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KONSULTACJE




INTERWENCJA KRYZYSOWA

Pomoc psychiatréw i psychoterapeutéw w szczegdlnie trudnych sytuacjach, do ktérych mozna zaliczy¢ np.: wypadek w czasie pracy, zwolnienie,
mobbing, chorobe, nagtq smierc wspdtpracownika lub osoby z najblizszego otoczenia.

Opieka moze by¢ swiadczona w dowolnym, wskazanym przez Klienta, miejscu.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje do 4h konsultacji ze specjalistq.
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OPIEKA PSYCHOLOGA W MIE)JSCU
PRACY

Wsparcie dedykowanego specjalisty/psychologa w uzgodnionym zakresie dni/godzin z regularnym grafikiem dostepnym w siedzibie Pracodawcy dla
Pracownikdw, ktérzy bez koniecznosci umawiania sie w Centrum Medycznym mogq spotkac sie z psychologiem w godzinach i miejscu ich pracy.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
llos¢ godzin konsultacji zalezna od zapotrzebowania
Klienta.
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CZAT Z EKSPERTEM ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Mozliwos¢é przeprowadzenia czatu z ekspertem zdrowia psychicznego o tematyce ogdlnej lub ukierunkowanej na konkretne zagadnienie.

Podczas czatu Pracownicy majg mozliwos¢ anonimowego uzyskania porady na interesujgcy ich temat zawodowym/ uzaleznieniami.

S

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Czat trwa 1h.
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DEDYKOWANA INFOLINIA

Mozliwos¢ uruchomienia dedykowanego numeru telefonu, pod ktéry Pracownicy bedg mogli zadzwoni¢ w celu uzyskania
biezgcego wsparcia w trudnych dla siebie sytuacjach, a takze porady w przypadku problemu z dokonaniem wyboru odpowiedniego
rodzaju terapii, psychoterapeuty lub lekarza.

Oferta wyceniana jest w oparciu o indywidualne potrzeby Klienta — adekwatnie do zakresu zamdwienia, liczby oséb majgcych zostad
objetych opiekq, a takze wymiaru czasu, w ktérym Infolinia ma by¢ dostepna.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Zakres czasowy ustalany indywidualnie z Klientem.
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SEMINARIA /

WEBINARIA




»100 twarzy depresji”

Spotkanie ma na celu przedstawienie, czym jest i skqd sie bierze depresja oraz jakie moze niesc¢ za sobq skutki (spadek efektywnosci, wypalenie
zawodowe, uzaleznienia, mysli samobdjcze), a takze problematyki oraz technik rozpoznawania i postepowania w sytuacjach powigzanych
z dostrzezeniem jej objawow.

Jesli program dedykowany bedzie dla Kadry Managerskiej, zostang przedstawione porady, jak postepowad i rozmawiaé z Pracownikiem
zmagajqcym sie z depresja/ wypaleniem zawodowym/ uzaleznieniami.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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»Nie daj sie wypalié - syndrom Burn out”

Spotkanie ma na celu przedstawienie tematyki wypalenia zawodowego, a takze przyczyn, ktére mogq do niego prowadzi¢, oraz wczesnych
objawdw, ktdre, jesli zostanqg prawidtowo zdiagnozowane, mogqg pomadc w jego eliminacji jeszcze na poczqtkowym etapie.

Jesli program dedykowany bedzie dla Kadry Managerskiej, podczas spotkania zostang przedstawione porady, jak postepowad i rozmawiad
z Pracownikiem, u ktérego podejrzewamy syndrom wypalenia zawodowego.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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nPokonaj stres — zarzqdzanie stresem”

Wprowadzenie do tematyki stresu — jego przyczyn, objawoéw i skutkéw. Przedstawienie rodzajow stresu (perspektywa metapoznawcza) oraz opis
mechanizmu dziatania.

Podczas spotkania zostang pokazane praktyczne metody radzenia sobie ze stresem. Jesli program dedykowany bedzie dla Kadry Managerskiej,
podczas spotkania zostanq przedstawione porady, jak postepowad i rozmawiacé z Pracownikiem, u ktérego podejrzewamy spadek efektywnosci
wynikajqcy z nieradzenia sobie ze stresem, oraz praktyczne wskazdwki, jak eliminowaé w codziennej pracy nadmiar stresu w podlegtym
zespole.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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»Work-life balance”

Koncepcja stawiajgca za cel odnalezienie rownowagi pomiedzy pracg a zyciem prywatnym.

Spotkanie z ekspertem Mental Health ma na celu przedstawienie koncepcji work-life balance i korzysci, jakie niesie za sobq jej stosowanie,
dla zaréwno Pracownika, jak i Pracodawcy, oraz zaproponowanie praktycznych sposobdw na osiqgniecie réwnowagi.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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nPerformance Energy - zarzqdzaj swojq
energiq”

Przedstawienie sposobdw na efektywne zarzqgdzanie swojq energiq prowadzgce do maksymalizacji naszych mozliwosci w obszarze zaréwno
zawodowym, jak i prywatnym.

Program realizowany przez eksperta Mental Health pozwoli zrozumieé, jakie zachowania mogq pozbawiaé nas energii, co nas ogranicza

i co powinnismy wyeliminowad, a co stymuluje i pomaga w rozwoju.

Jesli program dedykowany bedzie dla Kadry Managerskiej, podczas spotkania zostang przedstawione dodatkowo porady, jak postepowad

i rozmawiac z Pracownikiem, u ktérego podejrzewamy spadek efektywnosci wynikajgcy z niewtasciwego wykorzystywania energii bedqcego
skutkiem braku réwnowagi w zyciu zawodowym i osobistym.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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»Mental Health Management”

Program dedykowany osobom na stanowiskach managerskich i kierowniczych kazdego szczebla.

Ekspert Mental Health wskaze uczestnikom spotkan, na co nalezy zwracac uwage, aby nie przeoczy¢ wsréd Pracownikéw symptomow
depresji, konsekwencji uzaleznien, wypalenia zawodowego, przecigzenia stresem i zaburzen snu, a takze jak wtasciwie postepowad
w przypadku dostrzezenia tego typu problemdw.

Program sktada sie z 4 blokéw, podczas ktérych omawiane bedqg kwestie dotyczgce kolejno: depresji, wypalenia zawodowego, stresu, snu.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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wPierwsza pomoc dia zdrowia
psychicznego — Mental Health First Aid”

Spotkanie realizowane w celu podniesienia kompetencji managerskich w zakresie zdrowia psychicznego pracownikdéw.

Celem spotkania jest zdobycie wiedzy na temat rozpoznawania niepokojqcych objawdw, sposobdéw reagowania, udzielania niezbednego wsparcia.

= Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
E Spotkanie trwa 2 godziny.
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»Samoopieka czyli jak o siebie zadba¢”

Spotkanie realizowane w celu zdobycia wiedzy na temat odpoczynku, regeneracji, utrzymania wysokiego poziomu energii.

Uczestnicy poznajg czynniki wptywajqce na efektywnosd i satysfakcje z wtasnych dziatan w sferze prywatnej oraz zawodowe;.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.

=Jo

rgr%‘—’] Gtéwna grupa docelowa:
Wy  Wszyscy Pracownicy

GRUPA ¢
LUXMED™



nBudowanie odpornosci psychicznej”

Spotkanie realizowane w celu zdobycia wiedzy na temat odpornosci psychicznej, rozumianej jako umiejetnosc skutecznego zarzgdzania
wyzwaniami, napieciem i presjg. Podniesienie kompetencji w zakresie radzenia sobie ze stresem, porazkami oraz krytykq. Rozwijanie odpornosci
psychicznej umozliwia optymalne wykorzystanie posiadanych umiejetnosci, a rezultacie lepsze funkcjonowanie w kazdym obszarze zycia.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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»Obstuga klienta — sposoby reakcji
w sytuacjach trudnych. Jak sobie radzi¢

z emocjami i stresem?”

Podczas spotkania omawiane sq mozliwe trudnosci osobiste i zawodowe w kontakcie z klientem.

Uczestnicy mogg poszerzy¢ wiedze z obszaru potencjalnych, stresujgcych sytuacji i wtasciwych sposobow reakcji. Prelegent przedstawia
narzedzia asertywnej komunikacji, techniki redukcji stresu, metody zarzgdzania emocjami.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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Stres w pracy - jak sobie z nim radzié?

Celem spotkania jest zdobycie wiedzy na temat stresu i jego wptywu na funkcjonowanie cztowieka. Podczas spotkania omdwione zostang
gtdwne zrddta stresu w srodowisku zawodowym oraz ryzyka wynikajqce z doswiadczania go w pracy, ze szczegdlnym uwzglednieniem syndromu
wypalenia zawodowego.

Uczestnicy zyskajg wiedze na temat réznic indywidualnych zwigzanych z podatnosciq na dziatanie stresoréw, jak réwniez poznajg
sposoby redukowania napiecia i radzenia sobie w stresujgcych sytuacjach.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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Z kim ja musze pracowac!? Czyli jak lepiej
dogadywac sie w pracy i skuteczniej
realizowac cele zawodowe dzieki
zrozumieniu innych?

Celem spotkania jest podniesienie skutecznosci i jakosci funkcjonowania w pracy poprzez poznawanie praktycznych zagadnien
psychologicznych.

W czasie spotkania omawiane sq charakterystyczne typy osobowosci oraz inne cechy, majgce wptyw na wspédtprace z dang osobag.
Uczestnicy dowiedzq sie, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami oraz jak korzystaé z potencjatu poszczegdlnych cech w swoim przypadku, a takze
we wspoétpracy z innymi.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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nNeuroréznorodnos¢ w organizacji”

Celem spotkania jest zdobycie wiedzy na temat neuroréznorodnosci i zrozumienie jej znaczqgcego potencjatu dla sprawnego funkcjonowania
organizagcji, a takze podniesienie kompetencji w zakresie zarzqgdzania pracownikami poprzez lepsze zrozumienie réznych sposobdw postrzegania
i mechanizmoéw funkcjonowania ludzi.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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nProfilaktyka mobbingu”

Celem spotkania jest zdobycie wiedzy praktycznej wiedzy na temat mobbingu, umiejetnosci rozpoznawania jego wczesnych sygnatdéw i interwencji
w przypadku wystgpienia. Podniesienie kompetencji w zakresie tworzenia i promowania kultury organizacji przeciwdziatajgcej mobbingowi.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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nSztuka odpoczynku”

Refleksja nad wtasnym podejsciem do odpoczynku — przedstawienie powszechnych mitéw i stereotypow.

Przeglqd nieoczywistych powoddw zmeczenia, rodzajéw efektywnego odpoczynku, przeszkdd regeneracji. Poznanie teorii zarzgdzania energig
oraz praktycznego zastosowania dobrych praktyk w pracy i czasie wolnym.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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nSen — fakty | tajemnice”

W trakcie spotkania porozmawiamy o tym, czemu sen jest wazny, co dzieje sie z nami kiedy spimy i jak budowac zdrowe nawyki
w tym obszarze. Jak radzi¢ sobie z zaburzeniami snu? Czy sen da sie hakowaé, optymalizowaé?

Gtéwnym celem spotkania jest przekazanie praktycznej wiedzy i wyposazenie uczestnikow w konkretne wskazowki, ktére pomogqg im dobrze
spad, a w konsekwencji
zy¢ lepiej.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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»Jak zadba¢ o dobry sen?”

Przedstawienie informacji nt. zasad higieny snu, co robi¢, gdy sen nie chce przyjs¢ lub nie przynosi odpoczynku , a takze do kogo zgtosic sie
po pomoc.

Podczas spotkania przekazujemy specjalistyczng wiedze na temat zaburzen snu i skutecznych metod ich leczenia.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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»W trosce o chorego pracownika - jak by¢
dobrym wsparciem?”

Coraz wieksza liczba aktywnych zawodowo przewlekle chorych oraz opiekundéw takich oséb stawia nowe wyzwanie przed pracodawcami,
menadzerami, osobami zajmujgcymi sie kwestiami zatrudnienia w firmach. Ciezka choroba pracownika to test dla catej organizacji na kazdym
jej poziomie.

Szkolenie ma na celu wyposazenie menadzerdw, pracownikéw oraz pacjentéw podejmujgcych aktywnosé zawodowq w zestaw umiejetnosci
potrzebnych do prawidtowego zarzgdzania tematem choroby w miejscu pracy.

G Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
E Spotkanie trwa 2 godziny.
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wProfilaktyka onkologiczna”

Szkolenie ma na celu zapoznanie uczestnikéow z zasadami profilaktyki choréb onkologicznych z uwzglednieniem zréznicowania na pteé, wiek
oraz indywidualne predyspozycje pacjentow.

Szkolenie obejmuje takze trening uwaznosci na sygnaty ptyngce z ciata, sygnalizujgce problemy emocjonalne (zaburzenia psychosomatyczne).

Ze wzgledu na odmienng specyfike praktycznych ¢wiczen profilaktycznych (nauka samobadania piersi/jgder na fantomach) zaleca sie
przeprowadzenie warsztatu oddzielnie w grupie kobiet i mezczyzn.

G Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
E Spotkanie trwa 2 godziny.
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nlZdrowie zaczyna sie w gtowie —
profilaktyka zaburzen psychicznych ”

Szkolenie ma na celu przyblizenie zasad profilaktyki zaburzen psychicznych.

Uczestnicy nauczq sie jak dbac o swoje zdrowie psychiczne, korzystajqc z narzedzi do samoobserwacji, a takze wiedzy na temat objawdéw
i najczesciej wystepujgcych zaburzen emocjonalnych, majqcych swoje zrédto w nadmiernej ekspozycji na stres.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 2 godziny.
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WARSZTATY




Sesje relaksacji

Sesje relaksacyjne oparte o metody progresywnej relaksacji, metody uwaznosci, elementy wizualizacji i medytacji.

Sesje relaksacyjne prowadzq do poprawy pracy uktadu sercowo-naczyniowego, obnizajg ci$nienie krwi, redukujg poczucie napiecia, leku i stresu.
Pomagajg w radzeniu sobie z trudnosciami doswiadczanymi zaréwno w pracy, jak i w zyciu codziennym.

Sesje prowadzone online tak, by kazdy mégt go wykonaé w zaciszu wtasnego domu lub biura.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa ok. 30 minut.
Spotkanie prowadzone w formie online
lub stacjonarnej.
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PROFILAKTYKA

UZALEZNIEN




W labiryncie uzaleznien

Podczas spotkania przekazywana jest wiedza na temat negatywnych konsekwencji zazywania substancji psychoaktywnych i skutkdw zachowan
natogowych. Uczestnicy szkolenia poznajq rodzaje, objawy i mechanizmy uzaleznien, a takze metody ksztattowania postaw prozdrowotnych.

Omawiane zagadnienia:

1. Rodzaje i kryteria diagnostyczne uzaleznien 3. Putapki pracy zdalnej w kontekscie uzaleznien

* Uzaleznienia chemiczne * Wptyw pracy zdalnej na spozywanie alkoholu i innych substancji

* Uzaleznienia behawioralne psychoaktywnych

* Rozpoznawanie objawdw osiowych « Czynniki sprzyjajgce zachowaniom natogowym w wirtualnej rzeczywistosci
2. Psychologiczne mechanizmy uzaleznien 4. Negatywne konsekwencje uzaleznien

» Mechanizm natogowego regulowania uczud « Skutkii szkody w wymiarze indywidualnym

* Mechanizm iluzji i zaprzeczania » Straty w sferze spotecznej

* Mechanizm rozproszonego i rozdwojonego ,,ja 5. Profilaktyka i leczenie uzalezniert

* Czynniki chroniqce i czynniki ryzyka
» Gdzie szukac profesjonalnej pomocy

Y Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa? rgrgﬁ Gtéwna grupa docelowa:
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Cykl — Wolni od dymu

| Spotkanie ,Diagnostyka uzaleznienia od nikotyny”

* Przyczyny uzaleznienia od nikotyny (model bio-psycho-spoteczny)

* Mechanizmy i objawy uzaleznienia od nikotyny

 Skutki nikotynizmu w sferze indywidualnej i w wymiarze spotecznym

» Fakty i mity na temat palenia papieroséw

Il. Spotkanie ,Wzmocnienie motywacji do zaprzestania palenia”

» Korzysci z rzucenia palenia tytoniu — analiza zyskéw i strat

* Czynniki wptywajgce na poziom motywacji do zaprzestania palenia
* Przygotowanie do rzucenia palenia i ustalenie ,Dnia Zero”

» Specyfika zespotu abstynencyjnego i radzenie sobie z gtodem nikotynowym

G Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
E Kazde ze spotkan trwa 120 min (90 min prelekcja, 30 min Q&A)

lll. Spotkanie , Terapia uzaleznienia od nikotyny”

Metody i formy leczenia uzaleznienia od nikotyny
Gdzie szukac profesjonalnej pomocy?

Zapobieganie nawrotom — skuteczne sposoby
przeciwdziatania

Konstruktywne metody radzenia sobie z napieciem i stresem

W ramach cyklu Pacjenci mogq korzystad z infolinii wsparcia z psychologiem w wymiarze 10h (20 min/1 os.)
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