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Zbuduj swoj Mental Health Day

10 pazdziernika 2026

Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego to okazja do zwiekszania $wiadomosci, przekazania

pracownikom praktycznych narzedzi, pokazania dostepnych form pomocy i zachecenia do

dbania o zdrowie psychiczne przez caty rok.

Mental Health at Work przygotowuje kompleksowe programy Mental Health Day - od
pojedynczego wydarzenia po catodniowe lub tygodniowe dziatania dla catej organizacji.

@ Woybierz rozwigzania z 4 obszardow, ktére najlepiej odpowiadaja

potrzebom Twojej organizaciji.

1. INSPIRACJA
Webinary i prelekcje

Psychoedukacja, inspiracja i wiedza dla
catej organizacji. Zapraszamy ekspertéw
i praktykow, ktorzy mowia jezykiem
Twoich pracownikéw — bez zbednego
zargonu, za to z realnym wptywem.

e  Wyktady online lub na zywo

e Panele dyskusyjne z ekspertami

e Sesje Q&A dla uczestnikéw

3. ZAANGAZOWANIE
Aktywnosci, materiaty i infografiki

Angazujace tresci, ktoére zyja dtugo po
wydarzeniu. Pomagaja podtrzymac
temat zdrowia psychicznego w
codziennej kulturze organizacji.

o Testy i quizy wellbeing dla zespotéw
o Infografiki i materiaty edukacyjne

e Wyzwania wellbeing na caty tydzien

o Pakiety komunikacyjne dla

menedzerdw

2. DOSWIADCZANIE

Warsztaty i doswiadczenia

Praktyczne warsztaty, ktére daja
narzedzia do codziennego dbania o
siebie. Uczestnicy wychodza z
konkretnymi, pomocnymi technikami.

e Mindfulness i techniki oddechowe

e Radzenie sobie ze stresem i
odpornos¢ psychiczna

 Regeneracja i zdrowy odpoczynek

4. LIDERZY
Dedykowane dla Lideréw

Sciezka dla manageroéw, dzieki ktorej
Dzien Zdrowia Psychicznego bedzie
mogt realnie wptynac na ich codzienna
prace z innymi ludzmi.

 Rozpoznawanie kryzysu
pracownikéw

e Prowadzenie trudnych rozmaow

o Profilaktyka wypalenia w zespole

e Pomoc psychologiczna
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1. INSPIRACJA- Najpopularniejsze webinary

Oferujemy szerokie spektrum tematoéow psychoedukacyjnych — dobieranych do potrzeb i
kultury organizacji. Ponizej najchetniej wybierane tematy:

1 2

Zdrowie psychiczne bez tabu Wypalenie zawodowe - zanim

Jak rozpoznawac sygnaty przecigzenia i zabraknie energil

dbac o siebie na co dzien. Jak rozpoznawac pierwsze symptomy i

skutecznie reagowac.

3 4
Stres pod kontrolg Odpornos¢ psychiczna
Jak dziata stres i jak odzyskiwac Jak radzi¢ sobie ze zmiang, presja i
rownowage w wymagajacym swiecie. niepewnoscia.
5 6
Moézg potrzebuje odpoczynku Dobrostan w swiecie ciggtej
dostepnosci

O regeneracji, przeciazeniu i sztuce
prawdziwego odpoczywania. Jak odzyskac granice miedzy praca,
technologig i zyciem prywatnym.
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[J  Tematy dobieramy do potrzeb i kultury organizacji, petna lista tutaj:

www.mentalhealthatwork.pl/webinar
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https://www.mentalhealthatwork.pl/webinar
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2. DOSWIADCZENIE - Warsztaty

Warsztaty to przestrzen do prawdziwej pracy — nie tylko stuchania. W odréznieniu od wyktadow

czy webinardw, nasze warsztaty angazujg uczestnikow w aktywne ¢wiczenia, refleksje i

praktyczne dziatanie. Kazda sesja jest starannie zaprojektowana tak, by uczestnicy nie tylko

zrozumieli omawiane zagadnienia, ale przede wszystkim poczuli je na wtasnej skérze i

nauczyli sie je stosowac w codziennym zyciu zawodowym. Pracujemy w matych grupach, w
atmosferze bezpieczenstwa i otwartosci — co sprawia, ze mozliwa jest prawdziwa zmiana.

Uczestnicy wychodza z konkretnymi narzedziami gotowymi do uzycia od zaraz, nowymi

perspektywami na wiasne wyzwania oraz — co rownie wazne — z poczuciem, ze nie sg z nimi

sami.

% Zielony Mindfulness

Redukcja napiecia i regulacja stresu
w otoczeniu ziét i roslin. Uczestnicy
korzystaja z dobroczynnego wptywu
natury na uktad nerwowy podczas

warsztatdw zielarskich.

2&\‘?@ Laboratorium odpornosci

Jak budowac odpornosc psychiczng i
odzyskiwac rownowage po trudnych

sytuacjach zawodowych i osobistych.

Wellbeing self-care

Osobisty zestaw narzedzi
wspierajgcych dobrostan psychiczny
— dopasowany do codziennego zycia
zawodowego.

Pierwsza pomoc
psychologiczna

Jak rozpoznac kryzys i przeprowadzi¢
pierwsza rozmowe wspierajaca - dla
kazdego, nie tylko lideréw.

[J Warsztaty prowadzimy stacjonarnie, online lub w formie hybrydowe;j.
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3. ZAANGAZOWANIE - aktywnosci i materiaty

Atrakcyjne aktywnosci szczegdlnie dla firm pracujacych hybrydowo. Przez caty dzien

pracownicy moga korzystac z réznych form wsparcia — w swoim czasie i tempie.

Mentalny check-in

Krétki, anonimowy test
dobrostanu psychicznego dla
@ kazdego pracownika. Pomaga DU
zrozumie¢ wiasny stan
emocjonalny i zidentyfikowac

obszary wymagajace uwagi.

Sprawdz poziom stresu

Cwiczenie pomagajace

rozpoznac wihasne zrodta
przecigzenia i reakcje na stres. a3

To pierwszy krok do

Swiadomego zarzadzania

energia i napieciem w pracy.

Materiaty dla pracownikow

({g] Newsletter | /\/' Infografiki

| | | Quizy i (Q(Q\,Q\ Pulse check

kwestionariusze

Przerwa Mindfulness

15-20 minut wspdlnej
regeneracji w ciggu dnia
roboczego - prowadzone na
zZywo przez specjaliste. Krotkie
¢wiczenia dostosowane do

rytmu pracy.

Wellbeing toolkit

Zestaw materiatéw graficznych,
¢wiczen i technik
przygotowanych do
samodzielnego wykorzystania
po wydarzeniu, ktdére mozna
stosowac na co dzien.

O=] Artykuly i tresci

edukacyjne

Broszury dla

g0

liderow
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4. LIDERZY - dedykowane wsparcie dla liderow

Webinary, warsztaty i szkolenia - dedykowana sciezka dla managerdow daje konkretne
narzedzia do dziatania w trudnych sytuacjach, zanim problem sie pogtebi. To inwestycja, ktéra

przektada sie na nizsza rotacje, wyzsze zaangazowanie i realng odpornos¢ organizacji.

Jak rozpoznac kryzys?

Sygnaty ostrzegawcze, ktére powinien znac¢ kazdy lider — od zmiany zachowania po spadek
efektywnosci. Wczesna reakcja moze zapobiec eskalacji problemu i dtugotrwatej
nieobecnosci. Lider nie musi by¢ terapeuta, ale powinien wiedziec, kiedy interweniowac.

Jak rozmawiac o zdrowiu psychicznym?

Praktyczne narzedzia do trudnych, waznych rozmoéw — jak zaczac, jak stuchac i jak reagowac
bez oceniania. Dobra rozmowa potrafi znaczaco obnizy¢ poziom stresu i przywrocic
poczucie bezpieczenstwa u pracownika. Cwiczymy konkretne frazy i scenariusze, ktére
mozna zastosowac od razu po szkoleniu.

Wypalenie zawodowe - odpowiedzialnos¢ lidera

Gdzie konczy sie odpowiedzialnos¢ pracownika, a zaczyna lidera i organizacji — to pytanie,
ktdre warto sobie zadac¢ zanim pojawi sie problem. Wypalenie nie powstaje z dnia na dzien,
ale jego sygnaty sa czesto ignorowane lub btednie interpretowane jako brak motywacji.
Lider, ktéry rozumie mechanizmy wypalenia, moze skutecznie chronic siebie i swoj zespot.

Wsparcie psychologiczne dla lidera

Presja odpowiedzialnosci czy koniecznos¢ podejmowania trudnych decyzji sprawiaja, ze
liderzy sami potrzebujag przestrzeni, w ktdrej moga mowic otwarcie. Dostep do psychologa
oraz dedykowane sesje wsparcia pozwalaja liderom zadbac o wtasne zdrowie psychiczne,
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zanim pojawia sie powazniejsze trudnosci.
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Przyktadowy cennik i pakiety

Inwestycja dopasowana do skali programu. Ponizej orientacyjne przedziaty — szczegdtowa
wycena zawsze przygotowywana indywidualnie.

Mental Health Day START

Idealny punkt wejscia dla organizacji, ktére chca zadbac o zdrowie psychiczne
pracownikow w przystepnej formie.

Webinar z psychologiem (90 min) bez limitu uczestnikéw

1
e Sesja Q&A na zywo
o Pakiet materiatéw edukacyjnych dla pracownikdéw po webinarze
e Dostep do nagrania po wydarzeniu
Mental Health Day PLUS
Rozbudowany format dla firm, ktére chca zapewni¢ pracownikom zaréwno
wiedze, jak i praktyczne wsparcie.
e Webinar z psychologiem (90 min) bez limitu uczestnikéw
e Sesja Q&A na zywo
2 e Pakiet materiatow edukacyjnych dla pracownikdw po webinarze
e Dostep do nagrania po wydarzeniu
 Mental Health Toolkit - pakiet materiatéw edukacyjnych dla kazdego
pracownika o zdrowiu psychicznym w przystepnej formie graficznej
(kwestionariusze, praktyczne techniki, psychoedukacja) niezaleznie od liczby
pracownikéw
Mental Health Day MIX & MATCH
Kompleksowe doswiadczenie wellbeingowe angazujace cata organizacje przez
jeden dzien.
3  Mozesz dobrac dla swojej organizacji po jednej ustudze z kazdego dziatu:

INSPIRACJA, DOSWIADCZENIE, ZAANGAZOWANIE.

e Moze to by¢ np. webinar + zielony mindfulness + test dobrostanu
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Dlaczego Mental Health at Work?

taczymy psychologig, doswiadczenie biznesowe i zarzadzanie projektami.

Evidence-based Dopasowane do Kompleksowa realizacja
organizacji

. . Programy tworzone z mysla o
Praktyczne rozwiagzania 9 Y ysId

oparte na aktualnej wiedzy

Przygotowujemy koncepcje

kulturze, wartosciach i I
oraz komunikacje —

realnych potrzebach

naukowej i sprawdzonych realizujemy wdrozenie i

konkretnej firmy. Przed
kazdym wdrozeniem chcemy
zrozumiec specyfike

metodach terapeutycznych.
Kazdy program opieramy na

dajemy gotowe rozwigzanie
bez koniecznosci
rzetelnych badaniach i koordynowania dziesigtek

organizacji i jej pracownlkovv. detali.

danych.

Zaufaty nam organizacje z catej Polski

100+ 25+ 10 lat

Zrealizowanych Organizaciji Doswiadczenia
programoéw
War'sztaty, szl'<olen|a I Od startupdéw po duze Dekada pracy na styku
wsparcie wellbeingowe dla korporacje i instytucje psychologii, HR i zarzadzania
‘ firm réznych branz. . . .
publiczne. projektami.

Kliknij w link: Poznaj_nasze referencje i zobacz, jak wspieramy organizacje
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https://www.mentalhealthatwork.pl/referencje

Kontakt

Zachecamy do kontaktu w celu uzyskania
spersonalizowanej oferty. JesteSmy gotowi
odpowiedzie¢ na wszystkie Panstwa pytania i
dopasowac program Mental Health Day do

indywidualnych potrzeb Panstwa organizacji.

Nasz zespot ekspertdw czeka, by wspdlnie z
Panstwem tworzy¢ zdrowsze i bardziej wspierajace
srodowisko pracy.

Email: office@mentalhealthatwork.pl

Telefon: +48 602 103 370

Odwiedz nasza strone

Dzieki indywidualnemu podejsciu i bogatemu
doswiadczeniu jestesSmy w stanie dostarczy¢
rozwigzania, ktére realnie wptyna na dobrostan
psychiczny Panstwa pracownikow, zwiekszajac ich
zaangazowanie i efektywnose.
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