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Dbamy o Twoje zdrowie, holistycznie. DCG Centrum Medyczne we Wroctawiu



O DCG

DCG Centrum Medyczne jest renomowang placoéwkq me-

dyczng na wroctawskim rynku.

Odwiedzito nas ok. 100 000 pacjentow.

Niezwykle wazne jest dla nas, aby podnosi¢ jakos¢ doswiad-
czenia naszych klientdw i pacjentdbw w obszarze zdrowiag, bu-

dujqgc holistyczne podejscie.

Jednym ze strategicznych celdw jest rozwdj obszaru psycho-
logii, a w ramach niego szerzenie wiedzy o istocie zdrowia
psychicznego w zyciu codziennym, co w ogromnym stopniu

wptywa na zdrowie, funkcjonowanie i zycie cztowieka.

StworzyliSmy dla Panstwa program, ktory w prosty i przystepny
sposob daje Panstwa pracownikom narzedzia do dbania o ich

wiasny mentalny wellbeing.
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Zdrowie psychiczne w pracy - zagrozenia

Brak zrozumienia konsekwencji nie korzystania ze wspar-
cia i edukacji na temat zdrowia psychicznego w firmie,
wedtug najnowszych wynikow badan pokazuje, ze ponad
50% pracownikdéw polskich korporacji odczuwa przeciq-
zenie zwigzane ze stresem, spadkiem motywaciji i gor-

Szym samopoczuciem w miejscu pracy.

Prowadzi to do:

wzrostu zwolnien lekarskich (co generuje ogromne koszty)
gorszej produktywnosci i jakosci pracy

braku efektywnej komunikacji pomigdzy pracownikami

i kadrq zarzqdzajgcag

wiekszej fluktuacji pracownikéw (wieksze koszty rekrutacii
i szkolenia nowych pracownikow)

gorszego branding’u firmy - oferta wsparcia zdrowia
psychicznego pracownikdbw coraz czesciej staje sie

wymogiem pracownikow

Wdrozenie pakietdw wellbeing dla pracownikéw i kadr zarzgdzajgcych pozwala firmie przejS¢ od reaktywnej interwenciji kryzysowej do

proaktywnego i strategicznego podejscia do zdrowia psychicznego. Poprawia to satysfakcje pracownikéow, wydajnose i wyniki.
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Obszary wsparcia zdrowia psychicznego

2022

ZAPOBIEGANIE

wdrazanie dziatan proaktywnych

WSPARCIE

wspieranie w rozwiqzaniu istniejgcych problemow

UTRZYMYWANIE

budowanie praktyk i filozofii firmy, ktora utrzymuje dobrostan

catego zespotu

Cztowiek jest najbardziej kreatywny, empatyczny i produk-
tywny, gdy czuje sie doceniony, zadbany i bezpieczny. Tworze-
nie Srodowiska pracy, ktére korzystnie wptywa na dobrostan
pracownika jest podstawqg dla wysoko wydajnych zespotdow
i firm. Dbanie o zdrowie psychiczne w pracy umozliwia dosko-

nalenie sposobu, w jaki funkcjonuje firma.

Wellbeing - Warsztaty dla firm



Oferta Wellbeing dla firm - warsztaty online

2022

I
ZDROWIE OSOBISTE

self care

Ja—

codzinne rutyny dla zdrowia
tworzenie nawykow
zdrowy sen

autorefleksja

o O A ®W N

techniki oddechowe

Il
EMOCJE

—

podstawowe emocje
inteligencja emocjonalna
Swiadome odczuwanie
adaptacja i asymilacja

odpowiedz vs. reakcja

o o A ® N

wspieranie siebie aby wspiera¢ innych

Wellbeing - Warsztaty dla firm

|
LEADERSHIP

—_—

umiejetna komunikacja
stawianie granic
autentyczny lider
uprzedzenia i integralnosc

syndrom oszusta

o o A W N

budowanie wtasnej wartosci

Y
STRES | WYPALENIE

—_—

potencjat stresu
wypalenie zawodowe
work life balance
autoregulacja i cykl stresu

toksyczne zachowania

o g~ W N

odpuszczanie

Kazdy podpunkt z danej kategorii stanowi oddzielny, godzinny warsztat.
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WARSZTATY: | ZDROWIE OSOBISTE

@

SELF CARE

Self care, czyli zadbanie o siebie:
« wrelacji ze sobqg
« wrelacji z innymi

« W pracy

CEL WARSZTATU: poznanie i zadbanie
O swoje potrzeby

ZDROWY SEN

Sen jako podstawa regeneracji organizmu,
zdrowej psychiki i funkcjonalnosci ciata.

CEL WARSZTATU: blizsze poznanie oddziatywania
snu na organizm i dopracowanie wtasnych

nawykow wptywajgcych na rytm dobowy.

©)

®

CODZIENNA RUTYNA DLA ZDROWIA

Budowanie codziennej dyscypliny i nawykow
prozdrowotnych dla lepszej jokosci zycia.

CEL WARSZTATU: rozpoznanie juz istniejgcych
zwyczajow i rozbudowanie ich dla poprawy
zdrowia psychofizycznego.

AUTOREFLEKSJA

Autorefleksja, czyli rozpoznawanie swoich potrzeb,

aby moéc swiadomie wrocic do rownowadgi.

CEL WARSZTATU: rozpoznanie sygnatow braku
rownowagi uktadu nerwowego i nauka technik

autoregulacii.

TWORZENIE NAWYKOW

Jak ptynnie i dtugoterminowo wprowadzi€ w zycie
nowe nawyki, oraz jak zaprzestac te niechciane.

CEL WARSZTATU: poznanie mechanizmnow neu-
ropsychologicznych w tworzeniu nawykow i co-
dziennych narzedzi do ich wprowadzania.

TECHNIKI ODDECHOWE

Jak oddychag, aby pobudzi¢ organizm
i koncentracije, a jak zeby uspokoic€ stres i nerwy?

CEL WARSZTATU: zapoznanie sig z wiasnym
oddechem i nauka podstawowych technik
oddechowych.
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WARSZTATY:

Il LEADERSHIP

@

UMIEJETNA KOMUNIKACJA

Podstawy psychologii komunikowania sie tak, aby
zostac¢ ustyszanym i zrozumianym, nie wchodzgc
w niepotrzebne nieporozumienia bgdz konflikty.

CEL WARSZTATU: poznanie podstaw metody Ko-
munikacji Bez Przemocy (NVC-Non Violent Com-
munication) i sposobow na wprowadzenie jej

w zycie.

UPRZEDZENIA | INTEGRALNOSC

Jednym z najczestszych bteddw poznawczych
to mysl, ze kazdy rozumie Swiat tak jak my sami.
Uprzedzenia rodzq sie z tego mechanizmu i po-
wodujg niepotrzebne konflikty i nieporozumienia
w kontaktach migdzyludzkich.

CEL WARSZTATU: rozpoznanie swoich bteddow
poznawczych i zbudowanie bardziej integralnego
sposobu postrzegania Swiata.

©)

STAWIANIE GRANIC

Stawianie granic joko podstawa zdrowych relacji
W pracy i w zyciu osobistym.

CELWARSZTATU: przedstawienie stawiania granic
jako czynnosS¢ zdrowej, pozytywnej i korzystnej dla
wszystkich stron relacii.

SYNDROM OSZUSTA

Syndromem oszusta nazywa sie przekonanie, ze
nigdy nie jest sie wystarczajgco wykwalifikowa-
nym lub gotowym do podjecia dziatah zawodo-
wych, ktére zblizajg nas do celu. Stoi za tym niskie
poczucie wartosci i krzywdzgce przekonania na
wtasny temat.

CEL WARSZTATU:
blokujg nasz rozwdj i uzyskanie sposobow na

rozpoznanie przekonan, ktore

wyjscie z nich.

©,

©®

AUTENTYCZNY LIDER

Autentyczny lider prowadzi swoje zespoty em-
patycznie, stawiajgc granice i budujgc wspodlne
zaufanie poprzez umiejetne stuchanie i komuni-
kowanie sie.

CEL WARSZTATU: zapoznanie sie z koncepcjg
wspodlnego przywoddztwa w zespotach i sposoby

wprowadzenia jej w swoje migjsce pracy.

BUDOWANIE WtASNEJ WARTOSCI

Na poczucie wtasnej wartoSci wptywa to jak wi-
dzq nas inni, jak i to jak widzimy sami siebie. Bu-
dowanie wtasnej wartosci wymaga przywrocenia
rownowagi w zewnetrznej i wewnetrznej walidacijj,
oraz stworzeniu witasnych, realnych przekonan na
temat samego siebie.

CEL WARSZTATU: poznanie sposobow na zbu-
dowanie zaufania do samego siebie i swojej we-

wnetrznej wartosci.
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WARSZTATY: Il EMOCJE

@

PODSTAWOWE EMOCJE

Podstawowe emocje towarzyszqce kazdemu czto-
wiekowi to radoSC, smutek, ztoSC, strach i obrzy-
dzenie. Rozpoznawanie i zrozumienie ich prowadzi
do zdolnosci ich regulowania i zwiekszenia inteli-

gencji emocjonalne;j.

CEL WARSZTATU: omowienie podstawowych
emociji i prozdrowotnych funkciji kazdej z nich.

ADAPTACJA I ASYMILACJA

Jednq z najkorzystniejszych umiejetnosci w kazde;
sferze zycia cztowieka jest umiejetnosC adaptacii
i asymilacji do czynnikdw zewnetrznych, aby osig-
gac swoje cele.

CEL WARSZTATU: rozroznienie pomiedzy nadmia-
rem a niedostatkiem umiejetnosci adaptacjiiroz-
poznanie oraz instrukcje jak znalez€ rownowage.

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Inteligencja emocjonalna to umiejetnos¢, ktorq
pogtebiamy przez cate zycie. Pozwala na Swio-
dome rozpoznawanie emocji i reagowanie na nie

w sposob korzystny dla zdrowia i otoczenia.

CEL WARSZTATU: poznanie sposobdédw na po-
gtebienie swojej inteligenciji emocjonalnej oraz
informacji, ktére stojg za naszymi reakcjami emo-
cjonalnymi.

ODPOWIEDZ VS REAKACJA

Istnieje ogromna réznica pomigdzy Swiadomym
odpowiadaniem na czynniki zewnetrzne (odpo-
wiedz = odpowiedzialnosé), a czesto nieswiado-

mym reagowaniem (reaktywnosc).

CEL WARSZTATU: zbudowanie sprawczosci wta-
snej poprzez Swiadome reagowanie na Swiat wo-

két nas.

©,

SWIADOME ODCZUWANIE

Swiadome odczuwanie oznacza zarzgdzanie swo-
imi reakcjami i emocjami w sposob prozdrowotny
i nie krzywdzqgcy dla siebie ani swojego otoczenia.
Jest to rozpoznanie i akceptacja swoich emocjj,
branie za nie odpowiedzialnosci, oraz przemy-
Slany wybor reakcii.

CEL WARSZTATU: rozpoznanie roznic pomiedzy
Swiadomym a nieSwiadomym odczuwaniem

i znalezienie sposobdw na zmiang w reakcji.

WSPIERANIE SIEBIE, ABY WSPIERAC INNYCH

Jedna z pierwszych zasad bezpieczehstwa w sa-
molocie mowi, by w przypadku koniecznosci sko-
rzystania z masek tlenowych najpierw zatozy¢ jg
sobie, a nastepnie dziecku. Zasada ta przektada
sie na kazdqg sfere w zyciu- nie mozemy wspierac
innych, kiedy sami nie jesteSmy w dobrej formie
psychicznej i fizyczne;.

CEL WARSZTATU: znalezienie rownowagi pomieg-

dzy pomaganiem innym a dbaniem o samego
siebie. Rozpoznanie swoich zasobow i ograniczen.
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WARSZTATY: IV STRES | WYPALENIE

@

POTENCJAL STRESU @

Istniejg roézne formy stresu i jeszcze rdzniejsze
sposoby radzenia sobie z nim. Najbardziej proz-
drowotng jest uzywanie swojego stresu do sa-
Mopoznania, samoregulacji i rozwoju wtasnego

potencjatu.

CEL WARSZTATU: znalezienie sity w swoim stresie.

AUTOREGULACJA | CYKL STRESU @

Stres byt jest i bedzie. Jest nieodtqczng czescig
zycia, nad ktérg mozna miec¢ kontrole poznajgc
jej sposoby dziatania.

CEL WARSZTATU: poznanie cyklu stresu i rozpo-
znawanie go w sobie, dgzqc do Swiadomego po-

wrotu do rbwnowagi.

WYPALENIE ZAWODOWE

Wypalenie zawodowe — skqd sie bierze i jak mu
zapobiec.

CEL WARSZTATU: zapoznanie sie ze zjawiskiem
wypalenia zawodowego i poznanie praktycznych

narzedzi do samoregulacii.

TOKSYCZNE ZACHOWANIA

Czym sq zachowania stojgce za tak czesto uzy-

wanym stwierdzeniem? | czy tylko dotyczqg innych?

CEL WARSZTATU: omowienie znaczenia toksycz-
nych zachowan jak i rozpoznanie ich u siebie

I innych.

WORK LIFE BALANCE

Spedzajgc ogromng czgs¢ zycia w pracy, jedng
z najkorzystniejszych umiejetnosci cztowieka jest
wyrobienie zdrowej rownowagi pomiedzy pracg

a zyciem poza praca.

CEL WARSZTATU: doprecyzowanie wiasnej

rownowagi w zyciu osobistym i zawodowym.

ODPUSZCZANIE

Naturalnym cyklem w zyciu jest odpuszczanie
starego, aby zrobi¢ miejsce na nowe. Dotyczy to
przekonan jak i wiasnych rol w zyciu i jest umiejet-
nosciq, ktorej brak czesto powoduje wiele nieko-
rzystnych napiec.

CEL WARSZTATU: blizsze poznanie swojego po-
dejScia do odpuszczania tego co niepotrzebne.
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SZKOLENIE STACJONARNE: STRES - SAMOREGULACJA

czas trwania — 3 godziny

2022

Stres jest naturalng reakcjg organizmmu na roézne czynniki ze-
wnetrzne. Jest zdrowy, potrzebny i niesie w sobie wiele informa-
cji na temat tego co jest dla nas wazne i czego potrzebujemy.
Stres jest takze napieciem, ktdre kumuluje sie w ciele. Nadmiar
tego napiecia wptywa negatywnie na zdrowie fizyczne i psy-

chiczne. Pojawia sie wtedy zjawisko wypalenia.

Samoregulacja to proces w ktérym Swiadomie wracamy do
rownowagi w ciele i umysle. Robi sie to poprzez rozpoznawanie
stresu- jaki on jest? ile go jest? co on nam mowi? Wtedy we-
dtug wtasnych potrzeb mozna dopasowac swoje dziatania, aby

dojsS¢ do rownowagi psychosomatyczne;j.

Wellbeing - Warsztaty dla firm

Szkolenie ,Stres - Samoregulacja” jest dla kazdego kto chce
lepiej zrozumieC swoj stres, aby uzyska¢ nad nim kontrole. Ce-
lem jest nie tylko poszerzenie wiedzy, ale poznanie praktycznych
sposoboéw zadbania o siebie tak, zeby odczuwac spokdj i row-

nowage we wszystkich sferach zycia.

Po szkoleniu uczestnik wychodzi z:

«  Wiekszg Swiadomoscig na temat swoich potrzeb, stawiania
granic i sposobow komunikacji.

« Pogtebiong wiedzg na temat stresu i wypalenia zawodowego,
opartg na neuropsychologii i popartg najnowszymi bada-
niami naukowymi.

« Informacjg na temat swoich indywidualnych sposoboéw ra-
dzenia ze stresem.

« Narzedziomi do dalszej pracy wtasne;.
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O prowadzqcej

Olga Klamut jest psychologiem klinicznym specjalizujgcym sie w te-
matyce stresu i samoregulacji. Celem jej pracy jest wspieranie klien-
tow w budowaniu wiasne] sprawczosci poprzez samoswiadomose.
Stres niesie w sobie ogromny potencjat, gdy jest poprawnie zrozumiany
I Swiadomie przepracowany. Nauka samoregulaciji w Srodowisku pracy
jest wysoce adaptacyjng umiejetnosciq, ktora przenika we wszystkie
aspekty zycia, prowadzgc ostatecznie do poprawy zdrowia psychicz-
nego i fizycznego. Olga pracuje z klientami indywidualnymi i firmami
koncentrujgc sie na uczciwym przywodztwie, Swiadomej komunikacii
i budowaniu granic ze wspolnym celem, jakim jest lepsze samopoczu-

cie w miejscu pracy.

Oproécz praktycznej pracy psychologicznej, Olga aktualnie konczy dok-
torat z psychologii medycznej na wydziale psychiatrii Uniwersytetu Ka-
rola w Pradze. Jest autorkq publikacji w czasopismach naukowych na
temat wypalenia zawodowego i psychologii organizaciji i pracy. Pod-
stawaq jej pracy w kazdej dziedzinie jest potgczenie ciato-umyst i bu-
dowanie odpornosci uktadu nerwowego, aby ludzie mogli osiggnqgc

swQj potencjat, czu¢ sie dobrze i czyni€ dobro w zyciu.

2022 Wellbeing - Warsztaty dla firm

1



Oferta

WARSZTAT ONLINE 60 MINUT: 1400 Zt SZKOLENIE STACJONARNE 3 GODZINY: 4500 Zt

Obejmujq 4 kategorie (ZDROWIE OSOBISTE, LEADERSHIP, EMOCJE, STRES | WYPALENIE),

w kazdej kategorii do wyboru jest 6 podpunktow.

Pakiety

PAKIET MINI

PAKIET MIDI PAKIET MAXI

3 warsztaty online

4 warsztaty online 6 warsztatéw online

35001zt

1 szkolenie stacjonarne

1 szkolenie stacjonarne

+ 4 godziny indywidualnych

8 600 Zt
konsultacii

16 000 Zt

Podane kwoty sg kwotami brutto.

2022 Wellbeing - Warsztaty dla firm 12



,‘N DCG

CENTRUM
\.J | MEDYCZNE

Zapraszamy do kontaktu:

Izabela Konieczna
Dyrektor ds. Marketingu i sprzedazy
+48 535 588 886

Izabela.konieczna@dcg.wroclaw.pl

W ofercie mamy réwniez opieke medycznq dla firm.




