[bookmark: _Hlk138686771]Zdrowie psychiczne na świecie
10 października to Światowy Dzień Zdrowia Psychicznego. W tym miesiącu warto zapoznać się z zasobami, które pomogą zadbać o własne dobre samopoczucie i przyczynią się do budowania bardziej otwartego i pełnego empatii świata.
	W zestawie narzędzi zaangażowania na ten miesiąc znajdziesz:
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]Wyróżniony artykuł na temat: 
· Cztery skuteczne sposoby na poprawę zdrowia psychicznego w miejscu pracy.
· Dlaczego rozmowa o zdrowiu psychicznym jest ważna i jak prowadzić otwartą rozmowę na ten temat.
· Znaczenie dbania o znajomych, którzy wydają się być w porządku.
Arkusz do samooceny kondycji psychicznej.
Krótki przewodnik po tym, co należy umieścić w zestawie pierwszej pomocy na wypadek kryzysu psychicznego. 
Interaktywne oddychanie dla odzyskania spokoju.
Interaktywne wskazówki dotyczące łagodzenia napięcia i paniki.
Krótki przewodnik „Jak radzić sobie z nerwami” od Uptime.
Webinarium firmy Calm: „Zjednoczeni w tej sprawie: Zwalczanie samotności i tworzenie więzi”.
Szkolenie dla członków „Wspieranie zdrowia psychicznego wśród przyjaciół i rodziny”.
Materiały szkoleniowe dla menedżerów, w tym „Liderzy korzystają z aplikacji Calm, aby zmniejszyć wypalenie zawodowe, stres i zbudować odporność psychiczną”.



Zobacz zestaw narzędzi

Czego można się spodziewać w każdym miesiącu:
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	Najnowsze tematy – zapoznaj się z aktualnymi treściami, które co miesiąc skupiają się na nowym temacie.
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	Dodatkowe zasoby – uzyskaj dostęp do dodatkowych zasobów i narzędzi samopomocy.
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	Biblioteka treści – stały dostęp do ulubionych treści.
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	Wsparcie dla wszystkich — udostępnij zestawy narzędzi osobom, które Twoim zdaniem mogą uznać te materiały za przydatne.
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