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Na svete se trapi 970 mIIIOan lidi psychickou poruchou.
Dle WHO 300 m|I|OnC| lidi trpi Uzkostnymi poruchami.
Dle WHO 280 m|I|OnC| lidi trpi depresivni poruchou.
V Cesku potfebuje vice nez 700 OOO trvalou psychiatrickou péci.
Spotfeba Iéku v oblasti dusevniho zdravi je v CR 10. nejvyssi v EU.

\ ’
Psychickou poruchou trpi kC]Zdy 5 obyvatel Ceské republiky.
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DISKUZE
Pecujete o dusevni zdravi ve Vasi spoleénosti?



PROC SE STARAT O DUSEVNI ZDRAViIi ZAMESTNANCU

Podpora dusevniho zdravi zaméstnancu je az 2,3krat levnejsi nez feseni
ndasledku jejich ztratyn. PECe o dusevni zdravi snizuje fluktuaci o 50 %[2]

Dalsi vlivy psychické nepohody na pracovisti

ZhorSené usudky « HorSi atmosféra na pracovisti « Odchod klicovych zaméstnancu

Podrdzdénost « Zhorseni zkaznické zkusenosti « Snizeni vykonnosti « Vyssi fluktuace

1] Deloitte: Mental health and employers: refreshing the case for investment

2] Impact of evidence-based psychotherapy on employee retention R



https://www2.deloitte.com/uk/en/pages/consulting/articles/mental-health-and-employers-refreshing-the-case-for-investment.html
https://esmed.org/MRA/mra/article/view/2574

PROC SE K RESENi DOSTANE JENOM 6,6 % CECHU?

Financni dostupnost péce « Kapacity terapeutu « Nevedomost kde péci hledat « A dalsi

89 % 33 % 7%

Cech se neciti dostateéné Cech(l uvazovalo o vyhledani Cechtl se rozhodlo
informovanych o moznostech psychoterapeutické pomoci ale psychoterapeutickou pomoc
péce o dusevni zdravi ne vsichni ji opravdu vyhledali. vyhledat, presnéji 6,6 %.

]/3 Zivota strdvi pramérné pracuijici ¢lovék v praci, coz predstavuje 90 000 hodin.



DISKUZE
Cekaci doba na psychoterapii prekracuje
obdobi 6 mésicu.



DISKUZE

Potkavate ve Vasi spoleénosti
se syndromem vyhofeni?



79 %
zaméstnancu se citi, Ze je

na hranici anebo nad hranici
pracovni zatéze

77 % 52 %

zameéstnancl zaziva ve svém zameéstnancl se citi vyhorena.
soucasném zameéstnani vyhoreni,
které je spojeno s nedostatkem
podpory a uznani.

Dalsi potiZze a nepohody na pracovisti

44 % zameéstnancu pocituje vysokou miru fyzické Gnavy « 32 % zameéestnancu pocituje
emociondlni vyCerpdni « 26 % zaméstnancu hldsi nedostatek zajmu, energie a motivace



minduwell

CO JE MINDWELL?

Mindwell je digitalni platforma pro péci o dusevni zdravi, kterd
nabizi systematickou terapii nejcastéjsich psychickych poruch.

Diky nasim terapeutickym programum je odbornd a kvalitni péce o
dusevni zdravi dostupnd ihned, z pohodli domova a durazem na
soukromi.



ZaloZzeno odborniky
v oblasti psychoterapie

Autory terapeutickych programu jsou prof. MUDF.
Jan Prasko, CSc. a PhDr. Marie Ociskovd, Ph.D.

Mindwell je poskytovatel zdravotnich sluzeb
v oborech psychiatrie a klinicka psychologie

v nasi terapeuti jsou kvalifikovani odbornici

ndaro€nd témata vysvétlujeme jednoduse

v a strukturovaneé
v budeme zdravotnicky prostfedek pri Statnim Ustavu
pro kontrolu l1&éCiv
40+ terapeutd
o Psychiatrické spoleénost CLS JEP doporuéuje pouzivani

online psychoeduka¢nich programd Mindwell
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o Vitejte zpét v Mindwell!

Jak mindwell

pomaha firmdam?




Prizkum dusevniho zdravi

Terapeutické
programy

, -
e

Podpora v péci o dusevni
zdravi



Zjistéte, jak jste na tom Vy

Téchto 21 otGzek Vam pomiiZe vyznat se ve svjch pocitech. Prectate si prosim kaZdé tvrzeni a vyberte
variantu intenzity, kter nejlépe vystihuje, jak moc se Vas situace tykala béhem posledniho tydne.

Bylo pro mé obtizné se uvolnit.

nékdy

Prdzkum dusevniho
zdravi

v Zhodnoceni stavu ve firmé

Zjistéte jak se lidé ve vasi firmé citi a co je trapi

veowvs

Identifikace nejcastéjsSich problému

v Rozpoznejte v ¢em presné spociva problém.

Pomuzeme Vam pak navrhnout vhodné feseni

Cilena@ pomoc tém, ktefi to potFebuji

v Doprejte kvalitni pé¢i pomoci nasich programu tém

zameéstnanclm, které trapi psychické problémy

v Celopodnikova péce o dusevni zdravi

Poskytnéte svym zaméstnancdm hodnotnou edukaci a
workshopy, nejen na téma psychickych problémd



Terapeutické programy: Zalozeno na Uc¢innych metoddach

Programy jsou zalozeny na védecky ovérenych metoddch
kognitivhé-behavioralni terapie.

Uginek této metody je rychly a projevi se jiz za nékolik g,
tydnu

V mnoha vyzkumech prokdzdana jako jedna z nejefektivnéjsich
psychoterapeutickych metod

Diky dobré strukturovanosti je tato metoda jednoduse uchopitelnd
i v digit@inim prostredi

Jak KBT pomdaha?

Pomdahda ménit nezdravé vzorce chovani « pracovat s negativnimi myslenkami « cvici metody zdravé komunikace



Osobni terapeut

Soucdsti pribéhu terapie je pomoc kvalifikovaného osobniho

terapeuta. Ten pravidelné poskytuje pisemnou zpétnou vazbu, ve které
navadi pfi prdci na terapeutickych cvicenich, pomdahd aplikovat KBT techniky
a reaguje na situace, které klient popisuje.

Pravidelné zpétna vazba
od Vaseho terapeuta

v Terapeuti jsou absolventy VS a 5-letého vycviku v
kognitivné-lbehaviordlni terapii

Nasi terapeuti jsou osobné vybrani prof. MUDr. Praskem

i Vysokou kvalitu terapeutické prdce zarucuiji pravidelné
skupinové a individudini supervize terapeutu.

AZ 86 % klientd uvadi, Ze jim terapeut Mindwell pomonhl



*:Eé Deprese

Uzkost
¢4 Syndrom
v ﬁﬁ vyhofeni

%  Psychické
odolnost

Zdravotni i preventivni
programy

Zameérujeme se jak na psychické poruchy
tak i prevenci vzniku Sirokého spektra
psychickych potizi.

Naucite se v nich techniky, diky kterym
zmeénite své negativni vzorce chovani a
mysleni, zdokonalite psychickou odolnost,
komunikaci a vykon nejen na pracovisti.

3 ® =

programy se déli na jeden modul trvé terapeut poskytne
moduly priblizné 1,5 hodiny zpétnou vazbu do 7 dni



& mindwell | @ < ZPET NA SEZNAM PROGRAMU

88 Moje programy

Depresivni porucha

- MODUL 3/12
% Terapeutické nastroje

8 Kontakty a podpora

Seznam modull Moje statistiky

MiRA DEPRESE (PHQ-9) (D)
Juk to funguje

1.Bludny kruh deprese

2. Uvédomovani si depresivnich
myslenek

3.Zména depresivnich myslenek

4. PlaGnovéni aktivity a budovani
vnitfniho fadu

Program se skldda z tzv. modulu, Casti terapie, které na sebe tématicky navazuji a oteviraji se

postupné. Novy modul se klientovi otevie az po obdrzeni pisemné zpétné vazby od terapeuta.



Obsah modulu & ULOZIT PROGRES A OPUSTIT MODUL

Pfibéh Viadimira a Jarmily UVEDOMOVANI SI DEPRESIVNICH MYSLENEK

Kognitivni omyly STRANKA 18 2 24

= STRANKA 15

Depresivni pohled Viadimira

=] STRANKA 16
(5i2TmANK

Muj depresivni pohled Kognitivni omyly

® » ®

= STRANKA17

MuUj depresivni pohled 0:00 / 050 )

a]) STRANKA 18
Radsi si pfectu v
Kognitivni omyly

% Hiavni myslenka: Kognitivni omyly jsou chyby v nasem pfemysleni a ve vykladu situaci. Ob¢as se jich dopousti kazdy z
nas. V dalsi ¢asti si ukaGzeme jednotlivé omyly.

@ STRANKA 19

Moje kognitivni omyly

(2 STRANKA 20 < PREDCHOZI STRANKA POKRACOVAT

Jste v kritické situaci a potfebujete
naléhavou pomoc?

/
( KRIZOVE KONTAKTY )

Kazdy modul zacind standardizovanym dotaznikem, ktery slouzi ke sledovani dusevniho
zdravi v prabéhu terapie. Ddle se skladdd z psychoedukace, techniky KBT a interaktivnich KBT

cviceni.



Obsah modulu

Muj depresivni pohied

STRANKA 17

MUj depresivni pohled

o) STRANKA 18
Kognitivni omyly

@ STRANKA 19
Moje kognitivni omyly

@ STRANKA 20
Moje kognitivni omyly

% STRANKA 21

Kviz

Jste v kritické situaci a potfebujete
naléhavou pomoc?

KRIZOVE KONTAKTY )

& ULOZIT PROGRES A OPUSTIT MODUL

UVEDOMOVANI SI DEPRESIVNICH MYSLENEK

Moje kognitivni omyly

STRANKA 20 Z 24

Pojdme se spole¢né podivat na jednotlivé kognitivni omyly. Nahlédnuti na to, jak kognitivni omyly funguiji, ném

pomtize pochopit zptisob, jak funguji u nés.

-
1. Undahlené zavéry

——

—_—— .

2. Pfehanéni

3. Zkresleny vybér informaci

~
&

»

&

& 4. Negativni véstby

i

« PREDCHOZI STRANKA
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5. Vztahovaénost

6. Argumentace emocemi

7. Nalepkovani

8.Bychy a musy

POKRACOVAT

Klient aplikuje ziskané dovednosti v interaktivnich KBT cvi¢enich. Zde vidite
napfiklad cvi€eni na identifikaci kognitivnich omylu.



Obsah modulu

Kognitivni omyly

eoeeececceccee

& STRANKA 19 = S
Moje kognitivni omyly vV ——
N

=) STRANKA 20
rd

Moje kognitivni omyly 8 i

% STRANKA 21

Kviz V tomto modulu jste se dozvédéli:

v Ceho se tykaji nase depresivni myslenky a co je to depresivni tridda
STRANKA 22 v Jak negativni myslenky ovliviiuji emoce a brani nalezeni konstruktivniho pohledu

Konec druhého modulu v/ Co jsou to kognitivni omyly a zda se u vas n&jaké objevuii.

Chtéli byste jesté néco sdélit svému terapeutovi?

V posledni dobé hodné vybuchuju. V préci, doma, ale i u pFatel. Prosim, poradte mi, jak nereagovat podrazdéné a
prehnané. Kdyz mé zas@hnou negativni automatické myslenky, citim, jak mi celkové klesa nalada a oslabuje se moje
sebevédomi. Jsem méné motivovana a pozitivni a asto mém pocit, Zze nemohu dos@hnout svych cild. Tyto myslenky maji
silny vliv na mé emocni stavy a Easto pak reaguji pfehncnél

Jste v kritické situaci a potfebujete
naléhavou pomoc?

" KRIZOVE KONTAKTY ) « PREDCHOZi STRANKA POKRACOVAT

Klient méa v kazdém modulu prostor pro dotazy terapeutovi, kde muze podrobnéji

popsat svou situaci v oblasti dusevniho zdravi.



S Cviceni déld mistra

Tady najdete nastroje, které jste si jiz vyzkouseli v pribéhu prochézeni programem.

5% Terapeutické nastroje

{3 Kontakty a podpora Moje terapeutické nastroje

Strom obav Bludné kruhy Mindfulness

Cviceni na rozpoznani a feseni obav. Cviceni slouzi k uvédomeni si nasich Série relaxacnich cvi¢eni s audio
Posiluje sebereflexi, snizuje Gzkost a negativnich vzoru. Popisuje vztc doprovodem. Pfenese Vas zpét do
pomaha najit vhodné feseni problému. = myslenek, emoci, tél. pocitl a chovani -> pritomného okamziku a snizi miru stresu. —»

'n

Mody Negativni automatické myslenky

Maody jsou stavy mysli, které nas ovliviuji Cviceni vhodné pro prdaci s negativnimi
Cvicenim posilite uvédomeéni modua a mys$§ 1mi. Pomize Vam najit Snizt Ve napéti, stres a prispiva k
pfitomnost pozitivnich moda vyvazeneéjsi pohled a vede k uklidnéni > lepSimu spanku >

Na konci kazdého modulu je uvedena relaxacni technika, kterd pomdahad uvolnit napéti.

Klient také muze vyuZit dopliujici vzdélavani pfi Cekdni na pisemnou zpétnou vazbu.



Zpétné vazby « ZPET NA HLAVNI STRANKU

0ZKOST 3.0 - MODUL 2

Vas terapeut Katka

0ZKOST 3.0 ~MODUL 2

Vas terapeut Katka

Mila Katko,

je skvélé, Ze pokraCujete v terapeutickém programu. Ocefiuji, jak poctivé a dukladné vypliujete cviCeni. VaSe

neuZiteCné obavy jste rozpoznala spravné, dalo by se jeSté Iépe zamyslet nad moZnymi feSenimi. Zkuste lépe
0ZKOST 3.0 -W 29.2.2024 pojmenovat, o ¢em vaSe obavy opravdu jsou.

Vés terapeut Katka vas skor uzkostného proZivani se snizil ze 47 na 44, coZ pfedstavuje mirné zlep$eni. PokraCujte dale ve
cvienich a programech. Stale pfetrvavaji vysoké jsou skory u télesnych pocitl horka, obav z nejhorsi udalosti,
zavrati, pocitl zdéSeni, strachu ze ztraty kontroly a u strachu ze smrti. Z vaSeho dotazniku GAD-7 také
vykazujete lepSi skore — 14 bodu.

V hodnoceni depresivniho proZivani (PHQ9) jste dosahla 19 bodU, coZ je méné neZ minule, coZ je pozitivni.
VE&fim, Ze se to bude zlepSovat i naddle. Pokud se objevuji pfimo mySlenky na ubliZeni se, je duleZité vyhledat
psychiatra nebo jiného Iékafe a probrat to s nim. Nas program vam muZe hodné& pomoci z dlouhodobého
hlediska i v tomto pfipadé, je v8ak tfeba situaci fesit hned.

Je dobfe, Ze jste se rozhodla do programu vstoupit, protoZe je ur€ena lidem, ktefi maji podobné Gzkostné-
depresivni proZivani. Program by mél postupné b&hem tydne zlep$it vade proZivani natolik, abyste se mohla
citit dobfe. Ve cvi€eni zabyvajicim se vaimi piklady obav a starosti se ukazuje, Ze rozumite dobfe, jak cvi¢eni
mate délat. Nyni dostanete ke zpracovani druhy modul. VEfim, Ze se bude dafit jej zpracovat podobné dobie,
jak jste zpracovala ten pfedchozi.

Zdravim vas,

Vas terapeut

Terapeut Mindwell klientovi pomoci pisemné zpétné vazby pomdahad prochdzet celym

programem. Klient ma prirazeného stejného terapeuta po celou dobu programu.



DUSEVNiI POHODA = SPOKOJENY A VYKONNY ZAMESTNANEC
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Efektivita zanedbatelna nizka stiedni vysoké
Digitalizovand KBT terapie mé& u zameéstnancl s dusevnimi problémy za ndsledek napr:
36 o) snizeni miry tzv. Joresenteeismu” v praci po 14 tydnech psychoterapie
/o snizeni miry neefektivni préce textovou formou 2

o snizeni miry tzv. ,absenteismu” v prdaci po 8 modulovém digitainim KBT
46 /O snizeni miry absence programu


https://link.springer.com/article/10.1007/s41347-018-0064-4
https://link.springer.com/article/10.1007/s41347-018-0064-4
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/2158244020914398
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/2158244020914398
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Modul: Jak fesit automaticks
negativni myslenky?

Uzkost

Modul: Chyby v mysleni,

Stres

Modul: Tfi typy stresu

Podpora v péci
o dusevni
zdravi



mindwell
Syndrom
vyhofeni \
| zapaleny muaze jednou \
vyhoret \

13. 3.2024 | 19:00 | online

Specializovany workshop

Celodenni vzdélavani na miru, podpora osobniho ristu a
rozvoj dovednosti v oblasti dusevniho zdravi

Vedeny s nasimi nejlepsimi terapeuty a odborniky

Osobni pristup a zapojeni praktickych ukazek a cviceni

#den dusevniho zdravi
leadership, emociondini inteligence, feseni konfliktd

&

Celofiremni webindre

Kvalitni obsah na miru vytvoreny odborniky
Vedeny nasimi terapeuty

Online formou 1 - 2 hodiny

#stres, vyhofeni, prevence, psychohygiena
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wegativni myslenky?

Uzkost

Modul: Chyby v mysleni, \

kvuli nimzZ vznika Gzkost

- N S kym Mindwell
spolupracuje
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Vase dusevni zdravi
je ve vasich rukou

mindwell  (©) AKESO

CEO Mindwell ¢ Jelena Holomany Msc. ¢ jelena@mindwell.cz ¢ +420 721571 053



mailto:jelena@mindwell.cz
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