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Webinary




Jak prowadzimy?

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

W czasie webinaroéw sa poruszane kwestie bliskie
naszemu zyciu zawodowemu 1 osobistemu.

Kazdy webinar konczymy pozytywna informac;ja,
ktéra zainspiruje stuchaczy.

Po spotkaniu dzielimy sie prezentacja
lub dodatkowymi materiatami.



Informacje organizacyjne

Mamy gotowa pule tematéw 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
1 angielskim.

W ofercie posiadamy réwniez gotowe pakiety
webinarowe, czyli cykle webinarow
na zaproponowane przez nas tematy




Wsparcie

Kondycja Rozwdj SEE
psychiczna zawodowy liderow
» Co nam daje zrozumienie emocji? o Jak obudzi¢ w sobie motywacje e Madry i odwazny lider
i szybciej dotrze¢ do upragnionego
 Kiedy warto skorzystac z pomocy celu? o Jestem liderem, ale tez
psychologa? cztowiekiem. Jak zadbac
Po co nam stres i jak go wykorzystac? o wlasne zdrowie psychiczne?
o Techniki relaksacyjne
Ptone czy sie spalam - jak unikna¢ e Co zrobi¢, kiedy moj pracownik
* Co to jest odpornosc¢ psychiczna wypalenia zawodowego? jest w kryzysie psychicznym?
ijak ja zbudowac?
 Jak trenowac swoje umiejetnosci o Zarzadzanie zmianag -
e Zdrowy sen - jak o niego dba¢? jak pracowac z oporem
 Jak nie odktadaé zadan zespotu wzgledem
 Jak madrze budowac relacje w nieskonczonosc i pracowac przewidywanych zmian?
z innymi ludzmi? efektywnie?
 Empatia w zarzadzaniu
o Jak radzic¢ sobie z tym na co nie Stuchanie najwazniejsza 1 podstawy inteligencji
mamy wplywu? kompetencja w budowaniu relacji emocjonalne;j
w zyciu i1 biznesie. Jak stuchac
 Jak rozmawiac o zdrowiu prawdziwie?  Jak zbudowac efektywny zespot

psychicznym? i jak madrze nim zarzadzac?-

o Jak dbac o siebie i swoja
e Pracujaca mama, pracujacy tata - produktywnosc¢ w pracy zdalnej » Dobra komunikacja -

jak pogodzic prace zdalna porozumienie bez przemocy
7. opieka nad dzie¢mi? o Jak feedback ratuje prace w zespole i barier w informacji zwrotnej




Jak zachowac¢ wiasciwqg 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 fizyczna

#8 Znajdz “zamienniki”

Zyczliwa uwaznosc
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relacji?

e #1 Pozwdl emocji przeminac (a potem dziataj)
e #2 Oddychaj!
e #3 Zmien swoje myslenie (test kamery)




Q

Warsztaty




Jak prowadzimy?

Przekazujemy praktyczna wiedze, ktora pracownicy
nabywaja i testuja w ramach interaktywnych
warsztatow.

Stawiamy na zastosowanie wiedzy w praktycznych
sytuacjach

Prowadzacy maja przygotowane scenariusze
scenek, ktore pomagaja cwiczyc¢ dana role

i zgtebi¢ wiedze oraz doswiadczenie.

Warsztaty prowadzimy offline 1 online.




Jak to dziata?

1. Rozmawiamy o Waszych potrzebach: wybieramy
temat/y, ktére chcemy poruszyc¢ oraz ustalamy
cele, ktére chcemy osiagnac

2. Przygotowujemy scenariusz warsztatu
1 akceptujemy go z Wami

3. Organizujemy warsztat: czas, miejsce (offline
lub online), liste uczestnikéw oraz wysytamy
ankiety, ktore badaja potrzeby uczestnikow

4. Przeprowadzamy angazujacy warsztat




Przyktady warsztatow

o Warsztat dla team liderow: Pracownik w kryzysie -
jak zauwazyc i wspierac?

e Warsztat dla team liderow: Jak zadbac o wellbeing
zespotu?

o Warsztat dla team lideréw: Jak prowadzic zespot
w trudnych czasach?

o Warsztat dla wszystkich: Pierwsza Pomoc dla Gtowy -
kiedy reagowac i jak?

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

o Warsztat: Zdrowie psychiczne mezczyzn-
pogadajmy o emocjach
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Mental
health days



Przebieg wydarzen

To wydarzenie to swieto naszej gtowy!

Poprzez webinary, szkolenia 1 indywidualne konsultacje
przekazujemy pracownikom jak najwiecej wiedzy
na temat ich kondycji psychicznej i jak o nig dbac.

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

Na koncu 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 materialy

marketingowe: mailingi, plakaty, posty
na Intranet/grupe FB

Mental Health Policy jest zgodne z zasadami
1 iInnymi obowigzujacymi dokumentami
w firmie
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o Przyktadowe tematy
| opisy webinarow

WARSZTATY | WEBINARY

Warsztat dla Team Leaderow

Jak reagowac i wspieraé gdy ktos w zespole ma trudnosci - struktura prowadzenia wspierajacych
rozmoéw, czego unikaé w rozmowach, blokady komunikacyjne Gordona,
po co i jak rozmawiaé o emocjach w pracy

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

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

Zrozumiec¢ swoje emocje

Swiat peten niepewnosci i niestabilno$ci wymaga od nas wypracowania wielu strategii obronnych, réwniez
w obszarze naszych emocji. Nieumiejetne radzenie sobie z emocjami jest zazwyczaj podstawowgq przyczyng
braku dziatania, poddawania sie, ztych wyborow i braku checi do zmiany w zyciu. Podczas webinaru
dowiesz sie, skad biora sie emocje, jak je rozumied i jak nimi zarzadzad tak, aby wspomagaly nasze
myslenie 1 dzialanie, a nie podcinaly skrzydla.

Jak radzic sobie ze stresem i go wykorzystac

Ze stresem jest jak z woda w wannie - ma swoj optymalny poziom. Dziata mobilizujaco, pozwala
zebrac sity 1 wykorzystaé zasoby potrzebne do realizacji zadania. Jesli jest go za duzo, prowadzi
do wyczerpania, problemow zdrowotnych i1 utraty motywacji. Ze stresem mozna sie zaprzyjaznic,
nauczyc¢ sie wlasnej ,,instrukcji obstugi” aby méc go wykorzystac.




Plakaty/posty przygotowywane
na Mental Health Days
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BADZ W POBLIZU
PSYCHICZNE PSYCHICZNA

BADZ W POBLIZU
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KAZDY MUSI JEST TAK SAMO

WAZNA

O NIE DBAC JAK FIZYCZNA




Mental Health Policy
w firmie

Efektem naszych dziatan powinna byé
przemyslana, napisanai zaakceptowana
Mental Health Policy w Waszej firmie.

Jaki jest jej cel?

Ma chronic¢ zdrowie psychiczne Twoich pracownikow
i jednoczesnie wspierac osoby cierpiace z powodu
depres;ji, stanow lekowych, nerwicy, wypalenia
zawodowego 1 innych chorob.




Nasze osiggniecia

+10K 4.5/5 73%

Pracownikow odbyto nasze Srednia ocena naszych webinaréw Pracownikow poczuta sie
webinary | warsztaty. | warsztatow wystawiona przez lepie] po naszych webinarach
uczestnikow. | warsztatach.



Pogadajmy!

M michal@hearme.pl

Q, +48505106 756

https://hearme.pl/




