiejetnosci oraz mozliwoSsci

os6b przeCwiczenia ich w praktyce i pracy na realnych
przypadkach.

INTERWENCJA Wg potrzeb Wg sytuacji Cena jest ustalana Zdarzenie nagte lub traumatyczne w organizaciji

KRYZYSOWA indywidualnie

SKILLPILL-SZYBKI = 30-45 minut Online 4 500 PLN Gdy chcesz w krotkim czasie skupi€ sie na jednym

WARSZTAT

konkretnym zagadnieniu, przeC¢wiczy¢é wybrang
umiejetnoS¢ i od razu odnieS€ jg do realnych
wyzwan i sytuaciji z pracy.
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WEBINAR SERIA WEBINAROW Center
Wiedza i praktyczne wskazéwki w 90 minut Kilka spotkan potgczonych jednym tematem
Dla kogo: wszyscy pracownicy, zespoty menedzerskie, Na czym polega?
Liderzy i Liderki, HR, BHP, zespoty wellbeingowe Kilka spotkan roztozonych w czasie pozwala nie tylko zdoby¢

wiedze, ale przede wszystkim zatrzymac sie przy niej, wrocic

Jak pracujemy? do niej po czasie i krok po kroku przektadac¢ jg na codzienne
Ekspert MHC w przystepny sposdb wprowadza w temat, zycie i prace.

pokazuje jego wptyw na codzienne funkcjonowanie

i realia pracy, a nastepnie przeklada wiedze na Przyktadowe serie:

konkretne sposoby reagowania i dziatania. e ZrozumieC kryzys: zatoba, depresja, trauma, uzaleznienia.

e Relacje w pracy: konflikty, asertywnoS¢, trudne rozmowy.

Kazdy webinar odpowiada na 3 kluczowe pytania: * Odpornos¢ w zmianie: stres, niepewnosc, regulacja
Co sie dzieje? = Z czego to wynika? = Co mozemy emocji.
z tym zrobic? e Dla rodzicow: ztoS€ rodzica, depresja nastolatka,

neuroatypowa mtodziez.

Schemat webinaru: 1n teorii + 30 min QA * Dla mezczyzn: podroz do meskosci, meska depresja,

emocje W zyciu mezczyzny.
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INTERWENCJA RRVZVSOWA © Helh

Nasze dziatania konsultacyjno-interwencyjne
obejmujg pomoc w szerokim spektrum trudnych
psychologiczne zdarzen: od rozpoznania depres;ji,
zaburzenh osobowosci, psychoz, uzaleznienia, po
sytuacje zwiqzane z nagtym zagrozeniem zdrowid
pracownika, diognozq onkologiczng, stratg bliskiego,

poronieniem, czy tragiczng Smierciq pracownika.

Jakie dziatania obejmuje interwencja kryzysowa:
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SKRILL PILL, CZVLI RROTHRA LERCJA

Dla kogo: Liderzy/ki, HR, BHP i pracownicy, ktérzy chcq lepiej radzi¢

sobie z konkretnymi sytuacjami w pracy

Jak pracujemy?
Krétka, praktyczna lekcja oparta na konkretnym problemie lub sytuacii
z codziennej pracy. Ekspert MHC daje uczestnikom gotowe wskazowki,

modele dziatania i przestrzeh na prze€Cwiczenie wybranej umiejetnosci.

Przyktadowe tematy Skill Pills:
e Jak da¢ feedback, kiedy pracownik wyraznie obnizyt jakos¢ pracy?
e Jak przeprowadzi¢ trudng rozmowe bez eskalowania napiecia?
e Co powiedzie€ pracownikowi, ktéry ,nie wyglgda dobrze”,

ale niczego wprost nie komunikuje?
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Zdrowie psychiczne i wsparcie
w kRryzysie

Flagowe warsztaty




Hggﬁﬂ Cdy pracownik jest w kryzysie, liczy sie, jak zareaguje
Center organizacja

Problem: managerowie i HR czesto nie wiedzq, jak
rozmawiac z osobq w trudnej sytuaciji, bojq sie powiedzie€
coS$ niewtasciwego albo przejmujqg zbyt duzo
odpowiedzialnosci.

2 Co dajemy: wiedze o zjawiskach, konkretne umiejetnosci
reagowania i granice, ktére chroniq zardwno pomagajgcego,
jak i osobe dotknietg kryzysem.

Dla kogo: liderzy, HR, dziaty obstugi klienta, zespoty
pracujgce z ludzmi, a w wybranych tematach wszyscy
pracownicy

Formaty: warsztaty dla liderow i HR oraz webinary otwarte
dla catej organizaciji
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Warsztat dla menedzerow: Wsparcie
pracownika w kRryzysie psychicznym

Kryzys osobisty pracownika (zatoba, choroba, nagte wypadki losowe)
nie zostaje przed drzwiami firmy - bezpoSrednio wptywa na
efektywnosSc¢ jednostki i produktywnoS¢ catego zespotu.

Dla menedzera to jedna z najtrudniejszych prob przywddztwa.

Gdzie konczy sie empatia, a zaczyna odpowiedzialnos¢ biznesowa?

Jak pomac, nie przekraczajgc granic prywatnosci
| nie biorgc na siebie roli terapeuty?

Przeczytaj doktadny program szkolenia od Rozpoznawania
sygnatéw kryzysu po Pierwszg Pomoc Psychologiczng (PFA —
Psychological First Aid),



https://mhcenter.pl/szkolenia/wsparcie-pracownika-w-kryzysie-psychicznym-warsztat-dla-menedzerow/
https://mhcenter.pl/szkolenia/wsparcie-pracownika-w-kryzysie-psychicznym-warsztat-dla-menedzerow/
https://mhcenter.pl/szkolenia/wsparcie-pracownika-w-kryzysie-psychicznym-warsztat-dla-menedzerow/
https://mhcenter.pl/szkolenia/wsparcie-pracownika-w-kryzysie-psychicznym-warsztat-dla-menedzerow/
https://mhcenter.pl/szkolenia/wsparcie-pracownika-w-kryzysie-psychicznym-warsztat-dla-menedzerow/
https://mhcenter.pl/szkolenia/wsparcie-pracownika-w-kryzysie-psychicznym-warsztat-dla-menedzerow/
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Zapobieganie Wypaleniu 2awodouwemu: Center
Rola i Narzedzia Menedzera

Wypalenie nie jest wytqgcznie problemem jednostki — to organizacja
odpowiada za tworzenie warunkoéw pracy, w ktérych pracownicy sie

wypalajaq.

Czym wyroéznia sie to szkolenie?

W przeciwienstwie do standardowych warsztatdéw, nie skupiamy sig
tylko na teorii stresu i narzedziach radzenia sobie skupionych na
jednostce. Ktadziemy nacisk na realny wptyw

i odpowiedzialno§€ menedzera. Dajemy konkretne narzedzia do
rozmowy z pracownikiem na etapie pierwszych zwiastundw kryzysu
oraz gotowe strategie ochrony zespotu przed pogtebiajgcym sie
wypdaleniem.

Dowiedz sie jak dziatamy - nasz proces krok po kroku
Nie wierzymy w szkolenid ,pudetkowe”. Dziatamy systemowo.



https://mhcenter.pl/szkolenia/wypalenie-zawodowe-prewencja-rozpoznawanie-wsparcie/
https://mhcenter.pl/szkolenia/wypalenie-zawodowe-prewencja-rozpoznawanie-wsparcie/

Peer to peer support — jak by¢ dobrym
wspieraczem dla kolegow i bliskich —
warsztat dla pracownikow

Z badan wynika, ze czynnikiem, ktéry najskuteczniej pomaga
w wychodzeniu z sytuaciji kryzysowych czy nawet traumatycznych
jest wsparcie spoteczne.

Pracownicy, ktdorzy borykajg sie z problemami psychologicznymi
wynikajgcymi z przejSciowych trudnosci zyciowych mogqg poradzic
sobie skutecznie, jezeli dostang zrozumienie, akceptacje i bardzo
konkretne dziatania wsparciowe, w tym nakierowane

na wzmacnianie ich poczucia zaradnosci. Takie kompetencje
Zwigzane z pomocq psychologiczng mogq byc¢ ksztatcone

w ramach systemu peer support.

Przeczytaj o korzySciach warsztatéw Peer to peer support
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https://mhcenter.pl/szkolenia/peer-to-peer-support-jak-byc-dobrym-wspieraczem-dla-kolegow-i-bliskich-warsztat-dla-pracownikow/
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Ciato i umyst w stresie — objawy, szybRie Center
reagowanie, dtugoterminowe budowanie
odpornosci

Ponad 60% pracownikbw deklaruje, ze w ciggu ostatniego roku

doSwiadczyto roznych trudnosci psychicznych, a 37% z te] grupy jako

przyczyne stresu wskazuje prace. Kazdy z nas zmaga sie z chwilowymi

lub chronicznymi stresorami. Jak radzi€ sobie z napieciem, jakie

kompetencje budowac, by w sytuacjach stresujgcych odwotac sie do
swoich najlepszych strategii radzenia sobie?

Mechanizmy powstawania stresu

Konsekwencje zdrowotne przewlekiego stresu

Stres, wypalenie, depresja — roznice zdrowotne przewlekiego stresu
Szybkie techniki redukcji napiecia

Rezyliencja — wybrane elementy budowania odpornosci psychicznej



Mental
Health

Center

Budowanie odpornosci psychicznej

W obliczu wyzwan, trudnych zadan, nagromadzenia
prostych, ale obowigzkowych zadah czesto myslimy ,nie
jestem w stanie tego zrobic”. Stres jest czesto skutkiem nie
tyle obiektywnie trudnej sytuacji, ile naszego osqduy,
przewidujemy, ze moze sie wydarzyC co$ ztego, chociaz nie
dzieje sie to ,tu i teraz’. Wiele z naszych reakcji
emocjonalnych pod wptywem stresu pochodzi z postaw,
analizy, automatycznych zdan, ktére nas napingjq, lub
odwrotnie — z optymizmu. To, jak reagujemy, wynika z naszej
odpornosci psychicznej, ktérg mamy szczeScie rozwingc.

Dla menedzera to jedna 2z najtrudniejszych préb
przywodztwa.

Przeczytqj jaki jest cel warsztatu




01 ---- 02

Spotkanie
kalibracyjne

Osoba
prowadzqgca +
zespot roboczy:

poznanie
aktualnych
wyzwan/kontekst
u, dostosowanie
programu.

PRZED
WARSZTATAMI|

Wywiady

3 lub 4 wywiady
Z pracownikami.
Zebranie wiedzy
O rzeczywistych

doswiadczeniach.

---- 03

Pomoc w
komunikac]i

Wsparcie klienta
gotowy
contentem, by
utatwic
komunikacje
wewnetrzng
| zwiekszy€
frekwencje.
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Warsztaty Opcja Sesja follow-
dodatkowa: up
Warsztaty 4h lub 8 h
y RONSULTACJE |
wzbogacone o Podsumowanie
zadania typu callto  Konsultacje on-line warsztatow,
action — do indywidualne lub spotkanie
wykonania, w matych grupach:  celebracyjne on-
przemyslenia lub wsparcie line.

Zmapowania w
zespole.

W rozwiqzywaniu
aktualnych wyzwan
W zespole.






W nasze] ofercie znajduje sie¢ ponad 60
tematdbw webinardw z obszardw zdrowia
psychicznego i wsparcia, stresu, zarzgdzania
emocjami, samooceny oraz relacji. Oferujemy
rowniez specjalnie przygotowane pakiety
tematyczne skierowane do kobiet, mezczyzn

| rodzin.

PEENA LISTE REALIZOWANYCH WEBINAROW
MOZNA POBRAC TUTAJ
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Odpornos¢ psychiczna
— elastyczne
reagowanie na trudne
wydarzenia

Wypalenie
zawodowe - jak o
siebie zadbacC by
go unikngc

W obliczu
,nieznanego” — jak
radzi¢ sobie ze
zmartwieniami

)¢
€9

Stopniowana
asertywnosc: Jak
bronic swoich
granic”?




Riedy wybraé webinar lub serie
webinarow?

Webinar sprawdzi sige, gdy chcesz przekaza¢ wiedze i praktyczne wskazédwki

w krotkiej, przystepnej formie oraz zwigkszyé dostepnoSC szkoleh dla wigkszej
grupy pracownikow.

Seria webinarow bedzie dobrym wyborem, gdy chcesz pogtebia¢ temat krok po
kroku, utrwala¢ wiedze w czasie i da€ uczestnikom przestrzeh na wdrazanie
poznanych narzedzi.

Edukacja i budowanie swiadomosci — wprowadzenie do konkretnego tematu

Praktyczne wskazéwki — narzedzia i rozwigzania do wykorzystania na co dzien

Pogtebianie wiedzy — seria spotkah pozwalajgca przejsS¢ przez temat krok po
kroku

Utrwalanie i wdrazanie — powrdt do zagadnief i sprawdzanie ich zastosowania
w praktyce

Duza dostepnosé — mozliwos¢ dotarcia do wiekszej liczby pracownikéw bez

dtugiego wytgczania ich z pracy
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Wypalenie zawodowe — jak o siebie zadbac¢ by go
uniknaé

Wptywr stresu na organizm

Regeneracja, odpoczynek, pozytywne
doznania - moje 2rodta zasilania

Stopniowana asertywnosc¢: Jak bronié
swoich granic?

Nadodpowiedzialnosé — zbawianie Swiata,
nadmierna kontrola, potrzeba bycia waznym




Mental Robiece hormony —ile ttumacza z haszych

Center zachowan?

Robiety kobietom — jak sie widzimy, jak sie
styszymy, problemy z akceptacja innego stylu
Zycia, ocenianie.

Przyktadowy
pakiet Przyjazn w rozjazdach — jak sie przyjaznic,
webinarow kiedy sie juz bardzo réznimy? O akceptac;ji
dla kobiet miedzy singielkami, dzieciatymi, Zonatymi.

Regeneracja, odpoczynek, pozytywne
doznania — moje 2rodta zasilania

Poswiecenie — padam, ale wstaje (ratowanie
sSwiata, zaniedbywanie siebie, zdrowy egoizm).
Skad sie bierze schemat, jak sie uzdrowic?
Zdrowy egoizm.
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TADEUSZ REIMIUS

Praktykujgcy psychoterapeuta w nurcie integratywnym,
akredytowany coach International Coach Federation na
poziomie PCC (Professional Certified Coach); z wyksztatcenia

i powotania psycholog, aktywnie praktykujgcy
psychoterapeuta. Kieruje linig wsparcia psychologicznego dla
organizacji Mental Health Helpline oraz zarzgdza zespotami

pomocowymi.

Ma za sobq osiemnastoletnie doSwiadczenie w pracy
Z organizacjami; wiedze i umiejetnosci
z zakresu organizacji i wdrazania interwencji, programow

pomocowych, polityk szkoleniowych.
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Psycholog, psychoterapeuta, interwent kryzysowy i trener
biznesu.

Ukonhczyt 4-letniqg Szkote Psychoterapii Gestalt i Szkolenia
Grupowe w Instytucie Integralnej Psychoterapii Gestalt.
Ukonczyt liczne kursy ze specyfiki pracy z ludzmi w réznych
paradygmatach psychologicznych. Posiada 17-letnie
doSwiadczenie w pracy z ludzmi jako psycholog,
psychoterapeuta i trener. Przez wiele lat pracowat w stuzbie
zdrowia i interwencji kryzysowej. Prowadzit psychoterapie
indywidualnq i par, a takze grupy terapeutyczne

dla mtodziezy i ,mtodych dorostych”. Pracowat réwniez

Z 0sobami doSwiadczajgcymi przemocy domowe;.
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MALCORZATA WVPVCH

Dr Matgorzata Wypych, psycholozka, interwentka kryzysowa, ekspert
w Mental Health Center, specjalista w zakresie interwencii
psychologicznej i zarzgdzania stresem w incydentach o charakterze
krytycznym (International Critical Incident Stress Foundation),
autorka licznych publikacji w  zakresie konsekwencji
psychologicznych pracy i wsparcia psychologicznego

w ratownictwie medycznym, wyktadowca, trener z zakresu
budowania odpornosci, wsparcia kolezehskiego, wsparcia
pracownikdbw w kryzysie psychicznym, systemowego wsparcia
pracownikdbw w organizacjach. Od 10 lat wdraza w Mental Health
Center programy systemowego wsparcia psychologicznego

W organizacjach. Przeprowadzita setki szkoleh dla menedzerdw, jak
wspierac pracownikdw przechodzqgcych przez rézne kryzysy

| problemy psychiczne.
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JARUB SLOWIR

Psycholog, absolwent Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie.
Ukohczyt Program Profilaktyki Uzaleznieh oraz dwustopniowe
szkolenie z zakresu Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach
(TSR). W tym nurcie pracuje przede wszystkim z miodziezq,

studentami oraz rodzicami nastolatkow.

Pracuje roéwniez jako trener - prowadzi warsztaty i gry
psychoedukacyjne dla mtodziezy, wyktady i szkolenia dla dorostych,
a takze warsztaty rozwijajgce kompetencje rodzicielskie.

Realizuje programy profilaktyki uzaleznief, rozwijania kompetenciji
spotecznych oraz usamodzielniania mtodziezy. Jest ambasadorem
miedzynarodowego programu ,SKILL IT — Digital Pathway for Youth”
oraz trenerem programu przeciwdziatania agresji i cyberprzemocy

technologicznej skierowanego do mtodziezy.
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Ewelina Kowalczyk
Business Development Manager

t: +48 511 800 111 lub WhatsApp
e: ewelina.kowalczyk@mhcenter.pl
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