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MIND EDUCATION este o companie de consultanță 
psihologică ce sprijină individul, organizațiile și companiile 
în crearea și menținerea unor relații de încredere la locul de 
muncă, cu o preocupare aparte pentru starea de bine și 
sănătatea mentală a fiecăruia și o bună integrare și 
armonie între viața profesională și cea personală. 

Susținem un leadership care promovează relațiile 
sănătoase, bunăstarea și inovația, prin încurajarea unui 
proces de maturizare emoțională și, în consecință, de 
transformare personală și de transformare a organizației 
sau companiei în comunități care să devină congruente cu 
aceste valori. 

Suntem o echipă de psihoterapeuți pasionați de 
înțelegerea provocărilor lumii de azi și propunem soluții 
validate științific pentru nevoile de dezvoltare individuală și 
ale companiei. Atât experiența personală de psihoterapie, 
cât și studiile relevante din domeniu ne arată că 
neîncrederea, insecuritățile extreme (dependența, 
îndreptățirea sau narcisismul) și lipsa de maturitate 
emoțională afectează vizibil business-ul, atât la nivelul 
rezultatelor și inovației, cât și la nivelul siguranței în relații, 
motivației, stresului perceput, sentimentului de apartenență 
și loialității. 



Serviciile pe care le oferim au ca scop crearea unor 
contexte în care oamenii își pot dezvolta competențe 
care să favorizeze încrederea și siguranța la locul de 
muncă, flexibilitatea mentală și reziliența, abilitatea de a fi 
prezent și de a te adapta noului, sănătatea mentală, 
recunoașterea și intervenția precoce în depresie și 
anxietate, construirea unor comunități care să susțină 
sentimentul de apartenență. 

Tipurile de servicii oferite sunt: consiliere și psihoterapie 
pentru angajați, coaching susținut de psihologi, auditul 
stării de bine și al stresului la locul de muncă, consultanță, 
workshop-uri și training-uri specifice domeniului de 
expertiză, conferințe, cursuri online și intervenții pe 
probleme specifice, cum ar fi încrederea și siguranța la 
locul de muncă, munca în echipă, multiculturalitatea sau 
rezolvarea de conflicte.

Mind Education a dezvoltat două importante proiecte care 
susțin intervențiile în companii, Clinica de Psihoterapie 
care oferă servicii de psihoterapie validate științific și 
cursuri deschise, cum este Practica Stării de Bine, și 
Școala pentru Cuplu, un proiect prin care susținem cuplul 
și familia în armonizarea vieții profesionale cu viața 
personală prin cursuri dedicate cuplului și a tuturor celor 
preocupați de viața lor romantică. 
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Despre minte. Cum îți poți remodela percepția asupra realității
Burn-out, oboseală cronică și stres 
Frica, îngrijorările și intoleranța la incertitudine
Egocentrism, îndreptățire și narcisism
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Mindfuless. Pentru o minte flexibilă și prezentă. 
Transformarea stresului în vitalitate
Vitalitate și reconectare

Temele și conținutul tuturor 
workshop-urilor pot fi ajustate pe 
parcurs, în funcție de nevoile și 
evoluția grupului de participanți.
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Încrederea și siguranța psihologică sunt 
aspecte complexe și esențiale ale vieții, 
cu impact semnificativ atât asupra bunei 
funcționalități a individului și relațiilor 
acestuia, cât și a oricărei organizații, 
indiferent de domeniul de activitate. 
Indiferent de tipul de companie/instituție 
sau de domeniul de activitate, cultura 
organizațională a zilelor noastre 
presupune adaptabilitate, inovație și 
productivitate. Atunci când mediul de 
muncă este unul lipsit de încredere, 
angajații experimentează sentimentul de 
nesiguranță și, odată cu acesta, 
scăderea rezilienței, a nivelului resurselor 
personale, a creativității, a capacității de 
cooperare și a deschiderii spre învățare. 
A crea încredere la locul de muncă 
înseamnă promovarea valorilor 
universale, o comunicare deschisă și 
eficientă, integrarea aspectelor 
inter-individuale și multiculturale, 
adaptabilitate, împărtășirea cunoștințelor 
și abilităților. Înseamnă de asemenea 
performanță în muncă, creșterea 
responsabilității și angajamentului, sens 
și semnificație. Dar, înainte de toate, 
înseamnă relații sănătoase și o stare de 
bine crescută. 

Încrederea este o provocare în multe 
relații, așa cum siguranța psihologică 
este posibilă doar când este acceptată 
greșeala, vulnerabilitatea, cu asumarea 
firească a responsabilității, fără ca mediul 
să devină punitiv și amenințător. 
Conversațiile dificile sunt încurajate, nu 
evitate, iar conflictele percepute ca 
oportunități de înțelegere reciprocă și 
evoluție personală. Violența și 
agresiunea apar ca rezultate ale 
neasumării conversațiilor dificile, ale 
blamării celuilalt și ale victimizării. 
Înțelegerea și reconcilierea diferențelor, 
reziliența și autocontrolul, disciplina 
personală și autonomia, precum și 
congruența cu propriile valori sunt câțiva 
dintre factorii care influențează 
încrederea și siguranța. 

ÎNCREDERE ȘI SIGURANȚĂ 
ÎN RELAȚII



SERVICII

Consiliere și psihoterapie pentru angajații 
cu dificultăți sau provocări în relațiile cu 
colegii sau pentru cei care își doresc o 
îmbunătățire semnificativă a acestora; 

Coaching individual și de grup pe tema 
încrederii, siguranței, munca în echipă, 
reziliență și stare de bine;

Acces la cursurile deschise ale Mind 
Education, cum sunt Practica Stării de 
Bine, Mindfulness și Vitalitate, ca benefi-
ciu pentru angajați cu scopul susținerii 
dezvoltării abilităților de a crea și menține 
relații trainice și de încredere; 

Auditul siguranței și încrederii la locul de 
muncă cu scopul îmbunătățirii relațiilor la 
locul de muncă și a creșterii siguranței; 

Webinarii și cursuri online dedicate 
angajaților pe temele relevante ale încre-
derii, identificării și gestionării unor 
comportamente dificile, cum este criti-
cismul, pasivitatea, îndreptățirea. 



1 workshop
2 ore și 30 min 

Siguranța psihologică este ceea avem cu toții 
nevoie în relația cu ceilalți. Ea ne dă încredere și 
ne influențează starea de bine, este spațiul în care 
suntem creativi și inovăm. Încrederea este un 
proces firesc al unei relații. Nu este ceva ce 
obținem ușor și mai ales imediat. Înseamnă o grijă 
pentru relație, cu rupturi, conflicte și tensiuni 
inerente, cu împărtășirea succesului și încrederea 
că împreună rezolvăm probleme și avem rezultate. 
Este un proces de cunoaștere și înțelegere 
reciprocă. Cursul este despre cum clădești 
siguranță și încredere în relații, mai ales că ele 
sunt baza fericirii noastre. 

Ce este încrederea, cum se formează şi 
cum se dezvoltă.

Care sunt dimensiunile încrederii. 
În care dimensiuni experimentez niveluri 
ridicate de încredere versus care dimensiuni 
sunt oportunități de dezvoltare pentru mine. 

De ce anume avem nevoie la muncă și ce 
influențează performanțele. 
Despre încredere și cum să mă simt în 
siguranță la muncă. Ce mă motivează să 
devin mai performant.

Detașarea emoțională în relația cu colegii 
și clienții. 
Cum construim și menținem legături 
emoționale. Frica de conflict, implicare și 
apropiere. Cum să nu fii reactiv și defensiv în 
relațiile cu colegii și clienții. 

Încredere și siguranță 
în relațiile cu colegii
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Încrederea 
începe de la mine

1 workshop
2 ore și 30 min 

A te înțelege, cunoaște, a avea încredere este ceva 
ce căutăm cu toții. Tânjim după acea încredere 
sănătoasă, care să nu se transforme în aroganță și 
lipsă de empatie și pe de altă parte să nu fim prinși 
în mrejele criticii de sine, a îndoielilor permanente, 
a nemulțumirilor. Parcă nimic nu te mulțumește și 
ai mereu nevoie de validare și recunoaștere, ți-e 
frică de respingere și nu știi cum să îți fie mai bine 
cu tine. Cursul este despre cum poți avea 
încredere în tine într-un mod sănătos și asumat. 

Cum apare neîncrederea în mine şi în 
ceilalţi şi modurile în care o exprim. 
Moduri în care încrederea se rupe. Minore 
sau majore. Intenţionat sau neintenţionat.

Practica amintirilor de rupere a încrederii. 
Când eu am înşelat încrederea cuiva versus 
cineva mi-a înşelat încrederea. Ce tipare se 
repetă. Reconstruirea încrederii. Despre 
iertare. A mea şi a celuilalt.

Paşii procesului de reconstruire a 
încrederii. Provocări care apar la fiecare pas. 
Postura victimei versus abordarea 
responsabilă. Când am înşelat încrederea 
celuilalt. Despre iertarea de sine şi 
compasiune.

Despre scuze: 
ingredientele unei scuze făcute din toată 
inima. Când altcineva mi-a înşelat încrederea. 
Despre iertarea celuilalt. Ce înseamnă 
iertarea versus ce nu înseamnă iertarea.

Conectarea cu mine şi cu ceilalţi. 
Practica construirii compasiunii, acceptării și 
a înțelegerii față de noi și față de ceilalți. 
Exersarea fiecărui pas din procesul de 
reconstruire a încrederii.



Conversații cu sens și productive. 
Înțelegerea conversațiilor dificile, 
inconfortabile ca și context 
de evoluție personală și a relației
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2 workshop-uri 
2 ore și 30 min fiecare 

Conflictele adesea ne înspăimântă, le percepem 
ca pe o amenințare și un pericol, ca o agresiune. 
Vestea bună și poate uimitoare pentru voi este că 
din fericire creștem cel mai mult în conflicte, ne 
înțelegem profund și ne cunoaștem unii pe ceilalți. 
A le evita sau a-l blama pe cel de lângă tine 
înseamnă că pierzi oportunitatea de a te înțelege. 
Înseamnă să-ți accepți disconfortul, să-ți asumi 
responsabilitatea a ceea ce simți, să-ți înțelegi 
nevoile și să le comunici cu asumare. Cursul te va 
sprijini în acest proces inconfortabil, însă atât de 
valoros. Conflictele nerezolvate duc la violență și 
suferințe zadarnice.  

Ce este o conversaţie dificilă şi cum o 
recunoaştem. 
De ce este crucial să avem conversaţiile 
dificile şi inconfortabile. Moduri de a 
reacţiona când o discuţie devine dificilă. 
O mai bună înţelegere a mecanismelor de 
apărare, ale mele şi ale celorlalţi. De ce 
reacţionăm aşa.

Cum ne pregătim pentru o conversaţie 
dificilă. 
Cele trei planuri ale unei conversaţii dificile.

O mai bună înţelegere a vulnerabilităţilor 
mele şi ale celuilalt. 
Despre feedback și apreciere. Despre 
învățare vs acceptare în relația cu 
feedback-ul dat și primit.

Paşii unei conversaţii dificile şi provocări 
care pot apărea. 
Exersarea părţii de început a unei conversaţii 
dificile.

Practica creării celei de-a treia poveşti. 
Exersarea ascultării atente. Practica asumării 
propriei contribuţii şi înţelegerea contribuţiei 
celuilalt. Practica exprimării clare şi cu 
convingere.

Exersarea rezolvării problemei prin 
colaborare. 
Strategii utile pentru conversaţiile dificile. 
Practica acceptării şi compasiunii. Personale 
şi în relaţii.



Reziliență și auto-control. 
Cum să ai o bună relație cu tine 
și să devii mai prezent 
și conștient
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1 workshop
2 ore și 30 min 

Viața prezentă este o lume a distractorilor, a 
schimbărilor rapide, a transformării. Crește 
anxietatea, iar toleranța la incertitudine scade. 
Devenim mai impulsivi, nerăbdători, ne simțim 
într-o grabă permanentă, obosiți și cu greu ne 
relaxăm. Însă, din fericire starea noastră de bine 
este în controlul nostru într-o măsură mai mare 
decât ne-am imagina. Cursul vă sprijină să învățați 
să deveniți mai răbdători, mai relaxați și să știți 
cum să aveți grijă de nevoile care vă dau o bună 
stare de bine și să deveniți mai rezilienți în această 
lume cu provocările ei.  

Ce îți influențează starea de bine și cum să 
ai control asupra vieții tale și confort 
emoțional. 
Starea de bine este o abilitate pe care o 
exersăm. Care sunt zonele mele de influență 
asupră stării de bine: somn, mișcare, 
relaxare, reconectare, alimentație, sexualitate.

Despre reziliență și cum o poți îmbunătăți. 
Cum îmi construiesc o relație bună cu mine 
însumi, în acord cu propriile mele valori. 

Empatie, compasiune și grija față de 
propria persoană. 
Cum recunoști și identifici ce îți sabotează 
starea de bine și menține reactivitatea. 
Mecanisme de protecție în situații de stres, 
incertitudine, frică sau furie.

Răbdarea și redobândirea 
auto-controlului.
Cum devii mai prezent și conectat emoțional 
în relații. Despre recunoștință.



Reconcilierea 
diferențelor individuale
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1 workshop
2 ore și 30 min 

Diferențele ne atrag, ne încântă, devenim creativi 
fiind diferiți, însă sunt și motivul pentru care avem 
conflicte, pentru care ne judecăm unii pe ceilalți. 
Provocarea mare este și de a ne înțelege pe noi și 
a ști cum să ne facem înțeleși. Cunoașterea 
diferențelor clarifică multe din tensiunile din relații 
și ne eliberează de multă judecată. Cursul vă 
sprijină în a vă înțelege temperamentul, 
personalitatea și a-i înțelege pe ceilalți. 

Ce înseamnă că suntem diferiți? 
Cum ne influențează temperamentul modul în 
care funcționăm și cum ne construim relațiile 
cu ceilalți. 

Recunoașterea propriului temperament și 
reducerea judecăților la adresa celorlalți.

Diferențele de gen.
Cum gândesc femeile, cum gândesc bărbații 
dincolo de stereotipuri și interpretări. 

Cum să ne înțelegem și acceptăm mai 
bine unii pe ceilalți. 

Valori personale, valori ale companiei și 
echipei. 
Cum le recunoaștem și le înțelegem în relația 
cu colegii.   



4 workshop-uri
2 ore și 30 min fiecare

Inovația implică în primul rând siguranță 
emoțională cu tine și colegii, curiozitate, o minte 
flexibilă și o bună înțelegere a eșecului și a fricii de 
greșeală. Inovația mai înseamnă disciplină 
personală, curaj și abilitatea de a învăța repede. 
Înseamnă să știi să te folosești de situațiile de 
conflict pentru a menține relații de încredere cu 
colegii și echipa, oferind astfel spațiu creativității 
și inovației.

Flexibilitate mentală și disciplină 
personală.
Creativitatea implică disciplină personală, 
focus, prioritizare și reducerea distractorilor. 
Mai înseamnă și o minte flexibilă care își 
înțelege biasările, le recunoaște și acționează 
contrar acestora, înseamnă să nu ia personal 
multe din mesajele din partea celorlalți și să 
fie deschisă la noi perspective.

Integrarea resurselor și nevoilor din viața 
personală cu viața profesională. 
Adesea nemulțumirile personale sau 
dificultatea de a crea o armonie între cele 
două contexte de viață duce la oboseală, 
stres, demotivare și lipsă de creativitate. A 
învăța cum să dai spațiu creativității și 
inovației în viața ta personală este esențial 
pentru a-ți atinge scopurile personale și 
profesionale. 

Temele celor patru workshop-uri:

Siguranță emoțională și curiozitate cu tine 
și ceilalți. 
Condiția de bază a inovației este sentimentul 
de siguranță, care îți dă relaxarea de a fi atent 
la tine și deschis și la perspectivele celuilalt. 
Curiozitatea înseamnă și a vorbi deschis și cu 
încredere despre idei, opinii și dificultăți.

Cum să înveți inteligent din eșec și să fii 
deschis să înțelegi erorile, fără a le mai 
repeta. 
Eșecul înseamnă și un disconfort personal și 
interpersonal care adesea blochează 
procesul de inovație. O altfel de relație cu 
eșecul și disconfortul înseamnă și o învățare 
mai rapidă și cu costuri emoționale mai 
scăzute.

Inovație și creativitate W
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În prezent, menținerea stării de bine și a 
sănătății mentale și emoționale este o 
provocare zilnică pentru fiecare dintre 
noi, cu impact major la nivelul relațiilor, 
performanțelor și integrării în 
comunitatea în care muncim. Mintea 
noastră este nevoită să facă față unei 
lumi în schimbare, cu mulți distractori și 
multă incertitudine, precum și provocării 
de a avea o disciplină personală. O 
minte sănătoasă înseamnă o viață 
bună, responsabilă, cu impact 
pozitiv asupra stării de bine a tuturor 
celorlalți, colegi, prieteni, familie.

Recunoașterea timpurie a semnelor 
disconfortului, depresiei, anxietății și, ca 
o consecință a acestora, a însingurării, 
previne dezvoltarea unor tulburări de 
sănătate mentală care afectează profund 
calitatea vieții personale și a celor din jur 
(colegi, prieteni, familie). Munca și relațiile 
de la muncă pot deveni un factor de risc 
pentru sănătatea noastră mentală sau 
pot oferi un sprijin pentru a preveni 
dezvoltarea lor. Depresia și neîncrederea 
sunt contagioase.

A oferi un mediu protector pentru 
sănătatea mentală este un câștig atât 
pentru business, cât și pentru 
stabilitatea și încrederea angajaților în 
organizație sau companie. Costurile 
burnout-ului, depresiei, anxietății sau 
narcisismului la locul de muncă sunt 
acum din ce în ce mai evidente pentru 
foarte multe companii și manageri.

Modul în care facem față stresului 
zilnic are un impact semnificativ asupra 
stării noastre de bine, a felului în care 
relaționăm unii cu ceilalți, precum și a 
succesului în viața profesională. Într-o 
lume aflată într-un proces de 
permanentă schimbare, suntem 
provocați adesea să trăim sentimente de 
nesiguranță și impredictibilitate. Buna 
gestionare a acestor sentimente 
diferențiază productivitatea oamenilor și 
protejează împotriva sindromului 
Burnout. Sindromul Burnout îți fură 
treptat motivația, dedicarea și, poate cel 
mai dureros, bucuria față de rezultatele 
muncii tale. Reprezintă cea mai 
apăsătoare formă de deteriorare a stării 
de bine la locul de muncă și este 
consecința stresului profesional cronic. 
La început poate fi doar un moment 
dificil în cariera unei persoane, dar, dacă 
nu este recunoscut și abordat din timp, 
poate deveni o fractură în aspectele 
profesionale fundamentale pentru acea 
persoană.

SĂNĂTATE MENTALĂ
O PRIORITATE PENTRU FIECARE 
DINTRE NOI



Consiliere și psihoterapie pentru 
angajați în situații de criză (divorț, 
deces, boli grave) sau tulburări de 
sănătate mentală care afectează starea 
de bine, cum sunt depresiile sau 
anxietatea;

Consiliere și psihoterapie de scurtă 
durată oferite angajaților în situații de 
stres acut sau cronic, oboseală cronică 
sau burnout; 

Consiliere și psihoterapie de cuplu și 
familie ca un beneficiu pentru angajați 
cu scopul optimizării vieții de familie cu 
impact asupra stării de bine; 

Coaching individual și de grup pe tema 
stresului profesional, burn-out, 
integrarea vieții profesionale cu viața 
personală;

Acces la cursurile deschise ale Mind 
Education, cum sunt Practica Stării de 
Bine, Mindfulness și Vitalitate, 
Perfecționism, Anxietate sau Depresie, 
ca beneficiu pentru angajați cu scopul 
susținerii maturizării și dezvoltării 
emoționale a adulților din companie; 

Auditul stresului la locul de muncă și a 
stării de bine cu scopul reducerii 
impactului stresului în viața de zi cu zi 
și îmbunătățirea stării de bine. 

Webinarii și cursuri online dedicate 
angajaților pe temele relevante 
sănătății mentale și a stării de bine. 

Conferințe pe teme care susțin 
promovarea sănătății mentale la locul 
de muncă cum ar fi recunoașterea 
depresiei și anxietății și înțelegerea 
modului în care putem avea o minte 
sănătoasă și o bună sănătate 
emoțională și relațională. 

SERVICII



Despre minte. 
Cum îți poți remodela percepția 
asupra realității
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2 ore și 30 min

Înțelegerea minții și a modului în care funcționează 
nu este doar un lucru fascinant, ci și o grijă pentru 
propria ta sănătate. Pentru că sănătatea noastră 
depinde de sănătatea minții noastre. A ști cum să 
ai grijă de ea, să o înțelegi este primul pas pentru 
a avea grijă de sănătatea ta mentală. Mintea 
produce povești, scenarii, unele care ne creează 
suferințe emoționale, altele care ne ajută să 
rezolvăm probleme. Mulți percep gândurile ca fiind 
în afara controlul nostru însă noi suntem cei care 
producem gânduri și ele pot deveni parte din 
alegerile noastre. Cursul vă oferă o incursiune în 
lumea fascinantă a minții și creierului, cu studii 
relevante despre minte, creier și cum putem avea 
o bună sănătate mentală. 

Despre plasticitatea creierului.
Cum este capabil să remodeleze 
semnificațiile pe care le dăm anumitor situații.

Despre cum putem flexibiliza anumite 
tipare care ne ghidează comportamentele 
din prezent și să ne facem viața mai 
ușoară. 
Vom discuta despre cum se formează tiparele 
și cum le putem îmbogăți și transforma.

Cum se formează filtrele prin care privim 
realitatea.
O călătorie în fascinanta lume a creierului.

Cum se îmbină biologicul cu psihologicul 
și cum experiențele de viață ne șlefuiesc 
percepția asupra situațiilor din prezent.

Cum toate experiențele din viața noastră 
construiesc modul în care percepem 
lumea și pun bazele tiparelor din creier.

Despre cum experiențele pe care le-am 
avut determină cine suntem.
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Frica, îngrijorările și 
intoleranța la incertitudine

1 workshop
2 ore și 30 min

Frica și anxietatea fac parte din viața fiecăruia 
dintre noi. Ne ajută să supraviețuim, ne protejează. 
Însă ce facem când devine prea multă Când ne 
este frică să simțim frica și când evităm sau 
amânăm din cauza ei? Când anxietatea devine 
prea prezentă și îmi influențează modul în care 
funcționez zi de zi. A ști să recunoști frica, ce 
exprimă ea, care sunt nevoile neîmplinite, să 
recunoști anxietatea te ajută să ai o viață în care 
să te simți liber și relaxat, să alegi conștient și 
asumat nu din frică. Adesea frica și anxietatea nu 
sunt cei mai buni sfătuitori. Cursul vă sprijină să 
recunoașteți și să înțelegeți frica și anxietatea, 
frica de incertitudine, cum faci față gândurilor și 
scenariilor din mintea ta pe care simți că nu le poți 
opri. 

Mecanismele prin care susții anxietatea și 
cum să le modifici (ex. mecanismul de 
evitare);

Exerciții de relaxare pe care le poți aplica 
în orice situații ai nevoie;

Cum să îți identifici gândurile care duc la 
anxietate și cum să lucrezi cu ele ca să 
reduci intensitatea emoției.

Îngrijorarea ca o reacție umană comună, 
naturală și beneficiile ei;

Ce este anxietatea și care sunt cauzele ei;

Creșterea toleranței la incertitudine;

Recunoașterea și controlul îngrijorărilor;

Amânarea și evitarea, cum te sabotează și 
cum le poți gestiona;
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Depresia. 
Cum să îți recâștigi vitalitatea 
și bucuria de a trăi

1 workshop
2 ore și 30 min

Uneori ne este greu să recâștigăm vitalitatea și 
bucuria de a trăi. Ne pierdem plăcerea și bucuria 
pentru lucrurile mici care înainte ne încântau, ne 
pierdem interesul, dorința sexuală și ne izolăm. 
Devenim irascibili, agresivi, uneori și morocănoși, 
apatici. Riscul să fi trăit sau să trăiești un episod 
de depresie este foarte mare sau, dacă nu tu, este 
posibil să ai un prieten sau coleg pe care îl simți 
că și-a pierdut vitalitatea. Depresia este o expresie 
a deconectării de tine, de lume și ceilalți. Stresul 
cronic, oboseala activează cu ușurință tristețea și 
în timp se poate transforma în depresie. Furia 
neexprimată, neînțeleasă duce și ea în timp la 
depresie. Ca și anxietatea ignorată și netratată de 
atât de mult timp. Cursul te va sprijini să recunoști 
semnele depresiei, să știi care sunt mecanismele 
ei ca să o poți preveni și să știi cum să gestionezi 
primele ei semne. 

Cum putem preveni depresia; 

Cum gestionăm momentele când o trăim 
(noi sau cei de lângă noi); 

Practicile care ne mențin vitalitatea și 
bucuria de a trăi. 

Cursul este și pentru cei care au un partener, 
membru al familiei sau prieten care a trăit sau 
trăiește un episod depresiv, cum să-l înțelegi, 
cum să faci față disconfortului tău și lipsei lui 
de disponibilitate, cum îl poți sprijini. 

Depresia în zilele noastre. 
De ce este atât de frecventă? 

Cauzele singurătății și însingurării;

Stresul, oboseala și depresia;

Depresia la bărbați și femei. 
Diferențe și asemănări; 

Cauzele depresiei, mai ales ale celor 
psihologice;

Furia și depresia;
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Dependențele. 
Cum să îți recapeți autonomia

1 workshop
2 ore și 30 min

Auto-controlul este în prezent problema pe care o 
avem fiecare dintre noi, în diferite forme. De la 
dificultatea de a nu sta pe telefon când ești plictisit 
sau ai un disconfort, la a finaliza o sarcină dificilă 
fără întreruperi, la dependența în relații, 
dependența de mâncare, succes, rezultate, muncă 
sau bani. Cu siguranță nu este doar despre alcool, 
fumat sau droguri. Este o provocare mai frecventă 
decât ai crede. 

Dependența în relații. 
Cum o recunoști și cum îți poți reclădi 
autonomia; 

Despre cum să înlocuim dependența cu 
alte obiceiuri sănătoase, care să ne 
hrănească nevoia sănătoasă, reală;

Ce faci când un coleg sau prieten are o 
problemă de dependență? 

Ce sunt dependențele? 
Și, mai ales, cum recunoști când ai o depen-
dență? 

Tipuri de dependențe. 

Despre ce reprezintă dependența, cum se 
formează, ce se întâmplă în corpul și în 
creierul unei persoane care are o depen-
dență.
De ce nu este o alegere, ci de multe ori 
singura alegere pe care omul o vede sau care 
îi aduce câteva momente de liniște, plăcere, 
afecțiune, conectare etc. 
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Egocentrism, 
îndreptățire și 
narcisism

1 workshop
2 ore și 30 min

Se spune că o doză de egocentrism este 
sănătoasă și așa și este, însă cum recunoști când 
îți pierzi empatia, când te simți îndreptățit să ți se 
ofere, să primești, când te simți o victimă și cauți 
atenție și validare permanentă? Sau ai un coleg 
care vorbește doar despre el și simți că relația nu 
este reciprocă? Sau când ai un conflict cu o 
persoană cu îndreptățire și mai tot timpul (sau mai 
bine spus de fiecare dată) tu ești cel vinovat? El nu 
își cere iertare niciodată și doar tu ar trebui să faci 
schimbări? Când simți cum îți pierzi încrederea în 
tine, ai îndoieli, știi că și tu ai greșit, însă îți este 
greu să vezi clar care sunt responsabilitățile tale și 
care sunt ale lui/ei. Un curs esențial pe care îl 
recomandăm fiecăruia pentru că îndreptățirea a 
devenit mult prea prezentă, învinovățirea, 
victimizarea, neasumarea, rupturi lipsite de 
empatie în relații. 

Cum recunoști persoana îndreptățită și 
narcisică;

Modalități sănătoase de abordare și 
comunicare cu personalitatea absorbită 
de sine;

Setarea empatică a limitelor și eliminarea 
co-dependenței.

Înțelegerea caracteristicilor clinice și 
sociale ale persoanelor îndreptățite și 
narcisice;

Originile narcisismului. 
Despre biologie și experiențe de viață;

Dificultățile alături de un partener narcisic, 
atât în plan personal cât și profesional;

Despre atractivitatea și sexualitatea 
femeilor și bărbaților narcisici. 
Cauze neuro-psihologice și implicații;
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Teama de eșec și respingere, 
perfecționismul

1 workshop
2 ore și 30 min

Cui nu îi este frică de eșec? Sau măcar 
inconfortabil. Știm că putem crește și evolua când 
acceptăm eșecul și învățăm din el, când nu fugim 
de disconfort atunci când el devine copleșitor. 
Respingerea doare, și ne protejăm. Fie renunțăm, 
atacăm, devenim critici sau controlăm. Vrem să 
avem dreptate. Frica de respingere ne sabotează 
rezultatele, relațiile și starea de bine. Teama de 
greșeală și eșec ne face să fim punitivi cu noi, 
auto-critici și punitivi cu ceilalți. Căutăm acceptare 
și o cerem într-un mod prin care primim exact 
opusul. Perfecționismul adesea este un scut 
pentru aceste frici, dacă aș fi perfect, fără 
greșeală, m-aș simți acceptat, apreciat. Cursul vă 
sprijină să recunoașteți frica de respingere și de 
eșec, să o înțelegeți și să o acceptați. Și să învățați 
să nu vă sabotați. 

Cum dezvoltăm aceste vulnerabilități, 
când ne-au fost ele de folos și cum ne 
încurcă în prezent? 

Cum le înlocuim cu mecanisme sănătoase 
și care sunt ele? 

Vom învăța cum să practicăm compasi-
unea, acceptarea și înțelegerea de sine.

Care sunt cauzele, rădăcinile fricii de eșec 
și greșeală?
Vom pune accentul pe acceptarea 
necondiționată, pe înțelegerea și transformar-
ea discursului interior, astfel încât să vă ajute 
să procedați în beneficiul vostru; 

Ce înseamnă respingere, de ce ne temem 
de ea? 

Ce este perfecționismul și cum ne pune 
piedici pe traseu, deși credem că ne ajută? 
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Burn-out, 
oboseală cronică și stres 

1 workshop
2 ore și 30 min

A ști cum să te revitalizezi, să te reconectezi după 
o zi obositoare și uneori stresantă devine esențial 
pentru grija pentru propria noastră sănătate fizică 
și mentală. Stresul are mecanismele lui și 
înțelegerea lor simplifică acest proces care poate 
deveni copleșitor. Să te relaxezi. Să te simți plin de 
viață, și nu doar în vacanțe și nu doar când nu ai 
proiecte cu termen de predare strâns. Să simți că 
te bucuri de viață în fiecare zi. În cazuri însă 
extreme se poate ajunge la epuizare, la burnout. 
Însă îl putem preveni. Cursul vă sprijină în a ști cum 
să-ți gestionezi stresul, cum să faci față și să previi 
oboseala fără schimbări dramatice în viața ta.

Ce influențează oboseala cronică, care 
sunt cauzele și cum le poți recunoaște. 
Cum poți reduce oboseala și să-ți recapeți 
vitalitatea?

Cum recunoști care sunt cauzele stresului 
și cum te poți reconecta cu tine și ceilalți 
pentru a reduce impactul acestuia. 
Exersarea unor mecanisme de auto-reglare în 
situații de stres perceput și oboseală; 

Care sunt cele mai eficiente acțiuni la 
muncă și în timpul liber pentru prevenirea 
și reducerea oboselii cronice, a 
burn-out-ului și stresului zilnic. 
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Armonia dintre lumi. 
Integrarea muncă - viața personală

1 workshop
2 ore și 30 min

Oamenii care vin la muncă și cei care se întorc 
acasă, eventual la familiile lor, sunt aceeași. Între 
cele două dimensiuni ale vieții fiecăruia nu există o 
ruptură, nu sunt lumi separate, care nu comunică 
și nu se influențează. Sentimentul de apartenență 
este o nevoie importantă a fiecăruia dintre noi, fie 
că vorbim de locul de muncă, de familie, cercul de 
prieteni sau comunitatea în care trăim. Izolarea 
creează frică și neîncredere, suspiciune, 
îndreptățire, anxietate, stres și, la un moment dat, 
depresie. Devenim singuri, înconjurați de oameni 
de care doar ne protejăm. Cursul vă sprijină să 
integrați cele două lumi aparent diferite, munca și 
viața personală, să le armonizați și să vă fie bine 
atât acasă, cât și la locul de muncă. 

Dezechilibrul, odată transferat dintr-un 
domeniu în altul 
(ex. dinspre muncă în viața privată) se va 
transfera și asupra celor apropiați (partener, 
copii, familie/prieteni);

Integrare înseamnă conștientizarea și 
prioritizarea scopurilor și obiectivelor 
personale și profesionale în funcție de 
contextul specific / etapa de viață 
(ex. adaptarea responsabilităților profesionale 
pentru mămicile active cu copii sub 2 ani).

Echilibrul înseamnă îmbogățire, transfer 
constant pozitiv de comportamente, 
emoții și gânduri/evaluări între muncă și 
viața personală și invers;

Dezechilibrul înseamnă contaminarea 
stresului (prin transferul emoțiilor, 
comportamentelor și gândurilor) dinspre 
muncă înspre viața personală, sau invers; 
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Cine sunt? 
Cine vreau să devin? 
Identitatea și granițele sănătoase 
în relații 

1 workshop
2 ore și 30 min

Clădirea propriei identități este acum un proces 
mai dificil și de lungă durată. Dacă în trecut locul 
în care trăiam, familia sau profesia, rolurile ne 
defineau identitatea, acum avem nevoie și de un 
proces mai profund de clarificare a cine suntem și 
mai ales cine vrem să devenim. Acțiunile noastre 
zilnice ne definesc identitatea, însă cum procedăm 
când vrem să facem schimbări? Cursul vă oferă o 
perspectivă mai largă asupra identității, a formării 
ei și a modul în care ne definim granițele 
sănătoase în relații. 

Ce înseamnă crizele de identitate și care 
este rolul lor;

Mecanismele psihologice disfuncționale și 
patternurile comportamentale asociate 
acestora;

O serie de tehnici și modalități de intro-
specție, asumare și dezvoltare a sentimen-
tului de sine;

Ce presupune setarea granițelor 
sănătoase, atât fizic cât și emotional. 

Etapele formării identității psihologice;
 
Implicațiile psiho-socio-culturale. „Cine 
sunt eu și ce îmi doresc cu adevărat?”. 
Știm cu certitudine faptul că fericirea este 
dependentă de calitatea relațiilor care, la 
rândul lor, depind de identitatea fiecăruia 
dintre noi;

O mai bună înțelegere a propriilor nevoi, 
valori și credințe. 
Înțelegerea și dezvoltarea propriei identități 
ghidează felul în care gândim, simțim, luăm 
decizii, dezvoltăm valori și scopuri semnifica-
tive;



Încrederea și siguranța psihologică 
sunt aspecte complexe și esențiale ale 
vieții, cu impact semnificativ atât 
asupra bunei funcționalități a 
individului și relațiilor acestuia, cât și a 
oricărei organizații, indiferent de 
domeniul de activitate. Indiferent de 
tipul de companie/instituție sau de 
domeniul de activitate, cultura 
organizațională a zilelor noastre 
presupune adaptabilitate, inovație și 
productivitate. Atunci când mediul de 
muncă este unul lipsit de încredere, 
angajații experimentează sentimentul 
de nesiguranță și, odată cu acesta, 
scăderea rezilienței, a nivelului 
resurselor personale, a creativității, a 
capacității de cooperare și a 
deschiderii spre învățare. A crea 
încredere la locul de muncă înseamnă 
promovarea valorilor universale, o 
comunicare deschisă și eficientă, 
integrarea aspectelor inter-individuale 
și multiculturale, adaptabilitate, 
împărtășirea cunoștințelor și abilităților. 
Înseamnă de asemenea performanță în 
muncă, creșterea responsabilității și 
angajamentului, sens și semnificație. 
Dar, înainte de toate, înseamnă relații 
sănătoase și o stare de bine crescută. 

Încrederea este o provocare în multe 
relații, așa cum siguranța psihologică 
este posibilă doar când este acceptată 
greșeala, vulnerabilitatea, cu asumarea 
firească a responsabilității, fără ca 
mediul să devină punitiv și amenințător. 
Conversațiile dificile sunt încurajate, nu 
evitate, iar conflictele percepute ca și 
oportunități de înțelegere reciprocă și 
evoluție personală. Violența și 
agresiunea apar ca rezultate ale 
neasumării conversațiilor dificile, ale 
blamării celuilalt și ale victimizării. 
Înțelegerea și reconcilierea diferențelor, 
reziliența și autocontrolul, disciplina 
personală și autonomia, precum și 
congruența cu propriile valori sunt 
câțiva dintre factorii care influențează 
încrederea și siguranța. 

01.   
ÎNCREDERE ȘI SIGURANȚĂ 
ÎN RELAȚIIEste general acceptat faptul că una 
dintre cele mai semnificative modalități 
de îmbunătățire a sănătății mentale și 
emoționale în zilele noastre este 
practicarea tehnicilor de tip 
mindfulness. Mindfulness înseamnă 
prezență, atât în propria interioritate cât 
și în relațiile cu ceilalți, inclusiv în 
conversații inconfortabile, situații 
tensionate și incertitudine. Unul dintre 
cele mai valoroase beneficii ale 
mindfulness-ului este creșterea 
controlului asupra stării de bine. Acesta 
este, în mare măsură, un aspect la care 
fiecare individ are acces. Modul în care 
gândim sau răspundem unor situații 
concrete, la locul de muncă sau în viața 
personală, limitele pe care le stabilim și 
alegerile pe care le facem, sunt în 
controlul fiecăruia. A fi prezent, atent la 
realitate, și nu la interpretările pe care le 
face mintea, scade semnificativ 
reactivitatea la ce se întâmplă în jur. 
Mindfulness-ul crește capacitatea de 
reglare a emoțiilor, un proces esențial 
mediului complex de muncă.

Statisticile de specialitate ne arată faptul 
că tulburările emoționale, precum 
depresia, sunt printre principalele forme 
de dizabilitate la nivel mondial. Costurile 
de pe urma lor sunt uriașe, iar 
companiile au o mare provocare în acest 
sens. Scăderea angajamentului, lipsa 
motivației și a sensului, conflictele, 
sindromul Burnout sunt o parte dintre 
rezultatele unui plan mental aglomerat și 
fragil. Mindfulness-ul este utilizat azi cu 
succes în tratarea depresiei și anxietății, 
precum și a altor tulburări psihologice. 
Atunci când aceste practici sunt 
integrate în stilul de viață, ajută indivizii 
să facă față distractorilor și, de 
asemenea, cresc calitatea vieții 
profesionale și personale. Nenumărate 
studii subliniază impactul practicilor 
mindfulness în reducerea stresului, 
creșterea rezilienței, o mai bună 
flexibilitate mentală, perseverență, 
dezvoltarea la nivel de leadership, 
creșterea performanței, creativității și 
satisfacției în muncă precum și 
gestionarea eficace a mediului într-un 
proces continuu de schimbare. 

MINDFULNESS ȘI VITALITATE



Încrederea și siguranța psihologică 
sunt aspecte complexe și esențiale ale 
vieții, cu impact semnificativ atât 
asupra bunei funcționalități a 
individului și relațiilor acestuia, cât și a 
oricărei organizații, indiferent de 
domeniul de activitate. Indiferent de 
tipul de companie/instituție sau de 
domeniul de activitate, cultura 
organizațională a zilelor noastre 
presupune adaptabilitate, inovație și 
productivitate. Atunci când mediul de 
muncă este unul lipsit de încredere, 
angajații experimentează sentimentul 
de nesiguranță și, odată cu acesta, 
scăderea rezilienței, a nivelului 
resurselor personale, a creativității, a 
capacității de cooperare și a 
deschiderii spre învățare. A crea 
încredere la locul de muncă înseamnă 
promovarea valorilor universale, o 
comunicare deschisă și eficientă, 
integrarea aspectelor inter-individuale 
și multiculturale, adaptabilitate, 
împărtășirea cunoștințelor și abilităților. 
Înseamnă de asemenea performanță în 
muncă, creșterea responsabilității și 
angajamentului, sens și semnificație. 
Dar, înainte de toate, înseamnă relații 
sănătoase și o stare de bine crescută. 

Încrederea este o provocare în multe 
relații, așa cum siguranța psihologică 
este posibilă doar când este acceptată 
greșeala, vulnerabilitatea, cu asumarea 
firească a responsabilității, fără ca 
mediul să devină punitiv și amenințător. 
Conversațiile dificile sunt încurajate, nu 
evitate, iar conflictele percepute ca și 
oportunități de înțelegere reciprocă și 
evoluție personală. Violența și 
agresiunea apar ca rezultate ale 
neasumării conversațiilor dificile, ale 
blamării celuilalt și ale victimizării. 
Înțelegerea și reconcilierea diferențelor, 
reziliența și autocontrolul, disciplina 
personală și autonomia, precum și 
congruența cu propriile valori sunt 
câțiva dintre factorii care influențează 
încrederea și siguranța. 

01.   
ÎNCREDERE ȘI SIGURANȚĂ 
ÎN RELAȚIIUn program de mindfuless și vitalitate în 
companie susținut de cursuri și 
conferințe cu scopul creșterii stării de 
bine prin prezență emoțională, vitalitate 
și o mai bună relație cu schimbarea și 
incertitudinea;  

Coaching individual și de grup pe tema 
conflictelor și cum să fii prezent în timpul 
situațiilor de criză sau tensiune în echipă;

Acces la cursurile deschise ale Mind 
Education, cum sunt Practica Stării de 
Bine, Mindfulness și Vitalitate, Anxietate 
sau Depresie, ca beneficiu pentru 
angajați cu scopul susținerii maturizării și 
dezvoltării emoționale a adulților din 
companie; 

Auditul stării de bine și a vitalității cu 
scopul reducerii impactului stresului în 
viața de zi cu zi și îmbunătățirea stării de 
bine; 

Webinarii și cursuri online dedicate 
angajaților pe temele cum sunt cum să fii 
prezent într-o lume a distractorilor sau 
despre conexiunea stres – corp – 
re-vitalizare. 

SERVICII



Mindfuless. 
Pentru o minte flexibilă 
și prezentă. 
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2 ore și 30 min fiecare

Exersarea practicilor mindfulness ca un nou mod 
de raportare la gând, emoție, comportament, 
relații, și sprijin la locul de muncă, pentru o stare 
de calm, concentrare, flux și productivitate 
ridicată.

Relații de tip mindful. Ce înseamnă să fii 
prezent în relații.

Mindfulness la locul de muncă.

Redescoperirea bucuriei de a trăi: 
savurarea plăcerilor senzoriale.

De asemenea programul este construit în așa 
fel încât cultivarea unei practici zilnice 
individuale, formală și informală, să devină o 
obișnuită pe termen lung, parte din stilul de 
viață.

Relația dintre minte și corp.

Practici de conștientizare a corpului, 
senzațiilor, emoțiilor și gândurilor.

Atenția și prezența în situații provocatoare 
de viață. Mindful conflict.

Experimentarea meditației ghidate pentru 
respirație, conectare cu corpul, 
recunoașterea senzațiilor.

Conștientizarea emoțiilor și auto-reglare 
emoțională.

Auto-compasiunea și compasiunea, 
recunoștință, iertare.



Vitalitate și reconectare W
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1 workshop
2 ore și 30 min 

Conștientizarea și dezvoltarea capacității de a 
menține un tonus vital sănătos, o stare de bine și 
echilibru, care stau la baza motivației interioare. 
Oferim sprijinul necesar în construirea unor rutine 
care să asigure integrarea obiceiurilor acasă și la 
serviciu.

Exerciții de re-conectare la propriul corp 
prin respirație, scanarea conștientă a 
corpului, trezirea simțurilor, observarea 
senzațiilor.

Exersarea abilităților de revitalizare.
Relaxare musculară, detensionare, 
energizare, regenerare, și modalitățile proprii 
de reîncărcare după momente dificile.

Conectarea profundă și prin joc cu ceilalți. 
Să ne distrăm!

Ce înseamnă vitalitate și cum îți poți 
evalua nivelul de vitalitate și 
recunoașterea comportamentelor 
nesănătoase, cum ar fi consumul abuziv al 
stimulenților (zahăr, cafea, alcool, 
mâncare, social media etc).

Cum influențează vitalitatea relația cu 
munca și performanța, cu compania și 
sentimentul de apartenență, cu 
creativitatea și siguranța la locul de 
muncă.

Ce influențează vitalitatea.
Somnul și nutriția, activitățile înviorătoare, 
emoțiile, relațiile.

Conștientizarea și dezvoltarea capacității 
de a menține un tonus vital sănătos și 
constant, bazat pe echilibru fizic și 
emoțional și construirea unor rutine 
zilnice.



1 workshop
2 ore și 30 min 

Acest atelier oferă o serie de practici de răspuns 
sănătos la stres și tehnici prin care putem 
transforma în resurse vitale stresul localizat în 
corp, pentru a ne folosi energia în a ne împlini 
sarcinile, obiectivele și a ne bucura de viață.  

Integrarea în viața de zi cu zi a unor 
practici simple 
care să mă stabilizeze pentru a avea o 
performanță de vârf: conștient, echilibrat, 
relaxat și conectat;

Exprimarea creativă și procesarea 
emoțiilor copleșitoare:
furie, stres, bucurie, durere, rușine, 
supra-excitație nervoasă. Mișcare autentică 
și conștientă;

Cum să îmi activez simțurile amorțite.
Cum să-mi conștientizez și folosesc resursele 
pentru a face lucrurile cu mai multă putere și 
a mă bucura.

Introducere despre stres și efectele sale 
asupra corpului. 
Legătura dintre biologie și emoții, felurile în 
care personalitatea, emoțiile, gândurile 
afectează și influențează ce se întâmplă în 
corp;

Conștientizarea corpului, localizarea 
stresului (încordare, blocaje). 
Ascultarea corpului și realizarea mișcărilor de 
care are nevoie pentru a se echilibra și pentru 
a elimina blocajele care afectează starea de 
bine; 

Exerciții de eliberare a stresului, tensiunii 
și a încordării acumulate în corp, 
ajutându-l să-și regăsească vitalitatea și 
capacitatea de regenerare, într-un mod 
natural. Despre conservarea, creșterea și 
transformarea energiei din corp;

Exersarea abilităților de revitalizare: 
detensionare, relaxare musculară, energizare, 
regenerare. Descoperirea propriilor modalități 
de reîncărcare;

Transformarea stresului 
în vitalitate
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În prezent, însingurarea și neîncrederea 
afectează într-o mare măsură relațiile și 
sentimentul de apartenență. Susținem 
contribuția fiecăruia la crearea unor 
comunități ale încrederii și siguranței, în 
care fiecare membru să simtă că 
aparține și se dezvoltă, evoluează și are 
puterea de a prelua inițiativa de a 
construi relații și comunități sănătoase. 
Susținem un leadership 
transformațional, având convingerea 
că a deveni conștient, asumat și 
responsabil înseamnă claritate și 
congruență personală, înseamnă să fii 
bine cu tine înainte de a fi un sprijin 
pentru ceilalți, înseamnă să oferi tu, ca 
leader, prin relațiile pe care le clădești, 
spații de siguranță și transformare. Un 
leader conștient, cu abilități de a clădi și 
oferi încredere și siguranță, de a motiva 
și încuraja autonomia și responsabilitatea 
personală este cel care va promova 
starea de bine a tuturor.

Leadership înseamnă și să știi să pui 
limite sănătoase atunci când este 
nevoie, să oferi și să primești feedback, 
să încurajezi aprecierea și 
recunoștința, să nu susții criticismul,  
individualismul excesiv, dependența sau 
victimizarea, ci asumarea contribuției 
și responsabilității personale. Să știi 
cum și când să ai conversații dificile cu 
colegii, cum să înțelegi conflictele și 
tensiunea pentru a crește atât personal, 
cât și ca echipă și companie. Să susții 
cooperarea.

Leadership înseamnă și grija pentru o 
minte sănătoasă și recunoașterea 
dificultăților emoționale fără a fi 
stigmatizate, cum sunt depresia sau 
anxietatea. Leadership înseamnă o 
bună integrare a vieții personale cu 
viața profesională, fără susținerea 
dependenței de muncă și a ignorării unor 
nevoi fundamentale, știința de a fi bine 
cu tine și oamenii dragi din viața ta.

LEADERSHIP ȘI COMUNITATE



SERVICII

Consiliere și psihoterapie pentru 
manageri care au provocări personale 
sau în echipă.

Coaching individual și de grup cu focus 
pe relații, încredere, echipă, stare de 
bine, sănătate mentală;

Acces la cursurile deschise ale Mind 
Education, cum sunt Practica Stării de 
Bine, Mindfulness și Vitalitate, Anxietate 
sau Depresie, ca beneficiu pentru 
manageri cu scopul susținerii maturizării 
și dezvoltării emoționale a adulților din 
companie; 

Webinarii și cursuri online dedicate 
angajaților pe temele relevante sănătății 
mentale și ale stării de bine;

Programul de Leadership ce include 
elemente din zonele de expertiză, 
încredere și siguranță, sănătate mentală 
și relațională, mindfulness și vitalitate și 
dezvoltare comunitară adaptat și creat 
pentru compania d-voastră. 



Sănătate mentală pentru manageri W
O

R
K

S
H

O
P

Situații de criză și cum pot fi gestionate în 
companie;

Campanii de conștientizare a sănătății 
mentale în companie. 

Ce înseamnă sănătate mentală în prezent? 
Care sunt tulburările de sănătate mentală 
cele mai frecvente?

Cum recunoaștem aceste tulburări și cum 
reducem stigma asociată lor; 

Care sunt costurile netratării depresiei și a 
altor tulburări de sănătate mentală pentru 
organizații;

Cum gestionați dificultățile unui coleg și 
cum sprijiniți echipa pentru a-i oferi 
colegului un mediu de siguranță și care 
să-l sprijine în procesul terapeutic;

2 workshopuri
2 ore și 30 min 

A avea responsabilitatea unei echipe sau companii 
înseamnă și a veni în contact cu nevoile și 
provocările oamenilor. Și una dintre cele mai 
puternice sunt cele din zona sănătății mentale, 
cum este depresia, anxietatea sau tulburări mai 
severe, cum este tulburarea bipolară sau tulburări 
de personalitate. A ști cum să recunoști aceste 
provocări, cum să recunoști depresia, de exemplu, 
și cum poți sprijini fiecare membru și echipa face 
parte din leadership-ul pe care îl promovăm. 
Cursul vă oferă informații relevante despre 
sănătatea mentală, cum recunoașteți diferitele 
provocări și cum le gestionați.



Comunitate la locul de muncă W
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Despre expunere și deziluzionare ca 
oportunitate de schimbare și creștere 
profundă. 
Antrenarea capacității de a fi intimi și 
autentici în relații.

Feluri alternative de a interacționa și 
implica oamenii. 
Dinamici în funcție de mărimea grupului, 
conversații reale și gestionarea controversei. 

Stimularea valorilor sănătoase, 
gestionarea comportamentelor de 
protecție personală, cum este detașarea 
sau criticismul.

Relația grupului cu exteriorul. 
Membri noi, membri vechi.

De la trib la comunitățile de azi. 
De ce comunități aparțin eu?

Despre asumarea procesului de evoluție 
ca efort individual și de grup: familie, 
echipă, școală, companie.

Cum arată o comunitate puternică și 
sănătoasă. Indivizi puternici, comunitate 
puternică.

Cum să inițiez o comunitate și cum creez 
contexte pentru întărirea comunităților din 
care fac parte. Idei, jocuri, tipuri de 
interacțiune.

Nevoia de siguranță, de încredere, de a 
aparține, de a contribui, de sens.

Cum să organizez adunări cu sens și la ce 
să fiu atent 
(De ce? Unde? Cine? Când? Cum? Cât? 
Început-Sfârșit). 

1 workshop
2 ore și 30 min 

Crearea unei comunități la locul de muncă, în care 
fiecare membru să simtă că aparține și crește, și 
susținerea participanților să preia inițiativa de a 
construi și contribui la creșterea comunităților 
sănătoase.



Proiectele
Școlii
Pentru
Cuplu

scoalapentrucuplu.ro



Școala Relațiilor Sănătoase 
Cuplul, familia și școala sunt cele mai semnificative spații emoționale de 
creștere și evoluție a copilului, spații ale siguranței, încrederii, explorării și 
definirii propriei identități. Proiectul Școala relațiilor sănătoase este creat pentru 
a susține și promova sănătatea emoțională și mentală a copilului, cuplului, 
familiei și profesorului, cuprinzând o serie de conferințe, workshop-uri și 
intervenții psihologice și educaționale cu teme specifice în funcție și de nevoile 
părinților din companie sau școlii care găzduiește proiectul. 

Compania d-voastră poate să susțină și să devină partener în acest proiect 
educațional de transformare a școlilor în școli ale încrederii și siguranței. 

Trai în Doi 
Trai în doi este un program oferit cuplurilor pentru ca acestea să-și recâștige 
pasiunea și bucuria vieții împreună. Programul este dedicat cuplurilor care își 
doresc o relație sănătoasă și armonioasă, celor care vor să iubească și să se 
simtă iubiți. Celor care vor să învețe cum să depășească momentele de criză 
din relație și să se redescopere. Dar, mai presus de toate, celor cu adevărat 
preocupați de viața lor împreună. 

Cursurile sunt accesibile în București și Cluj, iar compania poate să ofere 
angajaților ca bonus participarea la aceste cursuri deschise sau putem susține 
aceste conferințe și cursuri direct în compania d-voastră. 

Vreau să iubesc din nou!
Un proiect pentru cei singuri, cei care au trecut printr-o despărțire dureroasă 
sau pentru cei aflați la începutul unei relații romantice și au nevoie să înțeleagă 
mai multe despre ce înseamnă o relație de iubire matură, sănătoasă între doi 
adulți.

Cursurile sunt accesibile în București și Cluj, iar compania poate să ofere 
angajaților ca bonus participarea la aceste cursuri deschise sau putem susține 
aceste conferințe și cursuri direct în compania d-voastră.



Bărbatul Întreg
Un proiect dedicat bărbaților și celor care vor să-i înțeleagă mai bine. Pentru 
că, într-o lume aflată într-un proces de transformare profundă, (și) sensul 
masculinității trebuie rediscutat, iar stereotipurile și miturile puse sub semnul 
întrebării. Proiectul își propune să aibă o contribuție semnificativă în 
promovarea stării de bine a bărbaților în relațiile lor cu propriile nevoi 
emoționale, cu copiii, cu partenera/partenerul de cuplu, prietenii și colegii. 
Obiectivul nostru este bărbatul conectat cu sine și cu ceilalți, puternic, care 
crede în viața trăită frumos și cu rost. Bărbatul curajos, chiar dacă uneori asta 
înseamnă să-ți recunoști și să-ți accepți vulnerabilitățile. Bărbatul conștient de 
consecințele singurătății și însingurării în relații, dispus să facă ceva pentru a le 
evita sau depăși. Bărbatul care crede în iubirea trăită cu tandrețe, pasiune, 
responsabilitate, grijă și prezență. Conștient atât de nevoia lui de a se simți 
iubit, cât și de iubirea și încrederea dăruite celorlalți. Bărbatul care își dorește 
să fie un partener iubitor, un tată adevărat pentru copilul lui, un prieten loial și 
de încredere.

Susținem conferințe și cursuri pe această temă în companii. 

Armonia dintre Lumi 
O serie de conferințe, workshop-uri și intervenții organizaționale destinate 
companiilor care înțeleg că oamenii care vin la muncă și cei care se întorc 
acasă, eventual la familiile lor, sunt aceeași. Că între cele două dimensiuni ale 
vieții fiecăruia nu există o ruptură, nu sunt lumi separate, care nu comunică și 
nu se influențează.



Cadou

Care sunt serviciile la care un 
angajat poate avea acces prin 
acest card?  

Accesul prin aceste carduri - cadou la cursurile deschise Mind 
Education, cum ar fi Practica Stării de Bine, Mindfulness și Vitalitate, 
cursurile Școlii pentru Cuplu, cum ar fi Trai în Doi, O zi în Doi, 
Bărbatul Întreg și acces la serviciile de psihoterapie și coaching. 
Valoarea cardurilor poate fi de 500, 1.000 lei sau suma pe care o 
stabilim împreună. 

Este echivalentul, de exemplu, a unui curs pentru cuplu și două 
sesiuni de psihoterapie sau 5 sesiuni de psihoterapie. Fiecare 
angajat își poate folosi cardul în funcție de nevoi și priorități. 

Când puteți oferi aceste 
cadouri?

Când vă doriți să apreciați efortul, implicarea unui angajat și 
inițiativele lui în cadrul companiei. Când vă doriți să apreciați 
loialitatea unui angajat. 
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București, sector 2
str. Fabrica de Glucoză
nr. 9B, scara CA, etaj 2, ap. 202

mindeducation.ro

Raul Lupaș
Head of Corporate Development
raul@mindeducation.ro
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Mind Education este creată din pasiune 

pentru oameni și viață. Mind Education este 

contribuția noastră pentru o lume mai bună, 

o lume în care fiecare dintre noi suntem 

preocupați de propria sănătate mentală, 

unde relațiile contează și sunt clădite să 

devină trainice și de încredere, o lume în 

care să simțim că aparținem, că suntem 

parte din comunitate. 

Mind Education este despre curaj, iubire, 

transformare, compasiune, încredere, 

vitalitate, prezență, reziliență, inovație, 

sănătate mentală, cuplu, comunitate. 


