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Mental Health

Policy
w firmie

Efektem naszych dziatan powinna by¢
przemyslana, napisana i zaakceptowana
Mental Health Policy w Waszej firmie.

Jaki jest jej cel?

Ma chronicC zdrowie psychiczne Twoich
pracownikow i jednoczesnie wspierac osoby
cierpigce z powodu depresji, stanow lekowych,
nerwicy, wypalenia zawodowego i innych
chordb.






Jak

prowadzimy?

Chcemy, by po kazdym webinarze
pracownicy wychodzili z dawka wiedzy i
wskazowkami, ktore mozna zastosowac w
swoim zyciu od razu.

W czasie webinarow sg poruszane kwestie
bliskie naszemu zyciu zawodowemu |
osobistemu.

Kazdy webinar konczymy pozytywna
informacjg, ktora zainspiruje stuchaczy.

Po spotkaniu dzielimy sie prezentacja lub
dodatkowymi materiatami.




Informacje

organizacyjne

- Mamy gotowag pule tematow oraz mozemy

opracowac je razem z firma.

» Webinar organizujemy live/nagrywane dla

kazdej liczby stuchaczy (1-1000+).

 Kazdy uczestnik moze w kazdej chwili

zadac pytanie.

» Prowadzimy webinary w jezyku polskim i

angielskim.



KONDYCJA PSYCHICZNA

Co nam daje zrozumienie emoc;ji?

Kiedy warto skorzysta¢ z pomocy
psychologa?

Techniki relaksacyjne

Co to jest odpornosc¢ psychicznai jak ja
zbudowac?

Zdrowy sen - jak o niego dbaé?

Jak madrze budowac relacje z innymi
ludzmi?

Jak radzic¢ sobie z tym na co nie mamy
wptywu?

+ Jak rozmawiac¢ o zdrowiu psychicznym?

ROZWOJ ZAWODOWY

- Jak obudzi¢ w sobie motywacje i szybciej

dotrze¢ do upragnionego celu?
Po co nam stres i jak go wykorzystac?

Ptone czy sie spalam - jak unikngc¢
wypalenia zawodowego?

- Jak trenowac swoje umiejetnosci

« Jak nie odktadac zadan w

nieskoniczonosé i pracowacé efektywnie?

- Jak zauwazyc i wspiera¢ swoich

wspotpracownikow w kryzysie

Madry i odwazny leader

- Jak feedback ratuje prace w zespole

COVID-19

- W naszej firmie byt przypadek Covid - jak

nie dac sie spirali negatywnych emoc;ji?

- Jako opanowac stres i lek zwigzany z

Covid-19?

- Jak efektywnie i zdrowo pracowac

zdalnie?

-« Jak dobrze utozyc¢ relacje w czasie

izolacji?

* Pracujgca mama, pracujacy tata - jak

pogodzi¢ prace zdalng z opiekg nad
dzieCmi?

- Jak znalez¢ motywacje pracujgc na home

office



Jak zachowaé wtasciwg higieng.‘“““*“"'-
zycia w czasie pracy zdalnej?

#1 Stworz przestrzen do pracy

#2 Zaplanuj czas pracy i odpoczynku
#3 Ustal reguty zdomownikami

#4 Zadbaj o komunikacje

#5 Buduj zaufanie

#6 Przygotuj Plan B

#7 Zadbaj o kondycje fizyczng

#8 Znajdz “zamienniki”

Zyczliwa uwaznosc

)\

za chwile spotkanie @
2 Magda Jclonkicwicz Baldys a \\\2 '
o\ AN

Jak radzic¢ sobie ze stresemw "
relacji? X

Zaiadaj kontroli

e #1 Pozwodl emocji przemingc (a potem dziataj)
e #2 Oddychaj!
o #3 Zmien swoje myslenie (test kamery)




warsztaty



Jak

prowadzimy?

Przekazujemy praktyczng wiedze, ktorg
pracownicy nabywajg i testujg w ramach
interaktywnych warsztatow.

Stawiamy na zastosowanie wiedzy
w praktycznych sytuacjach.

Prowadzgcy majg przygotowane
scenariusze scenek, ktore pomagajg
¢wiczyc¢ dang role i zgtebiC wiedze
oraz doswiadczenie.

Warsztaty prowadzimy offline i online.




. Rozmawiamy o Waszych potrzebach:
wybieramy temat/y, ktore chcemy
poruszycC oraz ustalamy cele, ktore
chcemy osiggnac

. Przygotowujemy scenariusz warsztatu i

Jak to dziata? ckceptuemy go 2 Wem

. Organizujemy warsztat: czas, miejsce
(offline lub online), liste uczestnikow oraz
wysytamy ankiety, ktére badajg potrzeby
samych uczestnikow

4. Przeprowadzamy angazujgcy warsztat




Przykiady
warsztatow

« Warsztat dla team liderow: Pracownik w

Kryzysie - jak zauwazyc i wspierac?

- Warsztat dla team liderow: Jak zadbac o

wellbeing zespotu?

« Warsztat dla team lideréw: Jak prowadzic

zespot w trudnych czasach?

« Warsztat dla wszystkich: Pierwsza Pomoc

dla Gtowy - kiedy reagowac i jak

« Warsztat: Zdrowie psychiczne kobiet -
Odkrywanie watpliwosci i wewnetrznego
krytyka

- Warsztat: Zdrowie psychiczne mezczyzn-

pogadajmy o emocjach




mental health days



Przebieg
wydarzenia

To wydarzenie to swieto naszej gtowy!

Poprzez webinary, szkolenia i indywidualne
konsultacje przekazujemy pracownikom jak
najwiecej wiedzy na temat ich kondycji
psychicznej i jak o nig dbac.

W czasie trwania dni Mental Health
pracownicy otrzymujg edukacyjne
newslettery, dostarczamy plakaty oraz posty,
ktore mozna rozsytac przez intranet albo
zamieszczac na grupie FB.

Na koncu wydarzenia tworzymy razem z
pracownikami Mental Health Policy, ktore
podpisuje zarzad firmy.




Informacje

organizacyjne

» Czas trwania 1-7 dni
« Moze odbywac online, offline i hybrydowo

» Dostarczamy harmonogram zajec, plan

warsztatow, webinarow oraz materiaty
marketingowe: mailingi, plakaty, posty na
Intranet/grupe FB

» Mental Health Policy jest zgodne z

zasadami i innymi obowigzujgcymi
dokumentami w firmie



S

POROZMAWIAJMY
O TWOJEJ KONDYCIJI
UMYSLOWEI.

JAK RADZIC SOBIE
ZE STRESEM ,
| GO WYKORZYSTAC

Mailing Headers

POROZMAWIAIMY
O TWOIM ZDROWIU.
PSYCHICZNYM




Przyktadowe tematy i opisy webinarow

Warsztaty i Webinary

Warsztat dla Team Leaderéw

Czy trzeba by¢ szalonym, by skorzysta¢ z pomocy
psychologa?

Zrozumie€ swoje emocje

Jak radzi¢ sobie ze stresem i go wykorzystaé

Jak reagowac i wspierac, gdy ktos w zespole ma trudnosci - struktura
prowadzenia wspierajgcych rozmoéw (gotowe wzory z objasnieniem), czego
unikaé¢ w rozmowach, blokady komunikacyjne Gordona, po co i jak rozmawiaé
0 emocjach w pracy

Normalizacja zdrowia psychicznego, kazdy z nas ma zdrowie psychiczne,
stygmatyzacja zachowan, kiedy idziemy do psychiatry, kiedy do psychologa,
kiedy do coacha - wprowadzamy aplikacje HearMe

Ze stresem jest jak z wodg w wannie — ma swoj optymalny poziom. Dziata
mobilizujgco, pozwala zebrac sity i wykorzysta¢ zasoby potrzebne do
realizacji zadania. Jesli jest go za duzo lub trwa za dtugo prowadzi do
wyczerpania, probleméw zdrowotnych i utraty motywacji. Ze stresem mozna
sie zaprzyjaznié, nauczy¢ sie wiasnej ,instrukcji obstugi”, aby méc go
wykorzystywac. Dzieki temu bedzie pracowat dla nas i na naszych
warunkach.



Plakaty/posty przygotowywane na Mental Health Days

OROWIE KONDYCIA
ZDROWIE

PSYCHICZNE PSYCHICZNA

KAZDY MUSI JEST TAK SAMO

WAZNA

O NIE DBAC JAK FIZYCZNA




Plakaty/posty przygotowywane na Mental Health Days

BADZ W POBLIZU

BADZ W POBLIZU

Co czwarta osoba mierzy sie z mentalnym
Co czwarta osoba mierzy sie z mentalnym wyzwaniem. Proste pytanie

wyzwaniem. Kolega czy kolezanka, "Jak sie trzymasz" moze wszystko zmienic.
ktora jest blisko moze wszystko zmienic.




Nasze osiggniecia:

+10k

Pracownikow odbyto
nasze webinary
| warsztaty.

4.5/35

Srednia ocena naszych
webinarow
| warsztatow
wystawiona przez
uczestnikow.

73%

Pracownikow poczuta
sie lepiej po naszych
webinarach
| warsztatach.




' michal@hearme.pl
' +48 505 106 756

Porozmawiajmy

' https://hearme.pl/




