A Mental Spa Magyarorszag elso kifejezetten
vallalati szféeraban dolgozoknak sz6l6
onismereti kozpontja 4 +

Alapitdink, Friedl Zsuzsanna és Vass Anita, mindketten nagyvdllalati HR vezetdi

hdttérrel dontottek Ugy, hogy az irodai kérnyezetben dolgozdéknak egy kilon

életvezetési és Onismereti kozpontot hoznak Iétre.
A Mental Spa egy olyan hely, ahol a fokuszban az elménk és a tudatunk kényeztetése +
dll. Ahogy egy wellness spa-ban is mindenféle szolgdltatds igénybe vehetd, amely

testink szépségeét és fittségét szolgdlja, ugy a Mental Spa koncepcidja is ugy épul fel,

hogy az egyéni konzultdcidktdl az dnismereti csoportfoglalkozdsokon dt a

workshopokig minden adott legyen ahhoz, hogy tdmogassa 6nismereti folyamatunkat.

Mit kinalunk a vallalatoknak?

& Wwellbeing programok, dolgozék mentdlis
egészségének tdmogatdsa, burn-out
elkerllése, reziliencia fejlesztése, motivdcio
fenntartdsa

k\ v karriertervezésnél, talent programokndl,

vezetoéfejlesztésnél, Uj dogozdk
beillesztésénél, elkotelez6dés ndveléseként

Milyen programjaink vannak?

' Onismereti kdzpontunkban lehetéség nyilik egyéni
konzultdcion és csoportos foglalkozdsokon is részt
venni. A megfelel6 mentor kivdlasztdsdhoz online
bemutatkozé videdk adnak segitséget, ha pedig egy
ugyfeliink bizonytalan abban, hogy merre induljon, .
segitséget nyujtunk egy kezdeti, orientdcids
beszélgetéssel.

@ Foglalkozunk munkahelyi stresszkezeléssel,
pdrkapcsolati krizissel, életvdlsdgokkal, csalddi
nehézségekkel, egészségligyi problémdkkal.

W

MENTAL SPA




Munkatarsak mentalis egészsegfejlesztése

Nincsenek jol a kollégdk? Sok a stressz? Jellemz6 az

utkeresés, kiégés? Nehezen birkdznak meg az otthoni és

munkahelyi nehézségekkel? Segitiink!

Egyszeri egylittmikodés

A programot egy ELOADASSAL kezdjik,
melyben tisztdzzuk, mi az az énismeret és
miért lenne ré sziksége mindenkinek, aki
egyensulyban szeretne maradni ebben a
gyorsan vdltozé kérnyezetben. Beszéllink
arrdl, hogy mit jelent szdmunkra a munka,
végul korbejdrjuk azt is, milyen énismereti
madszerek léteznek, és hogy mikor melyik
felé érdemes fordulni.

Az eléadds utdn, vdlasztott idopontokban
EGYENI ORIENTACIOT biztositunk a
munkatdrsaknak. Ezen az egy drds alkalmon
mindenki kiprébdlhatja, milyen egy
onismereti konzultdcié, hogyan tudunk
mélyebbre menni, mik lehetne a vdltoztatds
elsé akcidi, vagy hogyan mehet tovdbb valaki
az 6nismeret Utjdn - akdr tovdbbi egyéni
konzultdcidkkal, akdr csoportos
foglalkozdsokkal.

Bevezet6 el6adds személyesen vagy online

Egyéni orientdcios beszélgetés 10 fonek
|d6szikséglet: munkatdrsakként 1-2 éra

Ar: 160.000 Ft+ Afa-tdl
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Havi dijas egylittmikodés

Ebben az esetben a vdllalat meghatdroz egy
havi keretdsszeget, amelynek terhére a
munkavdllalék a Mental Spa idépontfoglald
rendszerén keresztul jelentkezhetnek egyéni
vagy csoportos foglalkozdsokra. Az
elszdmolds havonta torténik, az alkalmakon
résztvevok anonimizdlt 6sszesitésével. Példa
eqgy tipikus havi egyittmukodésre:

Egyéni orientdcids beszélgetés 10 fonek
Csoportos foglalkozds 15 fének
Egyéni konzultdcid 15 fonek

Id6szlkséglet: munkatdrsakként 1-2 éra

Ar: 500.000 Ft+Afa / hé
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Talent programok tamogatasa

Megolddsainkkal tdmogatjuk a munkatdrsakat a
poziciovdltdsokban és noveljik az elkotelezédésiiket

HR-esként gyakran tapasztaltuk, hogy egy talent program bdr eredményes, de
mégsem ldtjuk a résztvevdkon azt a mértékd vdltozdst, amit szerettlink volna. Ennek
egyik oka lehet, hogy mig a tréningek és a coaching ugyan segitik a viselkedés
vdltozdsat, viszont ha ezek az Uj, kivdnt viselkedések a résztvevé valamilyen
mélyebben rejl6 hitébe vagy alaphiedelmébe tkdznek, vagy rossz tapasztalata van
valamilyen viselkedésmdddal, akkor a tréningen tanultak gyakorlati alkalmazdsa csak
ideiglenes lesz, vagy egydltaldn nem térténik meg a mindennapokban. Ezért nagyon
hasznos, ha a résztvevok mélyebben taldlkozhatnak 6nmagukkal ezeken a
programokon, és segitséggel rd tudnak nézni régrol hozott, tudatalatti
berdgzddéseikre, dogmdikra. Amikor ezek a felszinre kertlnek, mdr sokkal konnyebb
vellk dolgozni, vdltoztatni rajtuk, és ezdltal a viselkedés vdltozdsa is maradanddbb
lehet.

Egyéni orientdcids beszélgetés, 1 alkalom

Egyéni konzultdcid, 5 alkalom

Idészikséglet: 6 éra

Ar: 100.000 Ft+Afa / fé

Beszéljiink a részletekrol
online vagy a kozpontunkban,
személyes latogatas soran:

Vass Anita

Szakmai vezetd

Mobil: +36 30 645 4009

Email: anita.vass@mentalspa.hu
Cim: Atrium Hdéz - 1134 Budapest,
LSportdr utca 20/A. 8. Emelet 15.
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