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Nasza

O nas

Mental Health at Work to zespdét doswiadczonych specjalistéow — psychologow,
psychoterapeutow, trenerow, konsultantow i edukatorow — ktorych taczy wspodlna misja:
wspieranie organizacji w budowaniu kultury pracy opartej na trosce o zdrowie
psychiczne i dobrostan pracownikoéw.

Wspotpracujemy z firmami, instytucjami publicznymi i organizacjami roznej wielkosci,
tworzac dopasowane, angazujace i skuteczne programy mental health & wellbeing.
Bazujemy na wiedzy psychologicznej, najnowszych badaniach oraz wieloletnim
doswiadczeniu w pracy rozwojowej z ludzmi.

Projektujemy rozwigzania, ktore nie tylko edukuja i inspiruja, ale tez daja realne
narzedzia do radzenia sobie ze stresem, napieciem, wypaleniem czy kryzysami
psychicznymi w miejscu pracy. taczymy profilaktyke, psychoedukacje i tatwo
dostepne formy wsparcia — od webinardw, szkolen iinteraktywnych materiatéw po
wsparcie psychologiczne.

Dziatamy z zatozeniem, ze zdrowie psychiczne w pracy to nie chwilowy trend, lecz
trwaty element odpowiedzialnego i nowoczesnego zarzadzania. Pomagamy
organizacjom nie tylko reagowac na trudnosci, ale budowac srodowisko pracy,

w ktorym ludzie moga sie czuc dobrze.
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Tworzymy przestrzen, w ktérej troska o zdrowie psychiczne jest naturalng czescia
kultury pracy. Wspieramy organizacje w budowaniu srodowisk opartych na zaufaniu,

uwaznosci i empatii — oferujgc nowoczesne, oparte na nauce rozwigzania, ktore realnie
poprawiaja dobrostan pracownikéw.

Chcemy, aby zdrowie psychiczne stato sie standardem odpowiedzialnego zarzadzania
i filarem kazdej dojrzatej organizacji. Dazymy do swiata pracy, w ktérym kazdy cztowiek
moze czuc sie bezpiecznie, by¢ soba i w petni wykorzystywac swoj potencjat —
niezaleznie od wyzwan, z jakimi sie mierzy.

Réwnowaga psychiczna.
Swiadome przywoédztwo.
Zaangazowani ludzie.

To nie tylko nasze hasto — to fundament, na ktérym budujemy wszystkie
nasze programy!
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Zespot Mental Health at Work to do$wiadczeni specjalisci, trenerzy i konsultanci.
Kazdy z nas jest przygotowany zardowno merytorycznie jak i praktycznie do zadan, za
ktore jest odpowiedzialny oraz ma odpowiednie doswiadczenie w danym obszarze.

Mozemy zrealizowac dla Was pojedyncze szkolenia i webinary albo zbadac potrzeby,
przeanalizowac cele i zaproponowac odpowiednie kompleksowe rozwigzania r
najlepiej dopasowane do potrzeb, sytuacji i do organizacji.

Prowadzimy audyty dziatan wellbeingowych, doradztwo dla lideréw i HR,
projektujemy i konsultujemy wdrazanie strategii dbania o dobrostan pracownikow.
Nasze rozwigzanie sg doceniane przez naszych Klientéw, ktdrzy zrealizowali z nami
wiele projektow:

66 66

Firma Mental Health at Work od sierpnia Mielismy przyjemnos¢ wspodtpracowac z Mental
2022 roku do maca 2024 realizowata projekt Health at Work w ramach warsztatu dla zespotu HR
wsparcia psychologicznego dla wybranych poswieconego tematyce pierwszej pomocy

grup zawodowych pracownikdw naszej psychologicznej.

firmy. Wspdtpraca przebiegata bardzo Warsztat zostat przeprowadzony na wysokim
dobrze a pani Olga data sie poznac jako poziomie —taczyt solidng dawke wiedzy
0soba, ktéra znajdowata zrozumienie w teoretycznej z praktycznymi wskazéwkami, ktdre
sytuacjach, ktére tego wymagaty a w razie mozna od razu wdrozy¢ w pracy. Uczestnicy
potrzeby proponowata rowniez rozwigzania. szczegolnie docenili atmosfere zaufania oraz
Polecamy Mental Health at Work jako mozliwos¢ zadawania pytan i dzielenia sie
partnera z zakresu ustug dotyczacych wiasnymi doswiadczeniami. Z petnym
wsparcia psychologicznego. przekonaniem rekomendujemy wspotprace z
Mental Health at Work wszystkim organizacjom,
Dyrektor Biura Zarzgdzania Zasobami ktdre chca wspierac dobrostan psychiczny swoich
Ludzkimi/PKP Intercity S.A. pracownikow w sposdéb swiadomy i profesjonalny.

Junior Talent Development Manager/Archicom S.A
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Nasza

Oferta

W Mental Health at Work tworzymy rozwiazania, ktére wspieraja zdrowie psychiczne,
dobrostan i zaangazowanie pracownikow, a jednoczesnie wzmacniaja Swiadome,
odpowiedzialne przywoédztwo.

taczymy wiedze psychologiczng, praktyke biznesowa i uwaznosc¢ na realne potrzeby
organizacji. Nasze dziatania obejmuja edukacje, profilaktyke i dostep do
eksperckiego wsparcia - zaréwno dla pracownikoéw, jak i liderow.

L

Webinary Szkolenia

Oferujemy szeroki zakres Prowadzimy szkolenia dla
tematyczny webinarow lideréw oraz dla catych
zZwigzanych z tematyka zespotow. Szkolimy z
zdrowia psychicznego i bezpieczenstwa

dobrostanu. Nie mamy limitu psychologicznego i pierwszej
uczestnikow, a webinar moze pomocy psychologicznej.

zostac¢ nagrany.
WIECEJ WIECEJ
WIECEJ] WIECEJ]

(

Wsparcie
psychologiczne

Oferujemy poufne i
anonimowe spotkania online z
psychologami i terapeutami.
Pracownicy sami rezerwuja
dogodny termin u wybranego
specjalisty.

Certyfikacja

Prowadzimy certyfikacje, ktora
oparta jest na zaangazowaniu
organizacji w dbanie o
dobrostan pracownikow.
Proces ma potwierdzic¢
skutecznosc¢ dziatan na rzecz
zdrowia i samopoczucia
pracownikow.


https://www.mentalhealthatwork.pl/szkolenia
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Polecamy
Webinary

Nasze webinary to interaktywne spotkania online, na zywo, ktére dostarczaja
uczestnikom praktycznej wiedzy, narzedzi oraz inspiracji do zadbania o siebie i innych w
srodowisku pracy. Kazdy temat oparty jest na aktualnej wiedzy psychologicznej i
dostosowany do wyzwan wspotczesnych organizacji. Webinary z reguty trwaja 1,5
godziny, organizujemy je na platformie wybranej przez Zamawiajacego. Nie ma limitu
uczestnikow a catos¢ moze zostac nagrana i udostepniana wenatrz organizacji bez
dodatkowych kosztow.

Forma: spotkanie online 1,5h,

Korzysci dla organizacji

e angazujaca forma edukacji online

e mozliwosc¢ interakcji z prowadzacym i uczestnikami

e mozliwosc¢ dotarcia do pracownikdéw w réznych lokalizacjach
e wzmochienie kultury opartej na trosce, empatii

o profilaktyka stresu, wypalenia i trudnosci emocjonalnych

e wsparcie liderow w budowaniu zdrowych zespotow

Przylkiadowe tematy:

e Jak dbac o zdrowie psychiczne w miejscu pracy — codzienne nawyki i rozwigzania

e Stres pod kontrolg — skuteczne strategie radzenia sobie w sSrodowisku zawodowym
e Wypalenie zawodowe - jak je rozpoznac, jak mu zapobiegac

e Emocje w pracy - jak je rozumiec i sSwiadomie nimi zarzadzac

e Psychiczna odpornosc w zmiennym swiecie — jak jg budowac i wzmacniac

e Mindfulness w pracy — praktyczne techniki na wiekszy spokdj i koncentracje

e Work-life balance czy work-life integration? Jak znalez¢ rownowage na nowo

e Czas dla siebie - jak odpoczywac, zeby naprawde odpoczac

e Mentalny detoks — jak wytgczycC tryb ciggtego dziatania

e Trudne rozmowy W pracy —jak wspierad, nie naruszajac granic

e Empatyczna komunikacja — kompetencja przysztosci w organizacji
e Zdrowy lider — czyli jak dbac o siebie, prowadzac innych WIECEJ
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Polecamy

Pierwsza pomoc psychologiczna

Szkolenie dla lideréw, HR i managerdw. Przygotowuje uczestnikéw do rozpoznawania
sygnatow kryzysu psychicznego i udzielania pierwszej, nieoceniajacej i wspierajacej
pomocy — zanim osoba trafi do specjalisty. Uczy empatycznej komunikacji, stawiania
granic i swiadomego reagowania w sytuacjach trudnych emocjonalnie, z zachowaniem
bezpieczenstwa obu stron. Zawiera praktyczne ¢wiczenia prowadzenia rozmow.

Forma: warsztaty stacjonarne 2 dni x 6h,

CERTYFIKAT
PIERWSZE] POMOCY
PSYCHOLOGICENES

Uczestnicy otrzymuja e
Certyfikat pierwszej pomocy psychologicznej w pracy AR

Umiejetnosci po szkoleniu

e rozpoznawanie sygnatow kryzysu u wspotpracownikow
e stuchanie bez oceniania i udzielania rad

e wspieranie zempatia

e uzywanie technik rozmowy wspierajacej

e reagowanie w sytuacjach trudnych emocjonalnie

e stawianie granic i dbanie o siebie

e Wwzmachianie poczucia bezpieczenstwa w zespole

Zarys agendy:

e modele dobrostanu, zdrowia psychicznego i kryzysu

e symptomy pogorszenia sie zdrowia psychicznego pracownika

e najczestsze przyczyny kryzysu: wypalenie zawodowe i stres, depresja, uzaleznienia
e prowadzenie rozmdow i na temat zdrowia psychicznego - cele i ograniczenia

e miedzynarodowe standardy psychologicznej pierwszej pomocy

e nawigzywanie kontaktu i rozpoczynanie rozmowy

e prowadzenie rozmowy zgodnie ze standardem ALGEE

e rozmowy z zespotem na tematy zwigzane z kryzysem psychicznym
e kierowanie do specjalisty: Polski system wsparcia

e mozliwe dziatania organizacyjne zgodne z polityka firmy WIECEJ
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Kluzowe kompetencje lidera:
Bezpieczenstwo psychologiczne

Celem szkolenia jest wyposazenie liderow i menedzeréw w wiedze, umiejetnosci i
narzedzia niezbedne do tworzenia srodowiska pracy, w ktérym ludzie czuja sie
bezpieczni, szanowani i gotowi do dzielenia sie swoimi pomystami, pytaniami czy
watpliwosciami — bez leku przed oceng, wykluczeniem czy osmieszeniem.
Bezpieczenstwo psychologiczne to fundament wspdtpracy, innowacyjnosci i
odpornosci zespotu. Zespoty, ktore czujg sie bezpiecznie, osiggaja lepsze wyniki, chetnigj
ucza sie na btedach, dziela sie informacja zwrotna i angazuja sie w rozwoj organizacji.

Forma: warsztaty stacjonarne 1 dzien x 6h,

Korzysci dla organizacji

e |epsza wspotpraca w zespotach

e wieksza gotowosc do dzielenia sie pomystami
e wieksze zaangazowanie pracownikow

e czestsze podejmowanie inicjatywy

e szybsze rozwigzywanie problemaow i konfliktow
e otwarta komunikacja

e wieksza innowacyjnosc i kreatywnosc

e nizszy poziom stresu i rotacji

Zarys agendy:

e czym jest bezpieczenstwo psychologiczne i jak wptywa na efektywnos¢ zespotu

e rola lidera w tworzeniu (lub ostabianiu) bezpiecznego srodowiska pracy

e najczestsze btedy, ktore podwazaja zaufanie i otwartos¢ w zespole

e komunikacja i zachowania lidera, ktdre wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa

e jak budowac kulture btedu i przestrzen do autentycznosci

e rozwijanie umiejetnosci stuchania, zadawania pytan i dawania informacji zwrotnej

¢ jak reagowac na sygnaty wycofania, napiecia lub ,cichego oporu”

e rownowaga miedzy autorytetem a empatia — jak byc liderem,

ktéry wspiera, nie kontroluje WIECEJ
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Wsparcie psychologiczne

Zdrowie psychiczne to nie przywilej — to fundament funkcjonowania kazdego zespotu i
kazdej organizacji. Dlatego w Mental Health at Work oferujemy nie tylko edukacje i
profilaktyke, ale takze realne wsparcie psychologiczne — dostepne, profesjonalne i
dopasowane do potrzeb pracownikow.

Nasi psycholodzy i psychoterapeuci to doswiadczeni specjalisci, ktorzy potrafig
towarzyszy¢ w trudnych momentach: przecigzeniu, stresie, wypaleniu, sytuacjach
osobistych i zawodowych kryzysow. Pracownicy moga skorzystac z konsultacji
indywidualnych online — poufnie i anonimowo.

Forma: spotkanie online 1h,

Co daje profesjonalne wsparcie?

e zwrot 41-kazda1zt/1USD zainwestowana w zdrowie
psychiczne. zwraca sie czterokrotnie w postaci wiekszej
produktywnosci i mniejszej absencji.

e spadek absencji 0 25% — w firmach z kompleksowym podejsciem do dobrostanu.

e wzrost satysfakcji z pracy o 30% — dzieki dostepowi do wsparcia emocjonalnego.

e 34x wieksze zaangazowanie wsrod pracownikow, ktdrzy czuja sie wspierani.

e 76% pracownikéw deklaruje problemy psychiczne — dostep do pomocy zwieksza
zaufanie i lojalnosc.

e 92% 0sob uzaleznia wybdr pracodawcy od tego, jak dba on o zdrowie psychiczne.

e |epsza retencja, wieksza motywacja, mniej konfliktow i wypalen — w organizacjach z
wdrozonym wsparciem.

e wsparcie psychologiczne wptywa pozytywnie nie tylko na jednostke, ale tez na cata
kulture organizacyjna — zwieksza bezpieczenstwo, otwartosc i efektywnosc zespotow.

Zrédta:

WHO & ILO (2022) — Mental health at work: policy brief

Gallup (2022) — State of the Global Workplace Report

Mind Share Partners (2021) — Mental Health at Work Report

W|ECEJ Harvard Business Review (2021) — It's a New Era for Mental Health at Work
APA — American Psychological Association (2023) — Work and Wellbeing Survey

CBOS (2021) — Zdrowie psychiczne Polakow

ICAN Institute & Well.hr (2022) — Raport Wellbeing w praktyce

HRM Institute (2023) — Trendy HR

OECD (2021) - Fitter Minds, Fitter Jobs

Great Place to Work (2020-2023) — analizy firm z certyfikatem ,Best Workplaces”
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Certyfikat Mental Health at Work

Certyfikat Mental Health at Work to potwierdzenie, ze Twoja organizacja aktywnie dba
o zdrowie psychiczne pracownikéw i realizuje nowoczesne standardy w obszarze
wellbeing, kultury pracy oraz wsparcia psychologicznego.

To nie tylko wyrdznienie — to czytelny sygnat dla pracownikow, kandydatow i partnerow
biznesowych, ze w Twojej organizacji dobrostan ludzi ma realne znaczenie.

Forma: analiza procedur i dziatan, odpowiedzi na pytania audytowe, spotkanie
certyfikacyjne 2h,

Co daje certyfikacja?

f\-!ENA'l'TA l;\[gsf;LTH e zewnetrzne potwierdzenie jakosci dziatan na rzecz
zdrowia psychicznego
e budowanie wizerunku odpowiedzialnego i
empatycznego pracodawcy

e wzrost zaufania i zaangazowania pracownikow

e wzmochienie strategii employer brandingowej i ESG

e gotowe narzedzia komunikacyjne (znak graficzny, opis,
rekomendacja)

Co sprawdzamy?

e inicjatywy wspierajace harmonijng prace, odpoczynek i regeneracje

o praktyki budujgace motywacje, inicjatywe i udziat w dziataniach firmy

e systemy doceniania i feedbacku wspierajgce wartos¢ kazdej osoby

e Mmonitorowanie i reagowanie na nadmierny stres i przecigzenie

e praktykowanie komunikacji i wartosci opartych na empatii i inkluzywnosci
e Czy pracownicy maja jasnosc co do celdw, roli i sensu swojej pracy

e Czy dziatania na rzecz dobrostanu sg systematyczne i zaplanowane

e czy dziatania na rzecz wellbeingu sg komunikowane wewnatrz
organizacji —jako czesc¢ kultury i wartosci firmy WIECEJ
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Neuroroznorodnosé

Neurordznorodnos¢ to naturalna rdéznorodnos¢ sposobdédw myslenia, odczuwania i
dziatania. W miejscu pracy oznacza to uwzglednianie potrzeb i mocnych stron osoéb
neuroatypowych - m.in. z ADHD i w spektrum autyzmu. Nasza oferta wspiera
organizacje w rozpoznaniu wyzwan, usuwaniu barier i budowaniu wiaczajacej kultury
pracy, w ktorej kazdy pracownik moze czuc sie bezpiecznie i efektywnie realizowac
swoje zadania.

Coaching ADHD/spektrum koncentruje sie na praktycznych
Coaching rozwigzaniach: zarzadzaniu czasem, priorytetami, emocjami
i komunikacja — z uwzglednieniem unikalnych potrzeb osob

ADH D neuroatypowych.

Nasze webinary pomagajg organizacjom budowac wiaczajace

srodowisko pracy, ktore uwzglednia potrzeby oséb neuroatypowych.
Webinary Daja wiedze, praktyczne wskazowki i inspiracje, ktore wspieraja

roznorodnosc i promuja zdrowa wspotprace

w zespotach.

Nasze szkolenia dla liderow przygotowuja do swiadomego,

: empatycznego i skutecznego zarzadzania zespotami
Szkolenia i Nego zarzq sP -
zréznicowanymi neurobiologicznie. Pomagajg zrozumied i

wspierac osoby z ADHD i w spektrum.

WIECEJ
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Zapraszamy!
Roéwnowaga psychiczna Q

Swiadome przywédztwo
Zaangazowani ludzie

Telefon 602103 370
Stona www www.mentalhealthatwork.pl
Mail office@mentalhealthatwork.pl
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