2e2 helping hand

MENTAL HEALTH PROGRAM

Helping Hand

Kompleksowy program Wellbeing
1 wsparcia psychologicznego.

INspirujemy, motywujemy | towarzyszymy
W rozwoju 0sobistym | zawodowym.
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Nasza misja

Nasza misja jest wspieranie ludzi w dbaniu
o zdrowie psychiczne i dobrostan osobisty.

Poprzez dziatania profilaktyczne oraz upowszechnienie
psychoedukacji pomagamy zachowac rownowage

emocjonalna i radzi¢ sobie z wyznaniami.

Demokratyzujemy dostep do wysokiej jakosci tresci
eksperckich, nagranych przez sprawdzonych specjalistow

Nasza misja jest
na innowacyjnej platformie Helping Hand. wspieranie ludzi w dbaniu
0 zdrowie psychiczne
cziowieka, tworzymy bezpieczne Srodowisko pracy. } 1 dobrostan osobisty.

| usystematyzowanych w planach profilaktycznych

Wspieramy odpornosc¢ psychicznag i rozwoj osobisty



Wspolczesne problemy
dotyczace zdrowia psychicznego

280 min

ludzi na Swiecie,
choruje na depresje
(WHGO, 2023 )

26 mln

dni w 2023 roku Polacy i Polki
spedzili na zwolnieniu lekarskim

z powodu trudnosci psychicznych
(ZUS, 2024)

8,3 min

0sOb w Polsce przynajmnie;

raz w zyciu doswiadczyto objawow
zaburzen psychicznych

(Raport Wazne Stowa na R, 2024)

46 %

przedstawicieli pokolenia Z juz
odczuwa wypalenie zawodowe
(Deloitte, 2023)

2,3 min

Polakéw zmagato sie
z zaburzeriiami psychicznymi
zwiazanymi z alkoholem

(Rapgtu Uzaleznienia w Polsce,
2023

41 %

pracownikdw na Swiecie
deklaruje odczuwanie silnego
stresu kazdego dnia

(State of the Global Workplace,
Gallup, 2024)




Nasze rozwiazanic

Platforma Helping Hand
wersja webowa i aplikacja mobilna

Ponad 1000 eksperckich
materialow przysotowanvch
specjalnie dla Helping Hand

= i@. helping hand

Polecane tresci

Budowanie poczucia wlasne|
wartosci. Jak mozemy skutecznie je

Twoj plan profilaktyczny

PROFILAKTYCZNY

‘ #  Pohierz w

® App Store Komunikacja
i motywacja

Program dia Managera

Komunikacja i motywacja

" POBIERZ Z

® Google Play |

A Nl
AN

Platforma dostepna
w dwodch wersjach jezykowych

( 3+ helping hand

Wydarzenia Baza wiedzy Czat z ekspertami Terapia

Baza wiedzy

Znejdzieaz tu setki matariakdw waplersjgoyeh praygotowanych i
thozonych przez ekspertdw z riznych dziedzin

Polecane

Relacje




Pomoc
Ponad 300 ekspertow

Depresja, Leki
Uzaleznienia
Zaburzenia odzywniania
Zaburzenia nastroju
Depresja dziecieca
Przemoc

Zatoba/strata
Psychosomatyka

Rozwoj

osobisty i zawodowy

Komunikacja

Budowanie relacji

Radzenie sobie z emocjami i stresem
Rozwigzywanie konfliktow
Wypalenie zawodowe
Work-life balance
R6znorodnose i inkluzywnosé
Macierzynstwo, tacierzynstwo
Kobiecy leadership
Wielopokoleniowosé

Mobbing
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Psychoterapia online

Czaty z ekspertami

Interwencje kryzysowe

Telefon zaufania

Baza wiedzy

filmy, artykuty,
plany profilaktyczne

Wydarzenia na zywo
webinary

Konferencije

Dobrostan
1 SwiadomosSC

Szkolenia i warsztaty
cla manageréw i zespotow

Wydarzenia ha zywo
webinary, konferencje

Konsultacje
finansowe | prawne

Strefa Mindfulness

dzwieki natury,
muzyka relaksacyjna

Wydarzenia na zywo
medytacja, relaksacja

Joga

filmy i muzyka

Psychoedukacja

Ponad 1000
Materiatow edukacyjnych
| wydarzenia na zywo

Mindfulness

Ponad 200 materiatow
| wydarzen na zywo

Zdrowy sen
Techniki oddychania
Poranna Joga

KompleksowoSC
naszego rozwiazania




- i,.' helping I'!al!d fa

Konsultacje psychologiczne
Online R
Y N

Dyzur psychologa z psychodietetyczka

Konsultacje 1:1 z ankieta doboru specjalisty wraz z automatyzacja
w Daria Gradziuk
procesu umawiania, odwotywania i przesuwania terminu ses;ji. € & 1609202 Telefony
4 . : 2 12:00-13:00

wsparcia
Dotacz do wydarzenia

kontakt

PR — do rekomendowanych
G2l 14.10.2024 Organlzacji

(2 12:00-13:00

Dyzur psychologa

Baza wiedzy Czat z ekspertami

Home Wydarzenia

Dostep
do kilkudziesieciu

Nasi terapeuci

Znajdziesz tu setki materiatéw wspierajacych przygotowanych i
utozonych przez ekspertéw z réznych dziedzin.

£
WybOr Terapeuty  skorzystaj = ustug doboru terapeuty S p rawd Zo nyC h
. . . psychologow.
S S

live z mozliwoscia zadawania pytan

v ekspertowi na czacie w czasie
el rzeczywistym
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Wydarzenia

Tata na urlopie

m
N e Zywo ojcowskim rodzicielskim

- 0 korzys$ciach dla ojcow,
matek i dzieci

LN
WORK-LIFE BALANCE "

® @ H
54 helping hand

MENTAL HEALTH PLATFORM

Na wydarzenie mozna zapisac sie
. . A\oneéy B Sierpnia Ramil Janowicz
Z DOZIomU p|atf0rmy, a ta kze neWS|ettera Zmeczeni zmeczeniem, ' S

Minione wydarzenia

C‘ Z \'1 I I :1 1{ L‘) Cl l‘] }C Z L C‘ = =y Janowicz, doktor psychologll ormawia korzySal uriopdw ojcowskich
- ] - icialskioh. Przedstawia prewne aspekty, padzial urlopow | badania, gidwnie

i -l L T = ':J N i R
1] J- l—jl J‘\\ Cll—; - " o skandynawskich | zachodnioeurapsjskich, ktdre wykazu|g pozytywne D la lldera Wiece)

fy na relacje ejotw z dziecmi, partnerow araz finansa rodzin
Zapisz sie | Dotacz

>

Webinar
ORGANIZ

S¥odke; 7 siavphi Katarzyna Kloskowska-Kustc Katarzyna ©

10:30 | 40 minut [ il !

Home Wydarzenia Baza wiedzy Czat z ekspertam| Terapia Telefony zaufania

Czy equality =equity

- O wyzwaniach rownosci
- = __ __ IR i sprawiedliwosci
Webinﬂryidyzury Uel’apeutyczne i : _ -~ " - laka Jest roznica migdzy zmeczeniem a przemegczeniem? W l]]lL‘]SC'J.Cl] pl‘ﬂC}-—-’

« Jakie sa rodzaje odpoczynku i dlaczego "kanapa” nie zawsze jest rozwigzanier
Zapisz sie| Dolacz

Dolgez do webinarwz udaﬂam ekspartaw. . [ B > « Czym sa "'mini wakacje" na co dzjen | czym réznia sie od urlopu?
WaZ udzialw dyzurach | skorzystaj anonimowo z doraZnego weparcia v

« Jak fupkcjonuje nasz mazg | nasze cialo, gdy jestasmy zmeczeni? First Time Manager cz 3: Dawaj im

energie, czyli skuteczne motywowanie

Emocje

10 pazdziemnika Malwina Fe
L arsitv&inclius

Joachim Wehnelt
P 3T

Jakie wyzwania stoja przed firmami dazacy ml do stworzenia bardzie) sprawiedliwyeh

’
Jak czerpac warto
| rawnosciowych kultur organizacyinvch? Czy fakbyczne zapewnienieréwnyeh szans

L. rd -
Z r() /:, rl L) I‘L}Ll l] L] SC 1 | ! gzracza auttimatyoznie osiagniecle spravwiec iwascl w migjscu pracy?

Emotional addiction — the unseen force in

czi T QAT o A
n & 04122024 O 120012240 w Agnieszks Pawlowska o WZC bDO]L/I’Il micr relationships
- -
o t
= Otwarto$é, empatia i ciepto dla siebie i innych - nie tylko od £ Dyzurpsychologa
Zapisz sig| Dolacz
A Swigta w MagsialenaOstrowska izsie SR

Spotkanie petne refleksii nad tym, jak pislegnowad otwartosé | Zyczliwoss 02122024 @
wobec siebie [ innych, © tym, jak mindfulness | compassion mosgg wspierat @ 12002300 Glowna Wydarzenia Wiedza Terapia

budowania bliskich, sutentycznych relaagji, O tym, Ze otwigrania serca, to proces,

ktary nie wyrmaga doskonatoscl - wystarczy ched | gotowass, by krok po kroku,

Ozvartel; 10 wzesnia Katarzyna Dabrowska  fr=real] skills as an

12:00 | 40 minut . 2 =
iperative skill of a good

L N N ider -especially in
Shyszymy caraz czedaie), ze réznorodnoss jest wazna | wartosciowa, i ;
A jednak niesie ze sobg wiele trudnasci. Jak sobie z tyrm radzic w pracy? DOST pﬂ I'Id CIMIC WOT ld

P
E omizzopa @ 1230-1245  w Malgorzats Kaczmarek ‘ s

Chwila dla siebie: Jak byé dla siebie wsparciem? o Dyzur psychologa z psyc... AT e T Ot ST

Otwirz sig na to, co czujesz. Rozwualj akcl?pmc;a. Baz #cnlecznoéj::l ZI'I'!|BI'I},' wr DariaGratsil . Jakuruehanvias te WArGSE na o6 dzier? 1,|Ragistar l &If

nieprzyjemne) emoc|l. Naucz sig byG dla siabie wsparciem. Pozwal soble 5 it -

doswiadczy: jakby to bylo otwierad sig na swoje uczucia, robic im miejsce, byé 16122024 + Rézniardwni - jak soble z tym radzic? N I c st ra co n e o l
blize) ewoich emoc]i, a wige | blize] siehig? & 103903130 | |

Frriciey My 24 Adam Leighton

12:30 | 40 minutes BE

Nagrania ze wszystkich

; - - -~
Elevate vour leadarship prowess in a jpost-pandenic waorld by miastering (nterparsonal m I I,-] I 0 n C IA] d a r Ze n
soft skilis, Uncover the power of authentic leadership, learning to lead with genuine y Wy

E osizpoza O 13301410 #  Alexandra Syrneonidou

How to respect and accept sexual orientation of your child,

ur psychologa z psyc...
best friend or colleague o Dyzur psy g8 Z psy

empathy, self-awareness, and a strong sense of pumose. Cultivating these skills will

w  Dana Gradziuk help you maximize your team's-potential and malntain your staff at thelr best.

znajduja sie na Platformie
Helping Hand.
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Psychoedukacja

| zdrowie

Ponad 1000 materialow
Filmy, podcasty, artykuty

@ Stany leckowe o Med.Expert

o Depresja

= a
Kategorie
o MED.EXPIERT-:" @ Strefa Mindfulness
Skad sie bierze O metodach leczenia Kiedy mysli Czym jest lek i jak sobie MED.EXPERT
depresja? depresji podtrzymuja lek z nim radzi¢? Dla mezczyzn

JO)MED.
(O MrT

e Zdrowie seksualne O Nawyki zywieniowe

JOYVIED.
9) EXPERT

Jak wesprzec bliskich,
chorujacych na zaburzenia
odzywiania

Jak skutecznie zmienicé
nawyki zywieniowe?

Kim jest i w czym moze
pomaéoc seksuolog

Mity i stereotypy
na temat seksu
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Obszary
wsparcia

\ 4

Relacje
Emocje

Rozwoj
zawodowy

.
T
Zdrowie
seksualne

?

Uzaleznienia
Przemoc

Komunikacja

=@
b
Prawo
Finanse

Wsparcie
dla rodzicow

o

Dietetyka
Zywienie

V7
Strefa
Mindfulness

Depresja
Leki

Me
l|\

Stany
lekowe

i wiele wigcej...




Plany

Plany profilaktyczne

profilaktyczne

To zbidr materiatdow stworzanych | utozonych przez naszych ekspartow,
Kazdy plan jest spersonalizowany pod Twoje potrzeby.

Twoje plany

Przyvczyny depresji

Depresja/ problgmy z nastraojem

PLAN
PROFILAKTYOCEZNY

Problemy
Z emocjami

Dziecko - problemy z zachowaniam

PLAN
PROFILAKTYCZINY

Wsparcie dziecka

Rodzina

|9

Przyczyny depresji

Nia moina jednoznacznia odpowledzied na pytanie “skad sia blerze depresja?”. Jednak istnigja czynniki, ktdre mogg
wplynac na je| wystaplenie - s§ zwigzane z nieprawidtowym funkcjonowaniem arganizmu, mogg takze pochodzic z..

Twaoje postepy

Problemy z emocjami

Zaburzenia emocjonalne u dzieci moga wystepowaé od plerwszych lat zycia, az po prog dorostodei. Na kazdyim z etapéw
moga prayimowac rozne postacie, razem z charaktenystycznymi dla nich objawami.

Twaje postgpy

Wsparcie dziecka

Dzlacko potrzabuje uwaznosci rodzicow na jego emocie | potreeby, mitosc| oraz poczucia bezpieczefistwa. Znaczenia ma
takze wyznaczanie zadar, umiejgtne stawianie granic, a tak#e rozmowa, ktéra faktycznie jest dialogiem.

Twoje pastepy

PLAN
PROFILAKTYCZNY

L¢k przed bliskoscia

Lek/ niepokdj

P

-,

PLAN
PROFILAKTYCZNY

Toksvczne relacje

Relacje

PLAN
PROFILAKTYCZNY

Dla managera

Wypalenie zawodowe

PLAN
PROFILAKTYCZNY

Uzaleznienie
od alkoholu

Uzaleznienia

PLAN
PROFILAKTYCZNY

Odpornosc¢
psychiczna

Stres

Ponad 50 planow

PLAN
PROFILAKTYCZNY

ZrozumieC
emocgje

Emocije

PLAN
PROFILAKTYCZNY

Jak chronic si¢
przed przemoca

Przemoc

PLAN
PROFILAKTYCZNY

Czynnikiryzyka

zaburzen odzywiania

Zaburzenia odzywiania

7.c wskaznikiem postepu

Czym jest
Plan
profilaktyczny?

i.i helpinghand .

MENTAL HEALTH PLATFORM
Czytaj o planie v

Nadchodzace

Oblicza depresji: zio$¢ skierowana do
wewnatrz

Obejrzane

Neurobiologiczne przyczyny powstawania
depresji

afC)

Glowna Wydarzenia Wiedza

To zbidr materiatow
utozonych tematycznie,
rekomendowanych
uzytkownikowi zgodnie
z ankieta profilujaca.




Helping Hand docenione przez rynek

Klienci

Helping Hand to m.in.

1

m. CUSHMAN &
dilll@k WAKEFIELD

Nagrody

fintek
fintechawards 6

2022

R&SSMANN

SCANCFIL.

F— Angelini
( ) Pharma

C

Orzet
Innowacji

WRZECZPOSPOLITA

Q. UNIQA

makro

Helping Hand

w liczbach

+70,000

uzytkownikow
platformy

+1000

materiatow
psychoedukacyjncyh

+10, OO0

managerow
uczestniczyto
w szkoleniach HH

+300

terapeutow,
psychologdw i trenerdow

164

wydarzen live online
w 2024

+90

firm korzystajacych
z ustug Helping Hand




	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

