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Konsultacje

Konsultacje to indywidualne spotkania ze Specjalistami, ktére pozwalajg na omdéwienie
konkretnych problemdw, uzyskanie wsparcia i wskazéwek

W ramach naszej oferty konsultacje mogg odbywad sie z Ekspertami takimi jak:
psycholog, psychiatra, psychoterapeuta, logopeda, psychodietetyk, psychoonkolog i innymi.
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Interwencja kryzysowa

Pomoc psychiatrow i psychoterapeutéw w szczegdlnie trudnych sytuacjach,
mozna zaliczy¢ np.

§s
@303 wypadek w czasie pracy chorobe

raY] .
| zwolnienie

7

\

nagtqg Smieré¢ wspdtpracownika lub
osoby z najblizszego otoczenia

® D

mobbing

Opieka moze by¢ swiadczona w dowolnym, wskazanym przez Klienta,
zapewniajgc wsparcie dopasowane do potrzeb i okolicznosci.

v/,

44
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Interwencja kryzysowa

ﬁ Co obejmuje akcja i jak rQrQﬁ Gtéwna grupa
diugo trwa? LWY docelowa:
Akcja obejmuje do 4 h konsultac;ji Pracownik/Pracownicy po traumatycznych
ze specjalistqg doswiadczeniach
GRUPA
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Opieka psychologa w miejscu pracy

WSPARCIE DEDYKOWANEGO SPECJALISTY/PSYCHOLOGA

.‘__ w uzgodnionym zakresie dni/godzin z regularnym grafikiem dostepnym
::@ w siedzibie Pracodawcy

O

r E Pracownicy mogq spotkac sie z psychologiem w godzinach i miejscu ich pracy
k i omowic problemy, ktdre ich nurtujg.

J

Bez koniecznosci umawiania sie¢ w Centrum Medycznym.
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Opieka psychologa w miejscu pracy

C  Co obejmuje akcja i jak rgrgﬁ Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
llos¢ godzin konsultacji zalezna od Wszyscy Pracownicy

zapotrzebowania Klienta
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Czat z ekspertem
zdrowia psychicznego

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

= Podczas czatu Pracownicy majg mozliwosé anonimowego uzyskania porady na
@“ interesujgcy ich temat zawodowym/uzaleznieniami.
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Czat z ekspertem
zdrowia psychicznego

O Co obejmuje akcja i jak 32 Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
Czattrwa 1 h Wszyscy Pracownicy
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Dedykowana infolinia

Mozliwos¢ uruchomienia dedykowanego numeru telefonu, pod ktéry Pracownicy bedg

%D 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 opiekg

* atakze wymiaru czasu, w ktérym Infolinia ma by¢ dostepna
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Dedykowana infolinia

O Co obejmuje akcja i jak rgrgﬁ Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:

Zakres czasowy ustalany

indywidualnie z Klientem Wszyscy Pracownicy
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Seminaria/
webinaria
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Seminaria/webinaria

Seminaria i webinaria stanowiq doskonatq forme wsparcia w rozwijaniu wiedzy

i umiejetnosci w wybranych obszarach. Mogq by¢ organizowane w formie stacjonarnej

lub online, zgodnie z preferencjami Klienta, zapewniajgc dostep do praktycznych informacji
i inspirujgcych tresci dostosowanych do potrzeb Uczestnikow.

Do najchetniej wybieranych zagadnien nalezq:

Lepiej mied racje czy relacje?

Neuroréznorodnosc¢ w pracy: rozumienie i wsparcie
Pierwsza pomoc dla zdrowia psychicznego

W trosce o Pracownika z chorobg

Zmieniajqcy sie swiat pracy: jak zachowad rdwnowage
i dobrostan w dobie sztucznej inteligencji
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nZrozumie¢ swoje wewnetrzne dziecko
i zadbacd o nie”

@@ Koncepcja wewnetrznego dziecka jest waznym konstruktem w psychoterapii
r-ﬁ i praca z nim moze dad swietne efekty.

Jednoczesnie jest to koncepcja przejeta przez pop-psychologie i w tej postaci sprowadza
sie do ptytkich porad i moze prowadzi¢ odbiorcow do zupetnie btednych wnioskow.

PODCZAS WEBINARU OMOWIMY:
* zarys konstrukcji wewnetrznej dziecka
 kto i jak moze sie nim opiekowad

« jakie sqg mozliwosci i ograniczenia takiego podejscia w samorozwoju
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nZrozumieé swoje wewnetrzne dziecko
i zadbaé o nie”

C  Co obejmuje akcja i jak A3  Giéwna grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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nZdrowe relacje”

o o Uczestnicy spotkania zyskajg wiedze na temat znaczenia relacji
\/ (osobistych i zawodowych) dla poczucia szczescia i zadowolenia w zyciu.

a @ Dowiedzq sie na jakich filarach budowaé zwiqzki oraz jak stawiaé asertywne
O granice w obliczu manipulacji, préb wzbudzania poczucia winy czy biernej agresji.

4 )

ZNACZACA CZESC WEBINARU BEDZIE DOTYCZYtA
« praktycznych sposobdéw rozwiazywania konfliktow

* realizowania potrzeby przynaleznosci w obliczu kontaktéw wirtualnych w pracy zdalnej

N /
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nZdrowe relacje”

O Co obejmuje akcja i jak rQrQﬁ Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LY  docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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wnProfilaktyka przeciwnowotworowa”

W CZASIE SPOTKANIA UCZESTNICY DOWIEDZA SIE
* czym jest psychoonkologia
+ jaki jest jej zakres dziatan

+ kiedy warto skorzystac z jej pomocy

Zapoznajg sie rowniez z najczestszymi faktami i mitami dotyczgcymi nowotwordw.

)

Specjalista odpowie réwniez na pytanie czy profilaktyka naprawde jest wazna oraz
dlaczego sie nie badamy.

Przedstawi réwniez sposoby, ktére mogqg utatwié podjecie dziatan w kwestii
dziatan profilaktycznych i dbania o wtasne zdrowie.

& 10
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wnProfilaktyka przeciwnowotworowa”

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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»Jak radzic sobie ze stresem - zdrowie
psychiczne kobiet”

W CZASIE SPOTKANIA SPECJALISTA ODPOWIE
* czym jest zdrowie psychiczne

* spojrzy na nie z perspektywy kobiecej

Uwaga uczestnikdw zostanie zwrdcona na rézne problemy z zakresu zdrowia
psychicznego u kobiet a takze sposoby zapobiegania im.

9
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»Jak radzic sobie ze stresem - zdrowie
psychiczne kobiet”

C  Co obejmuje akcja i jak 3% Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
Kobiety

Spotkanie trwa 2 godziny
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nPraktyczne sposoby redukcji stresu —
zdrowie psychiczne mezczyzn”

W CZASIE SPOTKANIA SPECJALISTA ODPOWIE
* czym jest zdrowie psychiczne

* spojrzy na nie z perspektywy meskiej

Uwaga uczestnikéw zostanie zwrdcona na rézne problemy z zakresu zdrowia
1 psychicznego u mezczyzn a takze sposoby zapobiegania im.
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nPraktyczne sposoby redukcji stresu —
zdrowie psychiczne mezczyzn”

C  Co obejmuje akcja i jak A  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LY  docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny MezczyzZni
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nLepiej mie€ racje czy relacje?”

W czasie spotkania specjalista odpowie na kilka kwestii zwigzanych z komunikacjqg:

QL . o )
(W) czym jest komunikacja w relacji?

@ co powoduje eskalacje konfliktu?

O
~\ jak tagodzi¢ napiecie w trakcie rozmowy?

S

Zwrdci rowniez uwage uczestnikdw na to, ze warto przypominac sobie w trakcie
komunikacji dobre rzeczy zwigzane z naszg relacjg oraz pamietad, jak wazni dla siebie
jestesmy, nawet w sytuacjach konfliktowych.
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nLepiej mie€ racje czy relacje?”

i Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
dtugo trwa? LWY docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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wPracoholizm - zdrowa pasja
czy szkodliwe uzaleznienie?”

W trakcie spotkania specjalista poruszy najwazniejsze kwestie
zwigzane z pracoholizmem:

o definicja, przyczyny i czynniki ryzyka 0 o
(B uzaleznienia od pracy () czynniki ochronne
/2 QO
M fazy i przebieg pracoholizmu Ern? formy samopomocy
° 0 - . @) -
rl:’lj‘} nastepstwa w sferze osobistej i zawodowej ﬁSh' pomoc specjalisty
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wPracoholizm - zdrowa pasja
czy szkodliwe uzaleznienie?”

i Co obejmuje akcja i jak A3  Giéwna grupa

dtugo trwa? LWY docelowa:

Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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wnPracoholizm - zdrowa pasja
czy szkodliwe uzaleznienie?”

W trakcie spotkania specjalista poruszy najwazniejsze kwestie
zwigzane z pracoholizmem:

definicja, przyczyny i czynniki ryzyka o) -
uzaleznienia od pracy ) czynniki ochronne

@)
=]
/2 QO
M fazy i przebieg pracoholizmu Erl-ll] formy samopomocy

=)9

nastepstwa w sferze osobistej i zawodowe;j m pomoc specjalisty

5

oo

jak wesprzec swoich pracownikéw

Yo
Jo
Jo
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wPracoholizm - zdrowa pasja
czy szkodliwe uzaleznienie?”

i Co obejmuje akcja i jak A4  Gtéwna grupa

dtugo trwa? LWY docelowa:

Spotkanie trwa 2 godziny Kadra menadzerska
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»100 twarzy depresji”

Spotkanie ma na celu przedstawienie:

{l) czym jest i skqd sie bierze depresja

e[l jakie moze niesc za sobg skutki (spadek efektywnosci, wypalenie zawodowe,
uzaleznienia, mysli samobdjcze)

8 problematyki oraz technik rozpoznawania i postepowania w sytuacjach powigzanych
(@ z dostrzezeniem jej objawdéw

Jesli program dedykowany bedzie dla kadry menadzerskiej, zostanq przedstawione porady,
jak postepowac i rozmawiaé z Pracownikiem zmagajgcym sie z depresjq/wypaleniem
zawodowym/uzaleznieniami.

GRUPA L
LUXMED ™

Jestesmy czesciq Bupa




»100 twarzy depresji”

G

Co obejmuje akcja i jak rQrQ|9.| Gidwna
grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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»Nie daj sie wypalié
- syndrom Burn out”

SPOTKANIE MA NA CELU:
* przedstawienie tematyki wypalenia zawodowego
* przyczyn, ktére mogg do niego prowadzié

« wczesnych objawow, ktdre, jesli zostang prawidtowo zdiagnozowane, mogq pomac
w jego eliminacji jeszcze na poczgtkowym etapie

Jesli program dedykowany bedzie dla kadry menadzerskiej, podczas spotkania
/ zostang przedstawione porady, jak postepowac i rozmawiad z Pracownikiem,
u ktérego podejrzewamy syndrom wypalenia zawodowego.
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»Nie daj sie wypalié
- syndrom Burn out”

G

Co obejmuje akcja i jak rQrQﬁ Giéwna
grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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nPokonaj stres
- zarzqdzanie stresem”

. .\ Wprowadzenie do tematyki stresu — jego przyczyn, objawdw i skutkow. Przedstawienie
W/ rodzajow stresu (perspektywa metapoznawcza) oraz opis mechanizmu dziatania.

Podczas spotkania zostang pokazane praktyczne metody radzenia sobie ze stresem.

~

Jesli program dedykowany bedzie dla kadry menadzerskiej, podczas spotkania zostang
przedstawione porady, jak postepowad i rozmawiaé z Pracownikiem, u ktérego
podejrzewamy spadek efektywnosci wynikajgcy z nieradzenia sobie ze stresem, oraz

praktyczne wskazdwki, jak eliminowaé w codziennej pracy nadmiar stresu w podlegtym
zespole.

/
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nPokonaj stres
- zarzqdzanie stresem”

O Co obejmuje akcja i jak 2%y Giéwna grupa
I dtugo trwa? LWY  docelowa:

Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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»Work-life balance”

SPOTKANIE Z EKSPERTEM MENTAL HEALTH MA NA CELU:

* przedstawienie koncepcji work-life balance

« korzysci, jakie niesie za sobg jej stosowanie, dla zaréwno Pracownika, jak i Pracodawcy

« zaproponowanie praktycznych sposobdw na osiggniecie réwnowagi

Koncepcja stawiajgca za cel odnalezienie rownowagi pomiedzy
—— pracg a zyciem prywatnym.
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»Work-life balance”

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
GRUPA .\
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wPerformance Energy
- zarzqdzaj swojq energiq”

Przedstawienie sposobdéw na efektywne zarzgdzanie swojg energig prowadzgce do
maksymalizacji naszych mozliwosci w obszarze zaréwno zawodowym, jak i prywatnym.
4 Program realizowany przez eksperta Mental Health pozwoli zrozumieé, jakie zachowania

mogq pozbawiad 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 postepowac i rozmawiac z Pracownikiem,

u ktérego podejrzewamy spadek efektywnosci wynikajgcy z niewtasciwego
wykorzystywania energii bedgcego skutkiem braku réwnowagi w zyciu zawodowym

i osobistym.
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wPerformance Energy
- zarzqdzaj swojq energiq”

i Co obejmuje akcja i jak A  Giéwna grupa

dtugo trwa? LWY  docelowa:

Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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»Mental Health Management”

Program dedykowany osobom na stanowiskach menadzerskich i kierowniczych
kazdego szczebla.

EKSPERT MENTAL HEALTH WSKAZE UCZESTNIKOM SPOTKAN na co nalezy zwracaé
uwage, aby nie przeoczy¢ wsrod Pracownikow:

* symptomow depres;ji,

« konsekwencji uzaleznien,
* wypalenia zawodowego,
* przecigzenia stresem

« zaburzen snu,

* a takze jak wtasciwie postepowad w przypadku dostrzezenia tego typu probleméw

v \ Program sktada sie z 4 blokéw, podczas ktérych omawiane bedg kwestie dotyczqce
§ kolejno: depresji, wypalenia zawodowego, stresu, snu.
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»Mental Health Management”

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
GRUPA .\
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wnPierwsza pomoc dla zdrowia psychicznego
— Mental Health First Aid”

Spotkanie realizowane w celu podniesienia kompetencji menadzerskich w zakresie
zdrowia psychicznego pracownikow.

CELEM SPOTKANIA JEST ZDOBYCIE WIEDZY NA TEMAT:
* rozpoznawania niepokojgcych objawdéw
* sposobdéw reagowania

* udzielania niezbednego wsparcia
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wnPierwsza pomoc dla zdrowia psychicznego
— Mental Health First Aid”

i Co obejmuje akcja i jak 33 Gtéwnagrupa

dtugo trwa? LWY  docelowa:

_ . Wszyscy Pracownicy
Spotkanie trwa 2 godziny
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nSamoopieka, czyli jak
o siebie zadbad”

SPOTKANIE REALIZOWANE W CELU ZDOBYCIA WIEDZY NA TEMAT:
* odpoczynku
* regeneracji

* utrzymania wysokiego poziomu energii

M Uczestnicy poznajg czynniki wptywajgce na efektywnos¢ i satysfakcje
22 z witasnych dziatar w sferze prywatnej oraz zawodowej.
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nSamoopieka, czyli jak
o siebie zadba¢”

i Co obejmuje akcja i jak A Gtéwna grupa

dtugo trwa? LWy  docelowa:

. . Wszyscy Pracownicy
Spotkanie trwa 2 godziny
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nBudowanie odpornosci psychicznej”

\,Q\/ Spotkanie realizowane w celu zdobycia wiedzy na temat odpornosci psychiczne;j,

&S rozumianej jako umiejetnos¢ skutecznego zarzgdzania wyzwaniami, napieciem i presjg.

PODNIESIENIE KOMPETENC]JI W ZAKRESIE RADZENIA SOBIE ZE:
* stresem

* porazkami

+ krytykq

Rozwijanie odpornosci psychicznej umozliwia optymalne wykorzystanie posiadanych
umiejetnosci, a w rezultacie lepsze funkcjonowanie w kazdym obszarze zycia.
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nBudowanie odpornosci psychicznej”

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy

GRUPA L
LUXMED ™

Jestesmy czesciq Bupa



»Obstuga Klienta - sposoby reakcji
w sytuacjach trudnych. Jak sobie
radzi¢ z emocjami i stresem?”

r°14>r‘-'1 Podczas spotkania omawiane sq mozliwe trudnosci osobiste i zawodowe
Well w kontakcie z Klientem.

UCZESTNICY MOGA POSZERZYC WIEDZE Z OBSZARU:
* potencjalnych, stresujgcych sytuacji

» witasciwych sposobdw reakgiji

Spotkanie realizowane w celu podniesienia kompetencji menadzerskich w zakresie
zdrowia psychicznego Pracownikdéw.
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»Obstuga Klienta - sposoby reakcji
w sytuacjach trudnych. Jak sobie
radzi¢ z emocjami i stresem?”

i Co obejmuje akcja i jak rQrQﬁ Gtéwna grupa

dtugo trwa? LY  docelowa:

Wszyscy Pracownicy, szczegdlnie grupy
zajmujqce sie bezposrednim kontaktem
z Klientem, Pracownicy frontowi,

call center, infolinii

Spotkanie trwa 2 godziny
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nStres w pracy - jak sobie
z nim radzi¢?”

« ) Celem spotkania jest zdobycie wiedzy na temat stresu i jego wptywu
7>/ na funkcjonowanie cztowieka.

Podczas spotkania omdéwione zostang gtdwne zrédta stresu w sSrodowisku zawodowym
oraz ryzyka wynikajgce z doswiadczania go w pracy, ze szczegdlnym uwzglednieniem
syndromu wypalenia zawodowego.

UCZESTNICY ZYSKAJA WIEDZE NA TEMAT:
* roznic indywidualnych zwigzanych z podatnosciq na dziatanie stresorow
* jak rowniez poznajg sposoby redukowania napiecia

* radzenia sobie w stresujgcych sytuacjach
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nStres w pracy - jak sobie
z nim radzié?”

i Co obejmuje akcja i jak A  Giéwna grupa

dtugo trwa? LWY docelowa:

Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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»Z kim ja musze pracowad!?

Czyli jak lepiej dogadywac sie w pracy i skuteczniej realizowa¢
cele zawodowe dzieki zrozumieniu innych?”

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

00800 W czasie spotkania omawiane sq charakterystyczne typy osobowosci oraz
() inne cechy, majgce wptyw na wspdtprace z dang osobag.

Q o Uczestnicy dowiedzg sie, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami oraz jak korzystaé z potencjatu
?%"ﬁ\ poszczegdlnych cech w swoim przypadku, a takze we wspdtpracy z innymi.
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»Z kim ja musze pracowad!?

Czyli jak lepiej dogadywac sie w pracy i skuteczniej realizowac
cele zawodowe dzieki zrozumieniu innych?”

i Co obejmuje akcja i jak rQrQﬁ Gtéwna grupa

dtugo trwa? LY  docelowa:

Wszyscy Pracownicy, szczegdlnie grupy
Spotkanie trwa 2 godziny zajmujqce sie bezposrednim kontaktem

z Klientem, Pracownicy frontowi,

call center, infolinii
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»~Neuroréznorodnosé
w organizacji”

~

Celem spotkania jest zdobycie wiedzy na temat neuroréznorodnosci
i zrozumienie jej znaczqgcego potencjatu dla sprawnego
funkcjonowania organizacji, a takze podniesienie kompetencji

J

) w zakresie zarzgdzania Pracownikami poprzez lepsze zrozumienie
réznych sposobdéw postrzegania i mechanizméw funkcjonowania ludzi.
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~Neuroréoznorodnosé
w organizacji”

i Co obejmuje akcja i jak A  Giéwna grupa

dtugo trwa? LWy  docelowa:

Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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wnProfilaktyka mobbingu”

CELEM SPOTKANIA JEST ZDOBYCIE WIEDZY PRAKTYCZNE) NA TEMAT:
* mobbingu
* umiejetnosci rozpoznawania jego wczesnych sygnatéw

* w przypadku wystqgpienia

Podniesienie kompetencji w zakresie tworzenia i promowania
kultury organizacji przeciwdziatajgcej mobbingowi.
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nProfilaktyka mobbingu”

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
GRUPA .\
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nSzZtuka odpoczynku”

a7 Refleksja nad wiasnym podejsciem do odpoczynku — przedstawienie powszechnych
mitow i stereotypow.

PRZEGLAD:
 nieoczywistych powoddw zmeczenia
+ rodzajow efektywnego odpoczynku

« przeszkdéd w regeneracji

Poznanie teorii zarzgdzania energiq oraz praktycznego zastosowania dobrych praktyk
W pracy i czasie wolnym.
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nSzZtuka odpoczynku”

ﬁ Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa

dtugo trwa? LWY  docelowa:

) . Wszyscy Pracownicy
Spotkanie trwa 2 godziny
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nSen — fakty i tajemnice”

W TRAKCIE SPOTKANIA POROZMAWIAMY:

* o tym, czemu sen jest wazny

 co dzieje sie z nami kiedy $pimy

* jak budowac¢ zdrowe nawyki w tym obszarze
« jak radzi¢ sobie z zaburzeniami snu

 czy sen da sie hakowaé, optymalizowadé

Gtéwnym celem spotkania jest przekazanie praktycznej wiedzy i wyposazenie uczestnikow
w konkretne wskazdéwki, ktére pomogq im dobrze spaé, a w konsekwencji zy¢ lepie;j.
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nSen — fakty i tajemnice”

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
GRUPA .\
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nJak zadba¢ o dobry sen?”

PRZEDSTAWIENIE INFORMAC])I NA TEMAT:
+ zasad higieny snu
* co robi¢, gdy sen nie chce przyjs¢ lub nie przynosi odpoczynku

+ atakze do kogo zgtosi¢ sie po pomoc

O2* Podczas spotkania przekazujemy specjalistyczng wiedze na temat zaburzen
snu i skutecznych metod ich leczenia.
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»Jak zadba¢ o dobry sen?”

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
GRUPA .\
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»W trosce o chorego Pracownika
- jak by¢é dobrym wsparciem?”

Coraz wieksza liczba aktywnych zawodowo przewlekle chorych oraz opiekunéw takich oséb
f_:"} 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 Pacjentdw
podejmujqcych aktywnosé zawodowq w zestaw umiejetnosci potrzebnych do
prawidtowego zarzgdzania tematem choroby w miejscu pracy.
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»W trosce o chorego Pracownika
- jak by¢é dobrym wsparciem?”

O Co obejmuje akcja i jak A%  Gtéwna grupa
IS dtugo trwa? LWY  docelowa:

Wszyscy Pracownic
Spotkanie trwa 2 godziny ysey y
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nZdrowie zaczyna si¢ w gtowie
- profilaktyka zaburzen psychicznych”

’ v

@ Szkolenie ma na celu przyblizenie zasad profilaktyki zaburzen psychicznych.

Uczestnicy nauczq sie jak dbacé o swoje zdrowie psychiczne, korzystajgc z narzedzi do
samoobserwagiji, a takze wiedzy na temat objawdw i najczesciej wystepujgcych zaburzen
emocjonalnych, majgcych swoje zrédto w nadmiernej ekspozycji na stres.
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nZdrowie zaczyna si¢ w gtowie
- profilaktyka zaburzen psychicznych”

i Co obejmuje akcja i jak A  Giéwna grupa

dtugo trwa? LWY docelowa:

Spotkanie trwa 2 godziny Wszyscy Pracownicy
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Wellbeing
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Kompleksowe podejscie
do wellbeingu

Oferowane przez nas dziatania, takie jak konsultacje, dyzury w firmie, interwencje kryzysowe,
webinaria i seminaria, stanowiq jedynie wstep do naszej szerokiej oferty w obszarze
wellbeingu.

Rozumiemy, ze dobrostan pracownikéw wymaga holistycznego podejscia, dlatego
zapewniamy takze innowacyjne i sprawdzone metody wspierajgce zdrowie psychiczne oraz
fizyczne, takie jak: TRE, BODYART, joga, joga nidra, warsztaty oddechowe, mindfulness czy
coaching.

Nasze rozwigzania dostosowujemy do specyfiki organizacji, pomagajgc budowad kulture
pracy sprzyjajqgcg efektywnosci, regeneracji i dtugoterminowemu zaangazowaniu zespotéw.

Wycena indywidualna
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TRE® - Trauma/Tension
Release Exercises

TRE® (Tension & Trauma Releasing Exercises) to metoda opracowana przez dr. Davida Berceliego,
bazujgca na naturalnym mechanizmie ciata — neurogennych drzeniach.

G"Q o Cwiczenia pomagajg roztadowaé napiecia nagromadzone w ciele na skutek stresu,
@ intensywnej pracy czy trudnych doswiadczen.

Proces ten wspiera regeneracje uktadu nerwowego, prowadzqc do gtebokiego
u,E/j odprezenia i lepszego samopoczucia.

TRE® jest tatwe do nauczenia i moze by¢ stosowane przez kazdego — niezaleznie od
aV wieku czy kondycji fizycznej. Regularna praktyka wspiera nie tylko zdrowie psychiczne,
S ale takze fizyczne, pomagajagc w redukcji bélu plecéw, napieé¢ miesniowych oraz
poprawie jakosci snu.
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Joga Nidra

-] oga Niara to stan pogtebionej relaksacji, w ktorym ciato jest catkowicie rozluznione, a umys
| Nid tebi i relaksacii. w ktd iato i Howici luzni '
f"? pozostaje uwazny i Swiadomy.

Gtebokie odprezenie i bezruch na poziomie ciata fizycznego w potqczeniu z zachowaniem uwaznosci na
poziomie mentalnym pozwala naszej Swiadomosci dziataé na gtebszych poziomach, harmonizuje prace
potkul mézgowych przez co zwieksza kreatywnos¢ i tworzy przestrzen na wprowadzenie nowych,
pozytywnych zmian w zyciu.

Regularna praktyka jogi Nidry pomaga:
» zredukowad poziom stresu na poziomie fizycznym, mentalnym i emocjonalnym,

 zasila oraz rozwija umiejetnosc reagowania w sposéb bardziej swiadomy i kreatywny,
* pomaga wyeliminowac zachowania czy schematy dziatania, ktére juz nam nie stuzq.

()
ru?'j\.r Joga Nidra jest dostepna dla kazdego — niezaleznie od wieku czy poziomu doswiadczenia.

GRUPA L
LUXMED ™ 71

Jestesmy czesciq Bupa



BODYART®

BODYART® to metoda treningowa opracowana przez Roberta Steinbachera, inspirowana
wschodnigq filozofig réwnowagi miedzy ciatem, a umystem.

tgczy elementy:

o)
ﬁ. stretchingu %&O technik oddechowych (I:I:[IJ ¢wiczen wzmacniajqcych

Dzieki temu skutecznie wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne.

BODYART® nie wymaga specjalnego przygotowania fizycznego — jest dostepny dla kazdego,
niezaleznie od wieku czy poziomu wytrenowania.

] : : o , : e
fﬁ' Regularne sesje pomagajqg w redukcji bolu plecow, poprawie mobilnosci i ogélnym
ﬁ zwiekszeniu energii.
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Mindfulness

Uwaznos¢ to umiejetnosé swiadomego kierowania uwagi na biezgcq chwile.

Poprzez ¢wiczenia oddechowe, medytacje oraz techniki koncentracji, mindfulness pozwala zredukowad
napiecie, poprawic zdolnos¢ do podejmowania decyzji i zwiekszy¢ zaangazowanie w wykonywane
zadania.

Co daje praktyka mindfulness?:

* tatwiejsze radzenie sobie ze stresem i przecigzeniem
* Wieksza koncentracja i efektywnosé w pracy

* Poprawa relacji i komunikacji w zespole

* Wzrost odpornosci psychicznej i emocjonalne;j

* Lepsza umiejetnosé zarzqdzania emocjami.
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Praktyczne warsztaty
oddechowe dla dorostych

Warsztaty oddechowe to praktyczne sesje uczgce swiadomego zarzgdzania oddechem w celu redukcji
stresu i regeneracji organizmu.

Oparte na sprawdzonych metodach, takich jak techniki relaksacyjne, kontrola oddechu i medytacja,
stanowiq skuteczne narzedzie wspierajgce zdrowie fizyczne i psychiczne.

rc—’oé’\ Warsztaty sq dostepne dla kazdego — nie wymagajq wczesniejszego doswiadczenia ani
u@'l- specjalnego przygotowania.
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Sesje relaksacji

SESJE RELAKSACYJNE OPARTE NA:
* metodach progresywnej relaksacji
* metodach uwaznosci

» elementach wizualizacji i medytac;ji

Sesje relaksacyjne prowadzq do poprawy pracy uktadu sercowo-naczyniowego,
obnizajg cisnienie 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 mdgt je
W  wykonaé w zaciszu wiasnego domu lub biura.
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Sesje relaksacji

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:

* Spotkanie trwa ok. 30 minut Wszyscy Pracownicy

» Spotkanie prowadzone w formie online lub
stacjonarnej
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Profilaktyka
uzaleznien

GRUPA .\

LUXMED ™

Jestesmy czesciq Bupa




W labiryncie uzaleznien

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

~

)
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W labiryncie uzaleznien

Omawiane zagadnienia:

1. Rodzaje i kryteria diagnostyczne

uzaleznien

* uzaleznienia chemiczne

* uzaleznienia behawioralne

* rozpoznawanie objawdw osiowych

2. Psychologiczne mechanizmy

uzaleznien

* mechanizm natogowego regulowania
uczuc

* mechanizm iluzji i zaprzeczania

* mechanizm rozproszonego
i rozdwojonego ,,ja”

3. Putapki pracy zdalnej w kontekscie

uzaleznien

* wptyw pracy zdalnej na spozywanie
alkoholu i innych substancji
psychoaktywnych

czynniki sprzyjajqgce zachowaniom
natogowym w wirtualnej rzeczywistosci

. Negatywne konsekwencje uzaleznien

skutki i szkody w wymiarze
indywidualnym
straty w sferze spotecznej

. Profilaktyka i leczenie uzaleznien

czynniki chroniqce i czynniki ryzyka
gdzie szukac profesjonalnej pomocy
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W labiryncie uzaleznien

O Co obejmuje akcja i jak 34  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:

« Spotkanie trwa ok. 2 godzin Wszyscy Pracownicy

» Spotkanie prowadzone w formie online lub
stacjonarnej
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