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Warunki realizacji webinaréw Mental Health Center
Webinar online e Spotkanie konsultacyjne przed webinarem (30 min) 5200 PLN
(1.5 h) ® Program objety standardem Mental Health Center + dostosowanie w razie
potrzeb
e Prowadzenie 1-osobowe — jezyk polski lub angielski (wg ustalen)
e Wykorzystanie platformy MHC (Zoom, Teams) lub platformy klienta
® Sesja feedbackowa + omoéwienie dalszych potrzeb organizacji
® Wykorzystanie wizerunku eksperta/ekspertki w zaproszeniach na webinar
(foto)
e Webinar 90 min (1 h teorii + 30 min Q&A)
Dodatkowo Nagranie webinaru i licencja 2-letnia 2000PLN

(opcjonalnie)
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HOT DEAL
TANIEJ KAZDY WEBINAR
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‘ Zamoéw 5 dowolnych webinaréw @ zaptaé za 4
s 2

ZAPtAC ZA WEBINAR

Zamoéw 8 dowolnych webinaréw ﬁ;) zaplaé za 6

Promocja trwa do kofica 2026 roku.
Webinar mozesz zrealizowaé w roku 2027.
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Zdrowie psychiczne i dobrostan
Najczesciej zamawiane tematy: stres, emocje, trudne doswiadczenia i codzienne wyzwania psychiczne.
Ciato i umyst w stresie. Jak szybciej wychwyci¢ sygnaty i co z tym zrobi¢? 6
Odpornos¢ psychiczna - elastyczne reagowanie na trudne wydarzenia 6
W obliczu ,nieznanego” — jak radzi€ sobie ze zmartwieniami 6
Perfekcjonizm — dobra i zta strona dgzenia do doskonatosci 7
Obalanie mitéw wokét depresiji 7
Dobre nawyki zwigzane ze spaniem — praca z réznymi strefami czasowymi a sen 7
Samoocena - barometr akceptacji i tarcza ochronna w stresie 8
Jak zachowaé stabilno$¢ w niestabilnych czasach 8
Regulacja emociji 8
Samotnos¢ — czy to kwestia kompetencii, osobowosci czy cywilizaciji? Co samotnos¢ robi z naszym zdrowiem? 9
Nie pijesz? Chory jeste$? Uzaleznienie od alkoholu — bagatelizowany problem. O stratach, wptywie na rodzing, szansach na wyleczenie. 9
Narzekanie — co kryje sig za naszymi tendencjami do marudzenia, czyli o stuchaniu wtasnych potrzeb (ale tez jak stuchaé narzekania innych 9
R6zne rodzaje lekéw - rozpoznawanie, diagnozowanie, kiedy self-care a kiedy pomoc profesjonalna 10
Miedzy pracg a domem — co zrobi¢ pomiedzy zeby sie skutecznie oderwac? 10
Opiekun chorego — dlaczego wspieranie naszych bliskich w chorobie moze prowadzi¢ do depresji 10
Jak nie sptaszcza€ pozytywnego myslenia — jak optymizm, koncentracja na zasobach i wdzieczno$¢ zmieniajg nasz moézg? 1
Rytuaty — nudno, ale zdrowo. Dlaczego mézg lubi powtarzalnos¢ i jak rytuat moze nam poméc przejse przez kryzys? 1
Overthinking — po co to sobie robimy? Jak sobie radzi¢ z zamartwianiem? n
Dobre nawyki — czym jest nawyk i co zrobi¢, zeby nam sie w koAcu udato wprowadzi€ zmiang? 12
Wewnetrzny krytyk — jak sie pozby¢ diabelskich podszeptéw obnizajgcych naszg samooceng? 12
Swiat sie zmienio CEIEED
Cyfrowa rzeczywisto$¢, niepewna przysztos¢ i zmieniajgcy sie Swiat pracy — jak zadba¢ o psychike, gdy wszystko wokét jest w ruchu.
Cyber i psyche — jak nowa cyfrowa rzeczywisto§€ wptywa na nasz mézg i tozsamose 14
Sztuka cyfrowego detoksu - jak i dlaczego warto odpoczywaé od cyfrowego $wiata 14
Higiena uktadu nerwowego w $wiecie permanentnej uwagi i przecigzenia 14
Wirtualna bliskos¢, realne wyobcowanie — psychologiczne skutki hybrydowej izolaciji 15
Gdy praca przestaje by¢ centrum $wiata — jak zdefiniowaé wiasng tozsamos€ na nowo 15
A co gdy przysztos¢ jest niepewna? 15
Psychologia bezpieczehstwa w $wiecie podziatdw - jak rozmawia¢ o trudnych sprawach i nie niszczy€ relacji 16
Madra nadzieja i odpornos¢ na kryzysy — jak zachowaé spokdj ducha w niestabilnym swiecie 16
Profilaktyka wypalenia zawodowego
Jak rozpoznac i zapobiega¢ wypaleniu: granice, regeneracja i odpornos¢ psychiczna.
Wypalenie zawodowe - jak o siebie zadba¢ by go unikngé 18
Wptyw stresu na organizm 18
Budowanie odpornosci psychicznej 18
Regeneracja, odpoczynek, pozytywne doznania - moje zrédta zasilania 19
Stopniowana asertywnos¢: Jak broni¢ swoich granic? 19
Nadodpowiedzialno$¢ — zbawianie $wiata, nadmierna kontrola, potrzeba bycia waznym 19
Webinary dla rodzicow
Wsparcie w rodzicielstwie: od emociji dziecka po wyzwania okresu dojrzewania.
Wyzwania okresu dojrzewania: hustawka nastrojow 21
Zto$¢ rodzica: przewodnik po samoregulacji 21
Nastolatek i depresja — po czym poznac i jak by¢ blisko w trudnym momencie? 22
Co sie dzieje w mozgu nastolatka? 22
Neuroatypowa mtodziez w Swiecie wielkich mozliwosci 23
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Zrébmy to razem: leki przedszkolaka i adaptacja do przedszkola 23
Granice w rodzinie 24
Emocje Mate i Duze. Czyli jak wspiera¢ dzieci w rozwijaniu samoregulaciji 24
Nastolatek w Internecie. Jak towarzyszy¢ w Swiecie gier wideo i social mediow? 25
Rodzic dziecka neuroatypowego 25
Réznice poznawcze wsrdd dzieci i mtodziezy. Czyli jak wspierac potencjat, stabilng samooceng i poczucie wtasnej wartosci 26
Dzieci i ciato. Jak rozmnawia¢ z dzieémi o relacjach, akceptacji wiasnego ciata i seksualnosci 26
Znaczenie wolnej zabawy i odpoczynku w rozwoju fizycznym, emocjonalnym, spotecznym i poznawczym dzieci szkolnych 27
Rozstania, rozwody — jak zadbaé o dobro dzieci? 27
Czerwone flagi w rozwoju mtodziezy — od buntu mtodziehczego do kryzysu rozwojowego. Kiedy i jak siega¢ po pomoc specjalisty? 28
Webinary dla mezczyzn
Meska psychologia, emocje i zdrowie — tematy rzadko poruszane, a bardzo potrzebne.
Podréz do meskosci 30
Wspbtczesny mezczyzna - portret psychologiczny: role zyciowe, emocije w zyciu mezczyzny. 30
Mezczyzni wysokowrazliwi 30
Meska depresja 31
Meskie Tabu: Dlaczego Mezczyzni Unikajg Pomocy Psychologicznej? O Dialogu Motywujgcym. 31
Testosteron nie tylko dla mezczyzn — zwiqzki testosteronu z nastrojem i zdrowiem 31
Webinary dia kobiet
Kobiece do$wiadczenia, relacje i granice — tematy bliskie codziennosci w pracy i zyciu.
Kobiece hormony - ile ttumaczq z naszych zachowan? 33
Kobiety kobietom - jak sie widzimy, jak sie styszymy, problemy z akceptacjq innego stylu zycia, ocenianie. 33
Przyjazh w rozjazdach - jak sie przyjaznic, kiedy sie juz bardzo réznimy? O akceptacji migdzy singielkami, dzieciatymi, zonatymi. 33
Poswigcenie — padam, ale wstaje (ratowanie $wiata, zaniedbywanie siebie, zdrowy egoizm). Skqd sie bierze schemat, jak sie uzdrowié? zdrc 34
Kobiecos¢ — oderwaé wyglqgd od poczucia kobiecosci? Co definiuje mnie jako kobietg? 34
Wina matki - za mato, za duzo, za bardzo. W roli matki zawsze kogo$ zawiedziesz. Wystarczajgco dobra matka. 34
Co matka cérce, co corka matce - jak trudne relacje uczynic tatwiejszymi, o empatii w relacjach miedzy najwazniejszymi kobietami. 35
Jezyki mitosci — co moéwig, co stysze. Dlaczego sie nie rozumiemy w relacjach i jak ,méwi¢ swoimi jezykami”? 35
Autoprezentacja, skromnosg, ulegtos¢, wewnetrzny krytyk, nakazy — czemu brakuje nam pewnoéci w wyrazaniu siebie? Jak kobiety gubiq sv 35
Kiedy to juz molestowanie seksualne — od seksistowskich tekstow po niechciany dotyk. Jak reagowaé i dlaczego tak ,gtupio nam stawiaé g1 36
W obliczu cierpienia: wsparcie w chorobie i stracie
Dla firm, ktére chcg poméc pracownikom mierzy€ sig z cierpieniem, stratq, chorobg czy zatobq. Trudne tematy, warte poruszenia.
Choroba przewlekta jako strata - jak pomagaé w adaptaciji? 38
PTSD - jak wspiera¢ osoby, ktére zderzyty sie z sytuacjami traumatycznymi? Objawy, konsekwencje, terapia. 38
Wsparcie oséb chorych onkologicznie 38
Strata, zatoba, szansa. 39
Po stracie bliskiego — zrozumiec siebie, jak by¢ dobrym wsparciem dla innych 39
Mezczyzna po udarze - ryzyko depresji, jak wpiera€ bez odbierania kontroli 39
Neuro-rehabilitacja, fitness, réznorodnose. 40
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Zdrowie psychiczne i dobrostan

Najczesciej zamawiane tematy: stres, emocje, trudne
doswiadczenia i codzienne wyzwania psychiczne.
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Ciato i umyst w stresie. Jak szybciej wychwyci¢ sygnaty i co z tym zrobié?

Stres jest reakcjq organizmu wynikajgcg z tego, jok postrzegamy przyszto$¢ i konsekwencje zdarzen — czesto zanim one faktycznie
nastgpig. Chroniczny stres moze prowadzi¢ do wielu powaznych choréb somatycznych. Wyktad przybliza mechanizmy stresu z
perspektywy medycyny i psychologii, uczgc, jak wezednie rozpoznawaé sygnaty ptyngce z ciata oraz skutecznie na nie reagowac.

» Wczesne rozpoznawanie fizycznych i psychicznych sygnatow e Mechanizmy powstawania reakcji stresowej w ciele i umysle.
ostrzegawczych stresu. e Psychologiczne i biologiczne konsekwencje chronicznego stresu.

» Zrozumienie wptywu przewlektego stresu na powstanie choréb e Sygnaty somatyczne jako wezesny wskaznik przecigzenia
somatycznych. organizmu.

» Opanowanie praktycznych metod szybkiej reakcji na napiecie w ¢ Praktyczne sposoby reagowania i redukcji napiecia na co dzief.

ciele i umysle.

Odpornosé psychiczna - elastyczne reagowanie na trudne wydarzenia

W obliczu trudnosci i codziennego stresu kluczowa jest nie tyle "twardos¢”, ile psychiczna elastycznosé. Odpornosé psychiczna to
umiejetnos¢, ktérg mozna rozwijag, a nie stata cecha osobowosci. Wyktad pokazuje, jak poprzez zmiane nawykéw myslowych,
rozwijanie optymizmu i zarzgdzanie emocjami szybciej wychodzi¢ z kryzyséw oraz budowac stabilng postawe w obliczu trudnych
wydarzen.

» Poznamy mechanizmy elastycznego reagowania na stres i e Czym jest odporno$¢ psychiczna i dlaczego wymaga
trudnosci zyciowe. elastycznosci, a nie sztywnosci.
» Wypracowanie optymistycznego podejscia oraz pomocnych e Style radzenia sobie i postawy sprzyjajqgce przezwycigzaniu
stylow myslenia. stresu.
» Wykorzystanie wsparcia spotecznego do efektywnego e Zarzqdzanie emocjami w sytuacjach kryzysowych.
wychodzenia z kryzysow. e Rola wsparcia spotecznego w procesie budowania odpornosci
psychicznej.

W obliczu ,nieznanego” - jak radzi¢ sobie ze zmartwieniami

Zmiana i niepewnos¢ czesto wywotujg silny lek, ztos¢ oraz poczucie utraty kontroli. Zrozumienie biologicznych i psychologicznych
reakcji organizmu pozwala przeksztatci€ trudne emocije w konstruktywne dziatanie. Wyktad prezentuje sprawdzone metody
obnizania napiecia i radzenia sobie z natretnymi myslami w oparciu o neurobiologie, wprowadzajqc pojecie tzw. ,produktywnej
niepewnosci”.

» Odzyskanie kontroli nad emocjami w warunkach nagtej zmiany i e Psychologiczne i cielesne reakcje na lek, zto$¢ i stres w czasach
niepewnosci. niepewnosci.

» Opanowanie szybkich metod redukcji napiecia i e Mechanizmy utraty kontroli emocjonalnej w rolach
powstrzymywania nattoku mysli. menedzerskich i pracowniczych.

» Wykorzystanie wiedzy z zakresu neurobiologii do budowania e Poparte neurobiologicznie metody obnizania napiecia fizycznego
odpornosci psychiczne;j. i psychicznego.

e Praktyczne narzedzia przeciwdziatania nattokowi mysli i
utrzymywania produktywnosci.
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Perfekcjonizm — dobra i zta strona dgzenia do doskonatosci

Perfekcjonizmn moze by¢ zdrowq postawq sprzyjajgcq rozwojowi, ale w wielu przypadkach staje sie neurotycznym przymusem
obnizajgcym komfort zycia. Wyktad omawia granice migdzy dgzeniem do doskonato$ci a niszczgcym obcigzeniem. Uczestnicy
dowiedzq sig, jak perfekcjonizm tqczy sie z prokrastynacijq, jak wptywa na relacje z innymi oraz kiedy warto skorzysta¢ z pomocy

specjalisty.

» Rozréznienie zdrowego dgzenia do jakosci od neurotycznego
perfekcjonizmu.

» Zrozumienie powiqzania migdzy perfekcjonizmmem a
prokrastynacjq.

» Poznamy sposoby samodzielnej pracy nad niezdrowym
przymusem doskonatosci.

Obalanie mitéw wokoét depresji

Zdrowy vs. neurotyczny perfekcjonizm - réznice i wptyw na
komfort zycia.

Wptyw perfekcjonizmnu na relacje interpersonalne i efektywnosé w
pracy.

Mechanizm prokrastynaciji jako konsekwencja lgku przed
nieidealnym wykonaniem.

Metody samopomocy i wskazniki wskazujgce na potrzebe
wsparcia specjalisty.

Depresja jest chorobq catego organizmu oraz specyficznym mechanizmem obronnym. Moze wynika¢ z reakcji na trudne
wydarzenia zyciowe i nasilony stres, jak rowniez mie¢ podtoze stricte biologiczne. Wyktad pomaga odrézni¢ depresje od
przejsciowego spadku nastroju, przybliza jej objawy oraz uswiadamia, jakie czynniki mogg prowadzi¢ do jej rozwoju, pomagajqc

obali¢ naroste wokét niej mity.

» Umiejetnos¢ odréznienia depresji od chwilowego pogorszenia
nastroju.

» Zrozumienie biologicznych i psychologicznych przyczyn rozwoju
depresiji.

» Zwigkszenie wrazliwosci na pierwsze objawy u siebie i w bliskim
otoczeniu.

Czym jest depresja — objawy, przyczyny i mechanizmy obronne.
Roznice miedzy stanem depresyjnym a chwilowym spadkiem
formy psychicznej.

Biologiczne i srodowiskowe uwarunkowania powstawania
depresiji.

Obalanie powszechnych mitéw i sposoby szukania odpowiedniej
pomocy.

Dobre nawyki zwigzane ze spaniem - praca z r6znymi strefami czasowymi a sen

Regeneracja to podstawowa potrzeba mézgu, w ktérym podczas snu zachodzq procesy kluczowe dla zdrowia i przezycia. Rozmyte
granice miedzy pracg a zyciem prywatnym, praca przed ekranami oraz zaburzenia nastroju niszczq naturalny cykl dobowy. Wyktad
przedstawia zasady higieny snu, ze szczegdlnym uwzglednieniem wyzwan oséb pracujgcych w zespotach rozproszonych i w réznych
strefach czasowych.

» Zrozumienie roli snu w regeneracji mézgu i zachowaniu zdrowia ¢ Neurobiologiczne znaczenie snu i regeneracji dla funkcjonowania
psychicznego. organizmu.

» Wdrozenie dobrych nawykéw chronigcych naturalny rytm e Czynniki uszkadzajgce sen: stres, ekrany i praca bez jasnych
dobowy. granic.

» Opanowanie strategii zarzqdzania senem przy pracy w réznych e Zasady higieny snu w zespole rozproszonym i przy pracy

strefach czasowych. zmianowej/strefowe;.
e Praktyczne techniki utatwiajgce zasypianie i poprawiajgce jakosé

wypoczynku.
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Samoocena — barometr akceptacji i tarcza ochronna w stresie

Samoocena stanowi fundament naszego funkcjonowania spotecznego i emocjonalnego, petnigc role tarczy ochronnej w trudnych
sytuacjach. Wyktad wyjasnia, czym rézni sie stabilne poczucie wtasnej wartoéci od niestabilnej samooceny. Uczestnicy dowiedzq sig,
co ksztattuje i ostabia samooceng, jak budowaé dobre zdanie o sobie, a takze jak wspiera¢ poczucie wartosci u dzieci.

» Zrozumienie mechanizmoéw ksztattujgcych i wzmacniajgcych e Czym jest samoocena i jaki ma wptyw na codzienne
stabilng samoocene. funkcjonowanie.
» Odpornos¢ na wahania samooceny w trudnych i niestabilnych e Charakterystyka oséb o wysokiej, ale niestabilnej samoocenie.
sytuacjach. e Czynniki wzmacniajqce i ostabiajgce poczucie wtasnej wartosci.
» Zdobycie wskazowek dotyczqcych wspierania poczucia wartosci o Rola rodzicéw w ksztattowaniu samooceny dzieci oraz kryteria
u dzieci. pomocy specjalistyczne;j.

Jak zachowac stabilnos¢ w niestabilnych czasach

Kryzysy finansowe, pandemie czy konflikty zbrojne stanowiq ogromne stresory zyciowe. Dla wielu osdb trudnosci materialne wigzg
sie z lekiem, wstydem i poczuciem winy, a takze prowadzq do konfliktdéw w relacjach. Wyktad nie skupia sie na poradach domowych,
lecz na psychologicznych aspektach przetrwania trudnych czaséw i wykorzystaniu kryzysu do budowania wewnetrznej odpornosci.

» Radzenie sobie z lekiem i wstydem wynikajgcym z kryzyséw o Wptyw kryzyséw spoteczno-gospodarczych na stan psychiczny
materialnych. jednostki.

» Ochrona relacji i zwigzkéw przed skutkami presji finansowe;j. e Psychologiczne podtoze leku, wstydu i obwiniania sie w

» Przeksztatcenie trudnych doswiadczen w trwata odpornosé sytuacjach finansowych.
psychiczng. e Strategie chroniqce relacje z bliskimi w czasach niepewnosci.

e Budowanie dtugoterminowej odpornosci psychicznej w trudnych
warunkach.

Regulacja emocji

To, jak reagujemy na emocje, zalezy od naszej wiedzy na ich temat oraz od posiadanych umiejetnosci ich obstugi. Regulacja
emocjonalna to nie tylko unikanie nieprzyjemnych standw, ale takze swiadome wywotywanie emocji pozgdanych. Wyktad uczy
rozpoznawania wyzwalaczy (triggeréw), pracy z automatycznymi myslami oraz zastepowania niepozqgdanych reakgiji trafnymi
strategiami.

» Zwigkszenie Swiadomosci wiasnych emociji i identyfikacja ich e Rola i funkcje emocji oraz przekonania na ich temat.
wyzwalaczy. ¢ Identyfikacja triggeréw (wyzwalaczy) i praca z automatycznymi
» Opanowanie umiejetnosci §wiadomego wywotywania myslami.
pozqdanych stanéw emocjonainych. e Techniki regulacji emociji w strone pozytywnych i konstruktywnych
» Zastgpienie szkodliwych nawykéw nowq listq skutecznych metod stanow.
radzenia sobie. e Tworzenie indywidualnej listy skutecznych metod radzenia sobie z
emocjami.
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Samotnos¢ - czy to kwestia kompetencji, osobowosci czy cywilizacji? Co samotnosc¢ robi z
naszym zdrowiem?

Samotnos¢ to nie tylko subiektywne odczucie, ale czynnik wywierajgcy silny wptyw na zdrowie, jako$¢ snu oraz dtugos¢ zycia.
Wspbtczesne tempo zycia, migracje oraz presja spoteczna nasilajq epidemie depresji i osamotnienia. Zrozumienie procesow
zachodzqgcych w ciele i mézgu osamotnionej osoby pozwala lepiej odpowiedzie¢ na wiasne potrzeby. Wyktad rzuca swiatto na
budowanie autentycznych relacji i mgdre wspieranie osbéb z naszego otoczenia.

» Poznamy biologiczny i psychologiczny wptyw samotnosci na e Biologiczny wptyw samotnosci: potgczenia w moézgu, hormony i
organizm i dtugos¢ zycia. zdrowie fizyczne.

» Zrozumienie przyczyn poczucia izolacji we wspoétczesnym Swiecie e Spoteczne i cywilizacyjne czynniki napedzajgce epidemie
i po pandemii. samotnosci.

» Zdobycie umiejetnosci budowania autentycznych relacji oraz e Deprywacja emocjonalng, introwersja a indywidualna potrzeba
niesienia wsparcia innym. kontaktow.

e Praktyczne sposoby dbania o siebie, budowania autentycznych
wiezi i wspierania innych.

Nie pijesz? Chory jestes? Uzaleznienie od alkoholu — bagatelizowany problem. O stratach,
wptywie na rodzing, szansach na wyleczenie.

Oficjalnie 4% Polakéw jest uzaleznionych od alkoholu — sq to osoby, ktére zdecydowaty sie szuka¢ profesjonalnej pomocy.
Uzaleznienie to nalezy do wyjgtkowo trudnych w leczeniu, a szybsza reakcja daje wigkszg szansg na przetamanie szkodliwych
nawykéw. Problem ten wiqze sig silnie z przemocq domowq oraz zjawiskiem wspétuzaleznienia, dotykajgc cate otoczenie chorego.
Wyktad ukazuje kulturowe uwarunkowania picia w Polsce oraz sposoby radzenia sobie z presjq spoteczng.

» Zrozumienie specyfiki uzaleznienia od alkoholu oraz czynnikow e Skala problemu uzaleznienia i wspétuzaleznienia w Polsce.
ryzyka. e Wptyw alkoholu na relacje rodzinne i powigzanie z przemocq

» Identyfikacja zjawiska wspétuzaleznienia i jego wptywu na domowag.
funkcjonowanie rodziny. e Kulturowe presje i stygmatyzacja oséb podejmujgcych leczenie.

» Przelamanie spotecznych mitow i presji zwigzanej z konsumpcijq e Szanse na wyleczenie, etapy terapii oraz miejsca uzyskania
alkoholu. pomocy.

Narzekanie - co kryje sie za naszymi tendencjami do marudzenia, czyli o stuchaniu
wiasnych potrzeb (ale tez jak stuchaé narzekania innych i konstruktywnie na nie reagowagé)

Stuchanie ciggtego narzekania bywa wyczerpujgce i czgsto weigga w petle negatywnego myslenia. Pod postawqg marudzenia kryjg
sig jednak niespetnione potrzeby, nieprzepracowany pesymizm oraz poczucie krzywdy. Zrozumienie, dlaczego narzekanie jest tak
powszechne, utatwia zmiang perspektywy i lepsze zadbanie o siebie. Wyktad uczy, jak konstruktywnie reagowa¢ na narzekanie
innych bez utraty wtasnej energii.

» Odczytywanie ukrytych potrzeb kryjgcych sie za narzekaniem e Psychologiczne i kulturowe przyczyny powszechnosci narzekania.
swoim iinnych. ¢ Niespetnione potrzeby jako ukryte zrodto skarg i marudzenia.

» Ochrona wiasnej energii w kontaktach z osobami o e Techniki rozmowy z osobami narzekajgcymi zapobiegajgce
pesymistycznym nastawieniu. wcigganiu w negatywizm.

» Zamiana bezowocnego marudzenia na konstruktywne dbanie o ¢ Stuchanie wiasnych wewnetrznych skarg w celu skutecznego
wiasny dobrostan. dbania o siebie.
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Rézne rodzaje lekow - rozpoznawanie, diagnozowanie, kiedy self-care a kiedy pomoc
profesjonalna

Lek moze petni¢ funkcje adaptacyjng, jednak w formie paralizujgcej lub zaburzonej znaczqco utrudnia codzienne funkcjonowanie.
Wyktad omawia réznorodne zaburzenia lgkowe, w tym fobie, OCD, PTSD, nerwice oraz lek wolnoptyngcy. Poznamy biologiczne
podtoze tych standw, co pomaga uwolni¢ si¢ od samokrytyki i poczucia winy. Uczestnicy dowiedzq sig, jakie terapie sq skuteczne
oraz gdzie przebiega granica miedzy samopomocq a pomocg specjalistyczng.

» Rozréznianie zdrowego leku od zaburzen lekowych e Przeglqd zaburzen lgkowych: fobie, OCD, PTSD, nerwice i lgk
wymagajqcych interwencji. wolnoptynqgcy.

» Zrozumienie biologicznych przyczyn leku i zdjecie etykiety e Biologiczne mechanizmy stojgce za powstawaniem reakcji
JNieradzenia sobie”. lekowych.

» Znajomos¢ skutecznych metod samopomocy oraz kryteriow e Przeglqd skutecznych terapii oraz potwierdzonych metod
podijecia terapii. sSaMopOomMocy.

e Wyznaczanie granicy miedzy samodzielnym dziataniem a
konsultacjq ze specjalistq.

Miedzy pracqg a domem - co zrobi¢ pomigdzy zeby sie skutecznie oderwac?

Wielozadaniowo$¢, odpowiedzialnos¢ za wyniki i stata presja utrudniajg menedzerom skuteczne odciecie sig od spraw zawodowych
po powrocie do domu. M6zg w stanie ciggtej gotowosci generuje nawracajgce mysli o pracy, co prowadzi do szybkiego
wyczerpania zasoboéw. Zdefiniowanie indywidualnej rownowagi miedzy zyciem prywatnym a zawodowym jest kluczowe dla ochrony
zdrowia. Wyktad prezentuje praktyczne rytuaty i techniki wypracowane m.in. przez stuzby ratunkowe.

» Zrozumienie biologicznych mechanizméw utrudniajgcych e Psychologiczne i biologiczne przyczyny trudnosci z odtgczeniem
wytqczenie mysli o pracy. sie od obowigzkow.

» Identyfikacja niezdrowych przekonan wigzgcych poczucie ¢ Definiowanie indywidualnej rownowagi miedzy pracq a zyciem
wartosci wytqcznie z osiggnieciami. prywatnym (work-life balance).

» Wdrozenie sprawdzonych rytuatéw utatwiajgcych ptynne e Rozpoznawanie niezdrowych przekonan i perfekcjonizmu
przejécie z trybu pracy do domu. lezgcych u podstaw przecigzenia.

e Techniki i rytuaty przejscia miedzy Srodowiskiem zawodowym a
domowym.

Opiekun chorego - dlaczego wspieranie naszych bliskich w chorobie moze prowadzi¢ do
depresji

Opieka nad przewlekle chorym lub starzejgcym sie cztonkiem rodziny jest ogromnym obcigzeniem psychofizycznym, o ktérym
rzadko méwi sie otwarcie. Od opiekunéw czegsto oczekuje sig bezwzglednego poswiecenia, co prowadzi do ttumienia ztosci, poczucia

winy i wypalenia. Zaniedbywanie wtasnych potrzeb w imig pomocy bliskim znaczgco podnosi ryzyko wystgpienia depresji. Wyktad
przetamuje tabu i pokazuje, jok stawia€ zdrowe granice w procesie opieki.

» Zrozumienie trudnych emocji towarzyszgcych dtugotrwatej e Wyzwania psychologiczne i spoteczne zwigzane z dtugotrwatq
opiece nad bliskim. opiekq nad chorym.

» Przetamanie tabu wokét wyczerpania, ztosci i wypalenia w roli e Skutki ttumienia trudnych emociji i zaniedbywania wtasnych
opiekuna. potrzeb biologicznych.

» Opanowanie umiejetnosci wyznaczania zdrowych granic e Mechanizmy prowadzgce do stanéw depresyjnych u oséb
pomagania dla dobra obu stron. wspierajgcych.

e Sposoby stawiania granic i dbania o siebie podczas
sprawowania opieki.
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Jak nie sptaszczaé pozytywnego myslenia — jak optymizm, koncentracja na zasobach i
wdzigczno§¢ zmieniajg nasz moézg?

Pozytywne myslenie bywa mylone z ignorowaniem trudnosci albo ,mysleniem zyczeniowym”, co sprawia, ze wiele oséb traktuje je z
nieufnosciq lub wrecz irytacjq. Tymczasem badania z zakresu neuronauki pokazujqg, ze optymizm, koncentracja na zasobach i
praktyka wdzigcznosci realnie zmieniajq sposob dziatania mézgu, wptywajgc na odpornose na stres i zdolnos¢ do rozwigzywania
problemow. Kluczem jest odréznienie zdrowego optymizmu od sptaszczajgcego, toksycznego pozytywnego myslenia, ktore kaze
ignorowa¢ trudne emocje. Wyktad pokazuje, jak Swiadomie budowaé pozytywne nastawienie bez popadania w zaprzeczanie
rzeczywistosci.

» Zrozumienie réznicy migdzy zdrowym optymizmem a e Czym jest toksyczne pozytywne myslenie i jak je rozpoznaé.
sptaszczajgeym, toksycznym pozytywnym mysleniem. ¢ Neurobiologia optymizmu, wdziecznosci i koncentraciji na

» Poznanie mechanizméw neurologicznych stojgcych za wptywem zasobach.
wdzigcznosci i optymizmu na mozg. ¢ Zdrowy optymizm jako umiejetnos¢, a nie cecha wrodzona.

» Praktyczne narzedzia do budowania koncentracji na zasobach e Praktyczne techniki wzmacniania pozytywnego nastawienia w
bez ignorowania trudnych emociji. codziennej pracy.

Rytuaty — nudno, ale zdrowo. Dlaczego mézg lubi powtarzalnosé i jak rytuat moze nam
pomoc przejsé przez kryzys?

W czasach niepewnosci i ciggtej zmiany mobzg szuka przewidywalnosci, a powtarzalne rytuaty — poranna kawa, staty harmonogram
dnia, drobne nawyki — dajg mu poczucie bezpieczenstwa i kontroli. Rytuaty nie sq nudnym ograniczeniem, lecz skutecznym
narzedziem regulacji emocji, ktére pomaga przechodzi€ przez kryzysy i zmiany organizacyjne. Zrozumienie mechanizmu, dla ktérego
mozg preferuje powtarzalnos¢, pozwala Swiadomie projektowac rytuaty wspierajgce zespdt w trudnych momentach. Wyktad
pokazuje, jak proste, codzienne rytuaty mogq stac sie kotwicq stabilnosci w niestabilnych czasach.

» Zrozumienie, dlaczego powtarzalnos¢ i rutyna dajg moézgowi e Neurobiologia przewidywalnosci — dlaczego mézg lubi

poczucie bezpieczenstwa. powtarzalnos¢.
» Umiejetnos¢ swiadomego projektowania rytuatébw wspierajgcych e Rytuaty jako narzedzie regulacji emociji w czasie niepewnosci.

w okresach zmiany i kryzysu. e Rola rytuatdow w budowaniu poczucia stabilnosci podczas zmian
» Praktyczne pomysty na proste rytuaty mozliwe do wdrozenia w organizacyjnych.

zespole i indywiduainie. o Jak zaprojektowaé proste rytuaty wspierajqce siebie i zespot.

Overthinking - po co to sobie robimy? Jak sobie radzi¢ zzamartwianiem?

Nadmierne analizowanie, wracanie do tej samej mysli i roztrzgsanie kazdej decyzji — overthinking daje ztudne poczucie kontroli, a w
rzeczywistosci pogtebia niepokdj i obniza jakos¢ podejmowanych decyzji. Mechanizm ten czesto wynika z proby zabezpieczenia sie
przed btedem lub nieprzewidziang sytuacjq, co w nadmiarze prowadzi do wyczerpania psychicznego. Zrozumienie, dlaczego mozg
wpada w te petle, jest pierwszym krokiem do jej przerwania. Wyktad uczy konkretnych technik ograniczania nadmiernego
analizowania i zamartwiania sie¢ w codziennej pracy.

» Zrozumienie psychologicznej funkcji overthinkingu i przyczyn, dla e Czym jest overthinking i jakg funkcje petni w naszej psychice.
ktérych mézg w niego wpada. e ROznica miedzy konstruktywnym namystem a destrukcyjnym

» Poznanie technik przerywania petli nadmiernego analizowania i zamartwianiem sie.
zamartwiania sie. e Wptyw overthinkingu na podejmowanie decyzji i poziom energii.

» Wigksza tatwos¢ w podejmowaniu decyzji bez paralizujgcego e Praktyczne techniki ograniczania nadmiernego analizowania na
roztrzgsania kazdej opgiji. co dzieh.
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Dobre nawyki — czym jest nawyk i co zrobi¢, zeby nam si¢ w koficu udato wprowadzié¢
Zmiane?

Wiekszos€ prob zmiany nawykdéw kohczy sie porazkq nie z braku silnej woli, lecz dlatego, ze ignorujemy mechanizm, wedtug ktérego
mozg faktycznie uczy sie¢ nowych zachowan. Nawyk to nie decyzja, lecz zautomatyzowana petla, ktérg mozna swiadomie
zaprojektowag, znajqgc jej kluczowe elementy. Zrozumienie tego mechanizmu pozwala budowaé trwate zmiany zamiast kolejnych
noworocznych postanowien, ktére nie przetrwajg miesigca. Wyktad ttumaczy, jak naprawde powstajg nawyki i jak skutecznie
wprowadza¢ zmiany, ktore sie utrzymajq.

» Zrozumienie mechanizmu powstawania nawykoéw i przyczyn, dia e Czym jest nawyk z perspektywy psychologii i neurobiologii.
ktoérych zmiana bywa trudna. o Najczestsze przyczyny porazek przy probach zmiany zachowan.
» Poznanie konkretnych strategii zwigkszajgcych szanse na trwate e Kluczowe elementy skutecznego budowania nowego nawyku.

wdrozenie nowego nawyku. B ) P ’
° owego Y e Praktyczny plan wprowadzania zmiany, ktéra sie utrzyma.

» Wieksza cierpliwos¢ i realistyczne oczekiwania wobec procesu
zmiany zachowan.

Wewnetrzny krytyk — jak sie pozby¢ diabelskich podszeptéow obnizajgcych naszq
samoocene?

Wewnetrzny krytyk — gtos, ktory nieustannie ocenia, poréwnuje i wytyka btedy — towarzyszy wielu osobom tak dtugo, ze zaczynajqg
traktowa¢ go jako obiektywng prawde o sobie, a nie jeden z wielu mozliwych sposobéw myslenia. Nadmiernie surowy wewnetrzny
krytyk obniza samooceng, nasila lek przed oceng i utrudnia podejmowanie nowych wyzwan. Nie chodzi o to, by catkowicie uciszyé
ten gtos, lecz by nauczy€ sie z nim pracowac i nie dawa¢ mu nieograniczonej wiadzy nad swoim poczuciem wartosci. Wyktad
pokazuje konkretne sposoby rozpoznawania i tagodzenia wewnetrznej krytyki na co dzief.

» Zrozumienie mechanizmu powstawania i dziatania wewnetrznego e Skqd bierze sie wewnetrzny krytyk i jakq petnit pierwotnie funkcje.
krytyka. ¢ Wptyw nadmiernej samokrytyki na samooceneg, lek i motywacje
» Poznanie technik odrézniania konstruktywnej samooceny od do dziatania.
szkodliwej samokrytyki. e ROzNnica miedzy konstruktywngq refleksjq a destrukeyjng krytykg
» Praktyczne narzedzia tagodzenia wewnetrznego krytyka w wewnetrzng.
codziennych sytuacjach zawodowych. e Techniki pracy z wewnetrznym krytykiem i budowania zdrowszej
samooceny.
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Swiat si¢ zmienia
Cyfrowa rzeczywisto$¢, niepewna przysztos¢ i

zmieniajgcy sig Swiat pracy — jok zadba¢ o psychike, gdy
wszystko wokot jest w ruchu.
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Cyber i psyche - jak nowa cyfrowa rzeczywisto§é wptywa na nasz mézg i tozsamosé

Srodowisko cyfrowe — media spoteczno$ciowe, powiadomienia, algorytmy, sztuczna inteligencja — stato sie statym ttem naszego
funkcjonowania i zmienia sposéb, w jaki myslimy, koncentrujemy uwage i budujemy obraz siebie. M6zg nieustannie dostosowuje sie
do nowych bodzcéw, co ma konsekwencje dla uwagi, pamieci, nastroju i poczucia tozsamosci. Wyktad porzgdkuje wiedze o wptywie
technologii na psychike, bez straszenia i bez bagatelizowania zagrozen. Uczestnicy dowiedzq sig, jak korzysta¢ z cyfrowego Swiata w
sposob, ktory wspiera, a nie ostabia dobrostan.

» Zrozumienie, jok Srodowisko cyfrowe wptywa na uwage, pamiec i e Jak moézg reaguje na cyfrowe bodzce — uwaga, pamie¢, uktad
nastroj. nagrody.

» Wiedza o tym, jak technologie ksztattujg obraz siebie i poczucie e Media spotecznoSciowe, algorytmy i budowanie tozsamosci.
tozsamosci. e Cyfrowa rzeczywisto$¢ a nastroj, lek i poczucie wtasnej wartosci.

» Praktyczne wskazéwki Swiadomego i zdrowego korzystania z o Zasady $wiadomego korzystania z technologii na co dzieA.
technologii.

Sztuka cyfrowego detoksu - jak i dlaczego warto odpoczywaé od cyfrowego swiata

Ciggta dostgpnos¢, powiadomienia i praca na ekranach sprawiajqg, ze coraz trudniej o prawdziwy odpoczynek, a wiele osdb czuje
sig winnych, gdy prébuje sig odtqczy€. Cyfrowy detoks nie polega na radykalnym odcieciu od technologii, lecz na swiadomym
projektowaniu przerw, ktére pozwalajg uktadowi nerwowemu sie zregenerowaé. Wyktad wyjasnia, co dzieje sie w mozgu podczas
przeciqgzenia cyfrowego i dlaczego odpoczynek od ekranéw poprawia koncentracjg, sen i nastrdj. Uczestnicy poznajq realistyczne
sposoby na odtgczenie sie bez poczucia, ze cos ich omija.

» Zrozumienie, dlaczego odpoczynek od ekrandw jest wazny dla e Skutki ciggtej dostepnosci i przecigzenia cyfrowego.
koncentracii, snu i nastroju. e Dlaczego trudno nam sie odigczy¢é — mechanizmy uzalezniajgce

» Praktyczne sposoby cyfrowego detoksu mozliwe do wdrozenia w technologii.
pracy i w domu. e Ro&zne formy detoksu: od mikroprzerw po dtuzsze odtgczenie.

» Mniej poczucia winy i leku przed ,odcigciem sie” od cyfrowego e Jak zaplanowaé realistyczny, trwaty nawyk odpoczynku od
Swiata. ekrandw.

Higiena uktadu nerwowego w §wiecie permanentnej uwagi i przecigzenia

W Swiecie, w ktérym nieustannie co§ wymaga naszej uwagi, uktad nerwowy dziata w stanie statej gotowosci, co sprzyja
przewlektemu napiegciu, rozdraznieniu i zmeczeniu. Higiena uktadu nerwowego to zestaw prostych praktyk, ktére pomagajg mu
przetqczac sie miedzy pobudzeniem a regeneracjq. Wyktad ttumaczy w przystepny sposoéb, jak dziata reakcja stresowa i jakie
codzienne nawyki jg wzmacniajq lub tagodzq. Uczestnicy otrzymujq konkretne narzedzia regulacji napigcia, ktére mozna stosowac
w ciqgu dnia pracy.

» Zrozumienie, jak przecigzenie bodzcami wptywa na uktad e Jak dziata uktad nerwowy w stresie i w odpoczynku.
nerwowy i samopoczucie. ¢ Objawy przecigzenia i permanentnej gotowosci organizmu.
» Praktyczne techniki szybkiej regulacji napigcia w trakcie dnia ¢ Nawyki obcigzajgce i wspierajgce uktad nerwowy.
pracy.

e Proste narzedzia regulacji: oddech, ruch, rytm dnia, granice.
» Umiejetnos¢ budowania codziennych nawykéw wspierajgcych
regeneracje.
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Wirtualna blisko$§¢, realne wyobcowanie — psychologiczne skutki hybrydowej izolacji

Praca zdalna, komunikatory i media spotecznosciowe dajq poczucie statego kontaktu, ale coraz wiecej oséb doswiadcza
samotnosci i dystansu mimo licznych interakcji online. Hybrydowy tryb zycia i pracy zmienia sposdb budowania relacji, zaufania i
poczucia przynaleznosci. Wyktad pokazuje, jakie sq psychologiczne skutki takiej izolacji i dlaczego kontakt wirtualny nie zawsze
zaspokaja potrzebe bliskosci. Uczestnicy poznajq sposoby budowania prawdziwych wigzi w zespole i poza nim.

» Rozpoznawanie sygnatdbw wyobcowania i samotnosci u siebie i w e Paradoks cyfrowej tgcznosci — duzo kontaktéw, mato bliskosci.
p Y9 Y Y !
zespole. e Psychologiczne skutki hybrydowej izolacji i samotnosci.
» Zrozumienie, czym rézni sie kontakt wirtualny od realnej bliskosci. o Zespot hybrydowy - jak budowaé zaufanie i przynaleznose.
» Pomysty na budowanie wiezi i poczucia przynaleznosci w e Praktyczne sposoby podtrzymywania realnych relacii.

hybrydowym srodowisku pracy.

Gdy praca przestaje byé centrum Swiata — jak zdefiniowaé witasng tozsamos¢ na nowo

Dla wielu oséb praca jest gtéwnym zrédtem poczucia wartosci i tozsamosci, dlatego zmiany takie jok reorganizacja, utrata
stanowiska, automatyzacja czy zmiana roli mogg uderza¢ w poczucie tego, kim jestem. Gdy zawodowa rola przestaje by€ punktem
odniesienia, pojawia sie pytanie o to, co jeszcze definiuje cztowieka. Wyktad pokazuje, jak budowaé¢ bardziej wielowymiarowq
tozsamos¢, odporng na zmiany w karierze. Uczestnicy dowiedzq sig, jak przechodzi€ przez takie zmiany bez utraty poczucia wiasnej
wartosci.

» Zrozumienie, dlaczego zmiany zawodowe tak mocno wptywajq e Praca jako zrédto tozsamosci i poczucia wartosci.

na poczucie tozsamosci. e Co dzieje sie w psychice, gdy zawodowa rola sig zmienia lub
» Wiedza o tym, jak budowacé tozsamos¢ opartg na wielu zrédtach, znika.

nie tylko na pracy. e Wielowymiarowa tozsamosc¢ - role, wartosci, relacje,
» Wieksza odpornos¢ psychiczna wobec zmian i utraty roli zainteresowania.

zawodowej. e Jak redefiniowac siebie w trakcie zmiany.

A co gdy przysztos¢ jest niepewna?

Zmiany gospodarcze, technologiczne i geopolityczne sprawiajq, ze coraz trudniej planowac¢ i przewidywag¢, a niepewnos¢ jutra staje
si¢ zrédtem przewlektego napigcia i lgku. Mozg Zle znosi brak przewidywalnosci i czgsto reaguje zamartwianiem lub poczuciem
bezradnosci. Wyktad wyjasnia, jok dziata lek przed niepewnq przysztosciq i jak odrézni¢ to, na co mamy wptyw, od tego, co lezy poza
naszq kontrolq. Uczestnicy poznajq praktyczne sposoby radzenia sobie z niepewnosciqg i zachowania sprawczosci.

» Zrozumienie mechanizmoéw leku przed niepewnq przysztosciq. e Dlaczego niepewnos¢ tak silnie obcigza psychike.
» Umiejetnos¢ rozrozniania obszaréw, na ktére mamy wptyw, od e Zamartwianie, unikanie i poczucie bezradnosci jako typowe
tych niezaleznych od nas. reakcje.
» Praktyczne strategie zachowania sprawczosci i spokoju w e Krgg wptywu — na co mamy, a na co nie mamy wptywu.
niepewnosci. e Narzedzia budowania stabilnosci i sprawczosci w zmiennych
warunkach.
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Psychologia bezpieczenstwa w Swiecie podziatow - jak rozmawiaé o trudnych sprawach i
nie niszczyé¢ relacji

Réznice poglgddw, napigcia spoteczne i polaryzacja wchodzg takze do miejsca pracy, a rozmowy o trudnych tematach tatwo
przeradzajg sie w konflikt lub unikanie kontaktu. Poczucie bezpieczefistwa psychologicznego pozwala rozmawiac o réznicach bez

leku przed odrzuceniem czy ocenq. Wyktad pokazuje, co dzieje sie w cztowieku, gdy czuje sig zagrozony w rozmowie, i jak prowadzi¢
dialog, ktéry nie niszczy relacji. Uczestnicy poznajg konkretne zasady rozmowy o trudnych sprawach w zespole i poza nim.

» Zrozumienie, dlaczego rozmowy o podziatach tak tatwo wywotujg e Polaryzacja i podziaty w srodowisku pracy.

napiecie i obrone. e Reakcje obronne w rozmowie - co dzieje sie, gdy czujemy sie
» Umiejetnosc prowadzenia trudnych rozmoéw bez eskalacii zagrozeni.

konfliktu. e Zasady dialogu o trudnych sprawach z zachowaniem relacji.
» Wiedza o tym, jak budowaé w zespole poczucie bezpieczefstwa o Jak budowaé bezpieczenstwo psychologiczne w zespole.

psychologicznego.

Magdra nadzieja i odpornosc na kryzysy — jak zachowaé spokéj ducha w niestabilnym Swiecie

W obliczu kolejnych kryzysow tatwo popas¢ w cynizm albo w naiwny optymizm, a zadna z tych postaw nie stuzy odpornosci
psychicznej. Mqdra nadzieja tqczy realistyczne spojrzenie na rzeczywistos€ z wiarqg w mozliwos¢ dziatania i zmiany. Wyktad pokazuje,
jak nadzieja rozumiana jako umiejetno$¢ wspiera odpornos¢ na stres i kryzysy oraz jaok zachowaé wewnetrzny spokdj w niestabilnym
otoczeniu. Uczestnicy poznajq praktyczne sposoby podtrzymywania nadziei bez ignorowania trudnych faktow.

» Zrozumienie réznicy miedzy mqgdrq nadziejqg a naiwnym e Czym jest nadzieja z perspektywy psychologii.
optymizmem czy cynizmem. e Cynizm, naiwny optymizm i mgdra nadzieja - trzy sposoby
» Wiedza o tym, jak nadzieja wspiera odpornos¢ psychiczng w patrzenia na kryzys.
kryzysach. e Odpornosc¢ psychiczna a nadzieja — co méwig badania.
» Praktyczne sposoby zachowania spokoju i poczucia sensu w e Codzienne praktyki wspierajgce spokdj i poczucie sensu.

niestabilnych czasach.
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Profilaktyka wypalenia zawodowego

Jak rozpoznac i zapobiega¢ wypaleniu: granice,
regeneracja i odpornos¢ psychiczna.

17



Mental
Health
Center

Wypalenie zawodowe - jak o siebie zadbac by go unikngé

Czas kryzysu oraz przewlekity stres obnizajg codzienne funkcjonowanie, objawiajgc sig trudnosciami w kontroli emociji i wycofaniem.
Zjawisko to poteguije istniejgce ryzyko wypalenia, na ktére podatna jest przewazajgca czes¢ pracownikéw. Wyktad przybliza
mechanizmy utraty zaangazowania oraz role emocji w srodowisku pracy. Uczestnicy dowiedzq sieg, jak wczesnie rozpoznawaé
pierwsze sygnaty ostrzegawcze i prowadzi¢ konstruktywny dialog z samym sobg.

» Szybsze rozpoznawanie wczesnych symptomow wypalenia e Przyczyny, stadia i objawy wypalenia zawodowego w obliczu
zawodowego u siebie. wspobiczesnych kryzysow.
» Zrozumienie roli emocji oraz zaangazowania w codziennej pracy. e Rola emocji i zaangazowania emocjonalnego w Srodowisku
» Opanowanie umiejetnosci prowadzenia dialogu z samym sobg w pracy.
reakcji na sygnaty utraty energii. e Czynniki sprzyjajgce utracie satysfakcji zawodowej i naruszaniu
rownowagi.

e Metody prewencji i wczesnego reagowania na sygnaty
ostrzegawcze.

Wptyw stresu ha organizm

Dtugoterminowy stres wywiera niszczgcy wptyw na funkcjonowanie mézgu oraz catego ciata, prowadzgc do powaznych chordb.
Najnowsze dane neurobiologiczne ukazujq, jak silnie przecigzenie uktadu nerwowego znieksztatca procesy myslowe. W efekcie
spada nasza efektywno$¢, decyzyjnos¢ oraz zdolno$¢ do kontrolowania codziennych zachowan. Zrozumienie biologicznych
mechanizméw pozwala skuteczniej wdraza€ dziatania ochronne.

» Poznamy najnowsze dane neurobiologiczne dotyczqce dziatania e Neurobiologia mbézgu w warunkach silnego stresu.

mozgu pod wptywem obcigzenia. o Wplyw diugotrwatego napiecia na sprawnosé proceséw
» Zrozumienie wptywu stresu na spadek efektywnosci myslenia i poznawczych.

podejmowane decyzje. e Fizjologiczne i zdrowotne konsekwencije przewlektego obcigzenia
» Swiadomosé¢ diugofalowych konsekwencji zdrowotnych i organizmu.

mechanizmow zapobiegania chorobom. e Dziatania ostonowe i zapobieganie negatywnym skutkom stresu.

Budowanie odpornosci psychicznej

Odpornos¢ psychiczna opiera sig na ciggtym gromadzeniu i wzmacnianiu wewnetrznych zasobéw osobistych. Wiasciwie dobrane
mechanizmy obronne pozwalajq skuteczniej radzi€ sobie z codziennymi przeszkodami oraz kryzysami. Budowanie trwatego
potencjatu psychicznego utatwia zachowanie rownowagi emocjonalnej w trudnych warunkach. Uczestnicy dowiedzq sig, jak
identyfikowa¢ swoje mocne strony i przekuwac je w stabilng tarcze ochronng.

» Identyfikacja wtasnych zasobéw osobistych i umiejetnos¢ ich e |stota odpornosci psychicznej i kluczowe zasoby osobiste.
efektywnego wykorzystania. e Diagnoza wiasnych zrédet sity i obszaréw do rozwoju.

» Zwigkszenie stabilno$ci emocjonalnej w obliczu nagtych trudnosci e Metody gromadzenia i pielegnowania zasobéw wspierajgcych
i kryzysow. radzenie sobie.

» Budowanie trwatego potencjatu psychicznego wspierajgcego ¢ Praktyczne zastosowanie odpornosci psychicznej w sytuacjach
codzienne funkcjonowanie. kryzysowych.
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Regeneracja, odpoczynek, pozytywne doznania - moje zroédta zasilania
Gteboko zakorzenione przekonania czesto utrudniajg nam przyznanie sobie prawa do odpoczynku i bezinteresownej troski.
Sktonnosci do poswigcania sig, perfekcjonizmu czy nadodpowiedzialnosci majg swoje zrédta w utrwalonych schematach
myslowych. Brak regeneracji prowadzi do wyniszczenia organizmu i obnizenia jokosci zycia na kazdym poziomie. Nauka
rozpoznawania toksycznych przekonan umozliwia petne korzystanie ze zrédet odnowy biologicznej i emocjonalne;.
» Identyfikacja i przetamanie toksycznych przekonan blokujgcych e Psychologiczne zrédta sktonnosci do poswiecania sie i
prawo do odpoczynku. nadodpowiedzialnosci.
» Zrozumienie fizjologicznych i psychologicznych korzysci o Wptyw braku regeneracji na funkcjonowanie ciata i umystu.
wynikajgeych z regeneracii. o Identyfikacja i zmiana schematéw myslowych utrudniajgeych
» Odkrycie i zaplanowanie wiasnych, efektywnych zrédet odnowy dbanie o siebie.
biologicznej. e Proces regeneracji w ciele i rola pozytywnych doznan w

odbudowie energii.

Stopniowana asertywnosc¢: Jak bronié swoich granic?

Niewystarczajgca asertywno$¢ prowadzi do przekraczania wtasnych granic i znaczqco zwigksza ryzyko wypalenia zawodowego.
Szkolenie skupia sie na praktycznym stawianiu granic w relacjach zawodowych oraz w zyciu prywatnym. Uczestnicy poznajq
skuteczne techniki ochrony przed manipulacjqg, presjq i agresjqg spoteczng. Webinar uczy réwniez, jak dawac i przyjmowac wsparcie,
zachowujqc przy tym petnq integralnos¢ i szacunek do innych.

» Opanowanie praktycznych technik wyznaczania i obrony e Mechanizmy tgczqce brak asertywnosci z ryzykiem wypalenia
wtasnych granic. zawodowego.

» Wzmocnienie ochrony przed manipulacjq i presjqg w relacjach e Metodologia stopniowanej asertywnosci w praktyce.
zawodowych i prywatnych. e Techniki obrony przed manipulacjq i agresjg spoteczng.

* Umiejetnos¢ budowania relacji opartych na wzajemnym e Konstruktywne udzielanie i przyjmowanie wsparcia oraz
wsparciu bez utraty wiasnej integralnosci. egzekwowanie standardéw z szacunkiem.

Nadodpowiedzialnosé — zbawianie Swiata, nadmierna kontrola, potrzeba bycia waznym

Przejmowanie odpowiedzialnosci za rzeczy poza naszym wptywem czesto wynika z ukrytej potrzeby kontroli i bycia niezastgpionym.
Przekonanie, ze tylko my potrafimy zrobi¢ co$ wiasciwie, prowadzi do przecigzenia i naruszania granic innych oséb. Postawa ta
bywa toksyczna zaréwno dla samego zainteresowanego, jak i dla jego najblizszego otoczenia. Zrozumienie zrédet tej potrzeby
pozwala wyznaczy¢ zdrowe granice i odda¢ odpowiedzialno§¢ wtasciwym osobom.

» Zrozumienie psychologicznych zrédet nadmiernej potrzeby e Przyczyny i mechanizmy stojgce za postawg
kontroli i ,zbawiania swiata”. nadodpowiedzialnosci.

» Umiejetnos¢ rozpoznawania momentu przekraczania wiasnych i e Granica miedzy zdrowq troskq a toksycznq potrzebg kontroli.
cudzych granic. e Wptyw nadmiernej kontroli na relacje z otoczeniem i bliskimi.

» Redukcja nadmiernego obcigzenia poprzez zdrowe delegowanie i ¢ Sposoby wyznaczania zdrowych granic i wyzwalania sie ze
odpuszczanie kontroli. schematu ratownika.
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Webinary dla rodzicow

Wsparcie w rodzicielstwie: od emocji dziecka po
wyzwania okresu dojrzewania.
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Wyzwania okresu dojrzewania: hustawka nastrojow

Hormony, szkota i sytuacja rodzinna bywajg mieszankq wybuchowgq, w ktérej trudno odnalez€ spokdj i wzajemne zrozumienie. Okres
dojrzewania to czas intensywnych zmian emocjonalnych, ktére stawiajq relacje rodzica z dzieckiem przed ogromnq prébg. Podczas
tego webinaru przyjrzymy sig, jak funkcjonuje mézg nastolatka i jak wykorzystac te wiedze, by pozostac blisko i przetrwac kazdg

burze emocjonalng.

» Wiedze i zrozumienie: Poznasz biologiczne oraz psychologiczne
przyczyny nagtych zmian nastroju u nastolatka, co pozwoli Ci
reagowac z wigkszym spokojem.

» Lepszg komunikacje: Otrzymasz praktyczne wskazowki, jak
stawia¢ wtasne granice i rozmawiaé o trudnych emocjach bez
ryzyka utraty wigzi i kontaktu z dzieckiem.

Ztosc¢ rodzica: przewodnik po samoregulaciji

Mobzg w budowie - Jak neurony i hormony wptywajq na
zachowanie oraz hustawki nastrojow u mtodziezy.

Przezywanie trudnych emocji — Jak towarzyszy¢ nastolatkowi w
ztosci, smutku czy leku, nie przejmujqc jego napiecia.

Mqdre stawianie granic — Jak komunikowa¢ wtasne zasady i
potrzeby, by nie wywota¢ oporu i nie zamkng¢ drogi do dialogu.
Sztuka utrzymania kontaktu — Sposoby na budowanie bliskosci i
zaufania, gdy nastolatek zaczyna sie izolowac.

Sygnaty alarmowe - Jak odrézni€ naturalny bunt okresu
dojrzewania od powazniejszych kryzyséw psychicznych.

Czy zdarza Ci sig traci¢ panowanie nad sobg w obliczu codziennych, dziecigcych wyzwan? Czy pragniesz nauczyc¢ sig
konstruktywnie reagowaé w trudnych momentach, budujqc jednoczesnie zdrowe i oparte na zaufaniu relacje ze swoimi dzie¢mi?
Ten webinar zostat stworzony z myslqg o rodzicach, ktoérzy chcq zgtebi€ tajniki samoregulaciji oraz przej$¢ od bezsilnosci do

emocjonalnej rownowagi.

» Giebokie zrozumienie wtasnych emociji: Poznasz mechanizmy
stojgce za ztosciq, zidentyfikujesz swoje indywidualne wyzwalacze
(triggery) i dowiesz sie, jak Twoje przekonania wptywajq na
reakcje w rodzicielstwie.

» Praktyczne narzedzia i spokdj: Otrzymasz sprawdzone strategie
samoregulaciji, nauczysz sie asertywnej komunikacji bez
wybuchéw, naprawiania relacji po utracie kontroli oraz dbania o
siebie, by zapobiega¢ wypaleniu rodzicielskiemu.
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Rozumienie ztoSci w rodzicielstwie — Analiza mechanizmow
powstawania trudnych emocji oraz identyfikacja wtasnych
wzorcow i wyzwalaczy reakcji.

Skuteczne strategie samoregulaciji — Nazywanie i odroéznianie
emociji (ztos¢, gniew, winy, bezsilnos¢) oraz wptyw osobistego
systemu wartosci na zachowanie.

Komunikacja i wyrazanie granic — Nauka asertywnego méwienia
o swoich potrzebach przy jednoczesnym budowaniu
empatycznej wiezi z dzieckiem.

Naprawianie relacji i granice normy — Co zrobi¢, gdy ,mleko sig
rozleje” (postgpowanie po utracie kontroli) oraz kiedy reakcje sq
w normie, a kiedy warto skonsultowac sie ze specjalistq.
Zapobieganie wypaleniu rodzicielskiemu — Rozpoznawanie
symptomow wyczerpania rolq rodzica, techniki radzenia sobie w
kryzysie i praktyczny self-care na co dzien.
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Nastolatek i depresja — po czym poznac i jak by¢ blisko w trudnym momencie?

Okres nastoletni to czas intensywnych zmian w obszarze emociji, myslenia i zachowania, ktérym niekiedy towarzyszg niepokojgce
stany obnizonego nastroju. Zrozumienie, czy mamy do czynienia z naturalnym kryzysem rozwojowym, czy z rozwijajgcq sig chorobg,
bywa dla rodzicow ogromnym wyzwaniem. Ten webinar to przestrzef do zdobycia wiedzy na temat alarmujgcych sygnatéw oraz
refleksji nad tym, jak mqgdrze towarzyszy¢ dorastajgcemu dziecku w jego najtrudniejszych momentach.

» Umiejetnos¢ trafnej obserwaciji: Nauczysz si¢ odrézniac
mtodziehcze spadki nastroju od depresji klinicznej oraz
rozpoznawacé niepokojgce objawy w zachowaniu nastolatka.

» Narzedzia bezpiecznego wsparcia: Dowiesz sig, jak budowaé
relacje opartg na zaufaniu i bezwarunkowej obecnosci, a takze
kiedy i w jaki sposoéb siegng¢ po profesjonalng pomoc.

Co sie dzieje w mézgu nastolatka?

Zrozumie€ wiek nastoletni — Czym sg emocjonalne zmiany
rozwojowe i skqd biorg sig stany obnizonego nastroju u mtodziezy.

Depresja mtodziefcza a kliniczna - Kluczowe réznice miedzy
kryzysem rozwojowym a zaburzeniem wymagajgcym
specjalistycznego leczenia.

Alarmujgce sygnaty i symptomy — Typowe objawy (wycofanie
spoteczne, zmiany zachowania, zaburzenia snu, anhedonia), na
ktére nalezy natychmiast zwréci€¢ uwage.

Sztuka bycia blisko — Jak praktykowa¢ aktywne stuchanie,
obecnos¢ bez oceniania oraz okazywac cierpliwos¢ w
codziennym kontakcie z dzieckiem.

Kiedy i jak szuka¢ pomocy? — Rola profesjonalnego wsparcia
(psycholog, psychoterapeuta, psychiatra) i pierwsza pomoc w
kryzysie psychicznym.

Okres dorastania to czas dynamicznych zmian we wszystkich obszarach zycia mtodego cztowieka — od myslenia i emocjonalnosci,
przez przyrost umiejetnosci spotecznych, az po normatywny bunt. Wszystkie te labilne zachowania wynikajq z gtebokiej reorganizacji
uktadu nerwowego. Ta ,burza” dzieje sie w mézgach kazdego nastolatka, a zrozumienie jej mechanizméw pomaga przetamaé
wzajemne niezrozumienie i wypracowaé wspierajgcq komunikacje.

» Wiedze neurobiologiczng: Dowiesz sig, jak zmiany w uktadzie
nerwowym wptywajq na zachowanie, trudnosci w komunikaciji i
intensywnos$¢ emociji nastolatka.

» Praktyczne wytyczne wsparcia: Poznasz sposoby na reagowanie
na szczegodlne potrzeby rozwojowe mtodziezy oraz metody na
utrzymanie bliskosci w tym burzliwym okresie.
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Mbzg w procesie reorganizacji — Co doktadnie dzieje sie w
uktadzie nerwowym adolescenta i jak wptywa to na jego
codzienne funkcjonowanie.

Skgd te emocje? — Neurobiologiczne podtoze wybuchoéw,
trudnosci w komunikacji i chwiejnosci nastrojow.

Bunt normatywny — Dlaczego sprzeciw jest naturalnym etapem
rozwoju i jak na niego mqgdrze reagowac.

Rozumienie perspektywy nastolatka — Jak poméc mtodym
ludziom zrozumie€ samych siebie i wiasne reakcje.

Jak wspiera€ zamiast walczy¢ — Praktyczne sposoby
odpowiadania na szczegoélne potrzeby rozwojowe dorastajgcego
dziecka.
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Neuroatypowa miodziez w Swiecie wielkich mozliwosci

Czyli jak $wiat fantasy wspiera radzenie sobie z problemami Literatura, gry i filmy z gatunku fantasy oraz science fiction to nie tylko
rozrywka, ale tez potezne narzedzie wspierajqgce rozw6j miodziezy — ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb neuroatypowych (z ADHD,
ze spektrum autyzmu, dysleksjq czy dyspraksjq). Alternatywne éwiaty stajq sie bezpieczng przestrzeniq do budowania samooceny,
rozwoju zdolnosci poznawczych i odnajdywania strategii radzenia sobie z wykluczeniem. Ten webinar to unikalne spojrzenie na

mitodzienczq fascynacje jako klucz do odkrycia ukrytego potencjatu.

» Nowgq perspektywe na pasje dziecka: Zrozumiesz, w jaki sposob
popkultura i $wiaty fantasy wspierajq rozwéj proceséw
poznawczych, empatii oraz kreatywnego myslenia u
neuroatypowych nastolatkow.

» Narzedzia wspierajgce tozsamosc: Dowiesz sig, jak wykorzystywac
identyfikacje z fikcyjnymi bohaterami do budowania pewnosci
siebie, radzenia sobie z poczuciem ,innosci” i poprawy
codziennego funkcjonowania.

Identyfikacja z bohaterem — Jak postacie z fantasy pomagajq
przetamywac bariery, radzi¢ sobie z wykluczeniem i budowaé
tozsamose.

Stymulacja poznawcza a neuroatypowo$é — Wptyw wyobrazni na
koncentracje, organizacje mysli oraz pamie¢ (szczegdlnie w
ADHD i Spektrum Autyzmu).

Rozwdj kompetenciji spotecznych — Jak gry i literatura fantasy
aktywujg obszary mézgu odpowiedzialne za empatie i myslenie
krytyczne.

Mechanizmy neurobiologiczne — Dlaczego fantastyka redukuje
stres i wzmacnia odpornos¢ psychiczng mtodziezy
neuroatypowe;.

Jak przeku¢ pasje w potencjat — Praktyczne wskazéwki dla
rodzicow, jak rozmawiac i wspiera¢ rozwdj dziecka poprzez jego
ulubione $wiaty.

Zrobmy to razem: lgki przedszkolaka i adaptacja do przedszkola

Péjscie do przedszkola i rozwdj w wieku przedszkolnym to czas intensywnych zmian, ktérym czesto towarzyszq réznorodne dziecigce
leki. Niektore z nich mijajg same z wiekiem, inne za$ zadomawiajq si¢ na diuzej i wymagajg uwaznego wsparcia ze strony dorostych.
Podczas tego webinaru dowiesz sig, jak przeprowadzi€¢ dziecko przez proces adaptacji oraz jak mqgdrze pomagaé mu w radzeniu

sobie z trudnymi emocjami.

» Wiedze i spokéj: Dowiesz sig, jakich lekdw mozesz sig spodziewac
na danym etapie rozwoju i jak odrézni€ je od przedtuzajqgcych sie
trudnosci.

» Praktyczne strategii wsparcia: Poznasz sprawdzone sposoby na
przygotowanie dziecka do rozstania i pomoc w wychodzeniu z
trudnych doswiadczen, ktére wywotaty lek.
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Dziecigce leki pod lupqg - Jakie leki sq naturalne na danym etapie
rozwoju i jak mqdrze wspieraé¢ w nich dziecko.

Kiedy lgk zostaje na dtuzej — Praktyczne sposoby
przepracowywania trudnych doswiadczen, ktére zapoczgtkowaty
lek.

Fundamenty dobrej adaptacji — Jak krok po kroku przygotowaé
malucha na rozstanie i pierwsze dni w przedszkolu.

Przedtuzajqca sie¢ adaptacja — Co robi¢, gdy proces idzie opornie i
jak reagowac¢ w trudnych momentach.

Gotowos¢ przedszkolna — Czy istniejg dzieci niegotowe na
przedszkole i jak rozpozna¢ ich indywidualne potrzeby.
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.Dzieci potrzebujq granic” — to hasto krgzy w niemal kazdym poradniku dla rodzicéw, jednak wprowadzenie go w zycie bywa
niezwykle trudnym wyzwaniem. Jak stawia¢ jasne granice i méwi€ o potrzebach domownikdéw, zachowujqc przy tym blisko$¢ i
przestrzen na dziecigce emocje? Podczas tego webinaru przyjrzymy sig sztuce odmawiania, wycigganiu konsekwencji i komunikacji,

ktéra buduje szacunek bez uzycia sity.

» Praktycznq wiedze: Dowiesz sie, co tak naprawde oznacza
stawianie granic i dlaczego jest ono kluczowe dla poczucia
bezpieczefstwa w rodzinie.

» Narzedzia komunikacyjne: Nauczysz sie asertywnie wyrazacé
wiasne potrzeby oraz reagowac ze spokojem, gdy dziecko moéwi
LNie” lub mierzy sie z trudnymi emocjami.

Czym sqg granice w rodzinie? — Odbudowanie definicji granic: od
sztywnych zakazéw do dbania o potrzeby wszystkich
domownikow.

Wyrazanie wtasnych potrzeb i stanu — Jak méwi¢ o zmeczeniu,
limitach i emocjach dorostego, by dziecko naprawde nas
ustyszato.

Pojemnos¢ na emocje dziecka — Jak radzi¢ sobie z ztosciq,
rozczarowaniem i buntem, ktére pojawiajq sig po ustyszeniu
odmowy.

Gdy dziecko méwi ,NIE” — Oraz co robi¢, gdy postawiona granica
spotyka sie ze stanowczym oporem malucha lub nastolatka.
Ograniczenia, zasady i konsekwencje — Jak zastgpi¢ kary
maqdrymi konsekwencjami i uczy¢ odpowiedzialnosci bez
naruszania relacji.

Emocje Mate i Duze. Czyli jak wspieraé¢ dzieci w rozwijaniu samoregulacji

Emocje - od tych codziennych po trudne do opanowania wybuchy - ksztattujg sposdb, w jaki dzieci i mtodziez radzqg sobie z
zyciowymi wyzwaniami. Podczas tego spotkania przeanalizujemy, jak rozwéj emocjonalny przebiega na poszczegdlnych etapach
dorastania i jaki ma wptyw na poczucie wiasnej wartosci. Zgtebimy role rodzica w nauce samoregulacji oraz przedstawimy
konkretne narzedzia tworzenia bezpiecznego srodowiska przy jednoczesnym dbaniu o wtasny dobrostan.

» Praktyczne strategie samoregulacji: Dowiesz sig, jak tworzy¢
warunki sprzyjajgce nauce zarzqdzania emocjami i ich wptywem
na zachowanie dziecka.

» Réwnowage dla siebie: Poznasz sposoby radzenia sobie z
witasnymi emocjami w trudnych momentach rodzicielskich,
dbajgc o swoéj dobrostan psychiczny.
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Emocje na etapach rozwoju — Jak zmienia sie przezywanie i
wyrazanie emociji od dziecihstwa do nastoletniosci.

Czym jest samoregulacja? — Zalezno$¢ miedzy wsparciem
opiekuna a zdolnoscig dziecka do zarzgdzania trudnymi stanami
emocjonalnymi.

Budowanie bezpiecznego srodowiska — Metody wzmacniania
odpornosci psychicznej, empaitii i poczucia wartosci u dziecka.
Trudne sytuacje w praktyce — Sposoby reagowania na dzieciece
wybuchy, leki i bezsilno$¢ bez naruszania relaciji.

Ochrona zasobéw rodzica — Jak radzi€ sobie z wtasnym
napieciem i unika¢ emocjonalnego wyczerpania.
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Nastolatek w Internecie. Jak towarzyszy¢ w Swiecie gier wideo i social mediow?

Swiat gier i mediéw spotecznosciowych to dla wspdtczesnych nastolatkéw naturalne srodowisko budowania tozsamosci, realizacii
zadan rozwojowych i nawigzywania relacji. Rosngce wskazniki naduzywania technologii rodzq jednak zrozumiate obawy wsréd
rodzicow. Ten webinar pomoze odrézni¢ naturalng fascynacje od realnego zagrozenia oraz pokaze, jak mqdrze i odpowiedzialnie

towarzyszy¢ dziecku w cyfrowym Swiecie.

» Umiejetnos¢ trafnej diagnozy: Nauczysz sie odrézniac pasje i
funkcjonalne naduzywanie internetu od objawdw uzaleznienia.

» Kompetencje komunikacyjne: Otrzymasz wskazéwki, jak
rozmawia¢ o cyfrowym $wiecie bez krytyki, budujqc role
obecnego i wspierajgcego przewodnik.

Rodzic dziecka neuroatypowego

Swiat cyfrowy oczami nastolatka — Dlaczego media
spotecznosciowe i gry sq tak atrakcyjne i jakie potrzeby
rozwojowe zaspokajajq.

Wptyw technologii na mézg — Zrozumieé korzysci (nauka,
przynaleznosé) oraz negatywne skutki nadmiernej stymulacii.
Naduzywanie a uzaleznienie — Gdzie lezy granica i jakie sygnaty
powinny wzbudzi¢ czujnos¢ rodzica.

Konstruktywny dialog o ekranach - Jak rozmawia¢ z
nastolatkiem o jego aktywnosci w sieci bez wywotywania oporu i
ktotni.

Rola rodzica-przewodnika — Tworzenie zdrowych nawykéw
cyfrowych i stawianie granic z poszanowaniem autonomii
dziecka.

Gdy dziecko mierzy sie z trudnosciami w szkole, krytykq rowiesnikow czy nietypowym sposobem myslenia, rodzic czgsto odczuwa
bezradnos¢, zagubienie i poczucie izolacji. Wokét pojawiajq sig pytania: ,Dlaczego u nas proste sprawy sq tak trudne?”. Celem tego
webinaru jest uporzgdkowanie wiedzy na temat rozwoju dzieci neuroatypowych (ASD, ADHD, dysleksja, dyspraksja, SI) oraz
pokazanie, jok budowaé wspierajqcy, zgodny neurologicznie dom, nie zapominajqc o potrzebach reszty rodziny.

» Wiedze diagnostycznq i rozwojowq: Poznasz specyfike
funkcjonowania dziecka neuroatypowego na réznych etapach
zycia i dowiesz sig, jak szuka¢ profesjonalnej pomocy.

»  Wskazéwki dla systemu rodzinnego: Nauczysz sie¢ budowaé
postawy rodzicielskie wspierajgce rozwoj dziecka, dbajgc

jednoczesnie o rownowage i potrzeby pozostatych domownikow.
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Specyfika neuroatypowosci — Przeglqgd objawdw, potrzeb i
trudnosci u dzieci z autyzmem, ADHD, dysleksjq, dyspraksjq i
zaburzeniami Sl.

Wyzwania na etapach rozwoju — Jak zmieniajq sie potrzeby
dziecka od wczesnego dziecinstwa, przez szkote, az po dorastanie.
Rodzina jako system — Sposoby na zdrowo zrébwnowazone dbanie
o potrzeby dziecka neuroatypowego, rodzenstwa i rodzicow.
Sciezka diagnozy i wsparcia — Jak i gdzie szuka¢ profesjonalnej
pomocy oraz jak wspotpracowac ze szkotq i otoczeniem.
Budowanie bezpiecznego domu — Postawy rodzicielskie, ktére
wzmacniajq zgodny neurologicznie rozwdj i poczucie
bezpieczenstwa.
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Réznice poznawcze wsrod dzieci i mtodziezy. Czyli jak wspieraé potencjat, stabilng
samooceng i poczucie wiasnej wartosci

Kazde dziecko mysli i uczy sig inaczej. Cho¢ réznice poznawcze bywajqg wyzwaniem w kontekscie jednakowych wymagan szkolnych,
stanowig one przede wszystkim ogromny potencjat. Webinar ten to podréz przez $wiat réznorodnych umystéw — dowiesz sie z niego,
jak rozpoznawac¢ unikalny styl myslenia swojego dziecka, wzmacnia¢ jego pewnos¢ siebie oraz budowac stabilne poczucie wiasnej

wartosci w oparciu o znajomos¢ swoich mocnych i stabych stron.

» Sposoby na wzmachnianie samooceny: Nauczysz sig, jok budowaé e Odkrywanie stylow myslenia — Jak ré6znorodne profile poznawcze
w dziecku stabilne poczucie wartosci niezalezne od ocen wptywajq na proces nauki i postrzeganie $wiata.
szkolnych i zewnetrznej krytyki. e Samoocena a system edukaciji — Jak chroni¢ pewnos¢ siebie

» Narzedzia wspierajgce rozwéj: Poznasz techniki pomagajgce dziecka w zderzeniu ze sztywnymi wymaganiami szkolnymi.
identyfikowac i rozwija¢ indywidualny potencjat poznawczy oraz e Identyfikacja potencjatu — Sposoby na odkrywanie i
madrze wspierac dziecko w obszarach trudnosci. pielegnowanie indywidualnych talentdw oraz mocnych stron.

e Radzenie sobie z ograniczeniami — Pomoc dziecku w akceptaciji
trudnosci wynikajgcych z réznic w funkcjonowaniu mézgu.

e Fundament na przyszto§¢ — Wskazéwki dla rodzicow, jak budowaé
gotowos¢ do podejmowania wyzwan i odpornos¢ psychiczng.

Dzieci i ciato. Jak rozmawiac z dzieémi o relacjach, akceptacji wtasnego ciata i seksualnosci

Tematy zwiqzane z cielesnoéciq, dojrzewaniem i intymnosciq bywajq dla rodzicoéw trudne lub krepujgce. Podczas tego webinaru
dowiesz sig, jak prowadzi¢ z dzieckiem otwarte, petne szacunku i dostosowane do jego wieku rozmmowy. Przedstawimy sprawdzone
strategie wspierania dzieci w akceptacji wtasnego wyglqdu, stawianiu granic oraz budowaniu zdrowego obrazu siebie i relacji z
innymi.

» Gotowos¢ do trudnych rozmoéw: Przetamiesz bariere wstydu i e Rozmowy dostosowane do wieku — Jak i kiedy porusza¢ tematy
otrzymasz konkretne wskazéwki, jak w naturalny sposéb poruszac seksualnosci, ciatopozytywnosci i dojrzewania.
tematy ciata, intymnosci i relaci. e Akceptacja zmian w ciele — Jak wspiera¢ dziecko w rozumieniu i
» Narzedzia do budowania ciatopozytywnosci: Dowiesz sig, jak przyjmowaniu transformacji zachodzgcych w jego organizmie.
wzmacniac w dziecku akceptacje swojego wygladu i uczy¢ je e Stawianie i poszanowanie granic — Nauka budowania
stawiania oraz szanowania granic osobistych. bezpiecznych relacji z réwiesnikami i wyrazania wtasnej
autonomii.

e Zdrowy obraz samego siebie — Ochrona dziecka przed presjg
wyglgdu i szkodliwymi wzorcami z otoczenia i mediow.

e Budowanie zaufania — Jak stworzy¢é w domu przestrzen, w ktérej
dziecko nie boi sie pyta¢ o intymnos¢ i emocje.
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Znaczenie wolnej zabawy i odpoczynku w rozwoju fizycznym, emocjonalnym, spotecznymii
poznawczym dzieci szkolnych

W Swiecie przepetnionym zajeciami dodatkowymi i obowigzkami, swobodna zabawa i nieustrukturyzowany czas wolny bywajqg
spychane na dalszy plan. Tymczasem bezbeztroska zabawa i odpoczynek sg fundamentem prawidtowego rozwoju fizycznego,
poznawczego i emocjonalnego dzieci w wieku szkolnym. Z webinaru dowiesz sig, jak chroni¢ ten czas i wykorzystywaé go do
budowania kreatywnosci, relacji oraz odpornosci na stres.

» Zrozumienie roli odpoczynku: Poznasz dowody naukowe e Dlaczego wolna zabawa jest kluczowa? — Wptyw swobodnej
potwierdzajqce, ze wolna zabawa jest kluczem do sukceséw aktywnosci na rozwéj moézgu, kreatywnos¢ i rozwigzywanie
poznawczych i emocjonalnych dziecka. problemow.

» Praktyczne porady organizacji czasu: Nauczysz sie chronic e Rozwoéj emocjonalny i spoteczny — Jak zabawa uczy budowania
przestrzen na regeneracije i balansowa¢ miedzy obowigzkami relacji, negocjacji oraz radzenia sobie z codziennym stresem.
szkolnymi a czasem wolnym. e Fizjologia odpoczynku - Dlaczego ciggta stymulacja przecigza

uktad nerwowy dziecka i jak wyglgda efektywna regeneracja.
e Presja grafiku a przebodzcowanie — Jak rozpoznaé sygnaty
przetadowania obowigzkami u dziecka w wieku szkolnym.

e Tworzenie przestrzeni na nude — Jak mqdrze planowa¢ dzien, by
chroni¢ bezcenny czas na swobodng zabawe i odpoczynek.

Rozstania, rozwody - jak zadbac o dobro dzieci?

Rozwéd to jeden z najtrudniejszych momentdéw w zyciu rodziny, stanowigcy ogromne wyzwanie emocjonalne zaréwno dla rodzicow,
jak i dla dzieci. Cho€ relacja partnerow sig konczy, rodzicielstwo trwa nadal i wymaga zbudowania zupetnie nowej ptaszczyzny
porozumienia. Ten webinar to praktyczny przewodnik po tym, jak przeprowadzi€¢ dziecko przez proces rozstania z uwaznosciq,
zapewniajgc mu poczucie bezpieczehstwa i stabilizacii.

» Praktyczne narzedzia: Dowiesz sig, jak przeprowadzi¢ trudne e Jak i kiedy powiedzie¢ dzieciom o rozstaniu? — Zasady
rozmowy z dzieckiem dostosowane do jego wieku i jak budowaé bezpiecznej i szanujgcej emocje dziecka rozmowy.
stabilny model wspotrodzicielstwa po rozstaniu. e Potrzeby i reakcje dzieci w réznym wieku — Od lgku przed

» Spokdj i pewnos¢ dziatania: Nauczysz sig chroni¢ emocje dziecka, porzuceniem po poczucie winy: jaok mqdrze reagowac.
ograniczac wptyw konfliktu na jego rozwdj oraz dostrzegac e Wspbtrodzicielstwo po rozwodzie — Budowanie spéjnych zasad i
sygnaty ostrzegawcze wymagajgce wsparcia specjalisty. granice miedzy konfliktem dorostych a relacjq z dzieckiem.

e Najczestsze btedy rodzicéw — Jak unika¢ weiggania dziecka w
konflikt i stawiania go w sytuacji konfliktu lojalnosci.

e Kiedy potrzebna jest pomoc specjalisty? — Sygnaty alarmowe w
zachowaniu dziecka i sposoby szukania profesjonalnego
wsparcia.
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Czerwone flagi w rozwoju mtodziezy — od buntu miodzienczego do kryzysu rozwojowego.
Kiedy i jak sigga¢ po pomoc specjalisty?

Dorastanie to okres ksztattowania tozsamosci, uczenia sig regulaciji emocji i radzenia sobie ze stresem. Wiele zachowan, ktore
wyglqdajq niepokojqco, to typowe reakcje rozwojowe, jednak przy tak intensywnych zmianach i impulsywnosci trudno rozréznic,
kiedy nastolatek po prostu dojrzewa, a kiedy mierzy sig z przecigzeniem, kryzysem lub trudnosciami wymagajgcymi interwencji
dorostych. Webinar porzgdkuje wiedze o tym, ktére zachowania sq przejawem zdrowego rozwoju, a ktére mogq Swiadczy€ o
potrzebie pomocy. Uczestnicy poznajq najwazniejsze czerwone flagi, mechanizmy stojgce za niepokojgcymi reakcjami oraz gtéwne
objawy zaburzen, a takze wskazéwki dotyczgce szukania pomocy i rozméw o terapii.

» Umiejetnos¢ odrézniania typowych reakcji rozwojowych od e Dorastanie jako okres intensywnych zmian — tozsamos¢,
sygnatoéw, ktére mogq swiadczy¢ o kryzysie lub zaburzeniu. regulacja emociji i radzenie sobie ze stresem.

» Zrozumienie mechanizmoéw stojgcych za niepokojgcymi e Zdrowy rozwéj czy sygnat ostrzegawczy — jak odrézni€ bunt
zachowaniami mtodziezy. mtodzienczy od kryzysu rozwojowego.

» Wiedza o tym, jak szuka¢ pomocy, rozmawia¢ z nastolatkiem o e Najwazniejsze czerwone flagi w funkcjonowaniu mtodziezy i
terapii i reagowac w sposéb wzmacniajgcy bezpieczenstwo i gtéwne objawy zaburzen.
zaufanie. e Kiedy i jak siega¢ po pomoc specjalisty — rozmowy o terapii oraz

sposoby reagowania budujgce bezpieczenstwo i zaufanie.
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Webinary dla mezczyzn

Meska psychologia, emocije i zdrowie — tematy rzadko
poruszane, a bardzo potrzebne.
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Podré6z do meskosci

Od chtopca do mezczyzny - podrdz przez kolejne etapy rozwoju w meskosci, inicjacji, wyzwaniach zyciowych, wierze w siebie, relacji z
matkgq, relacji z ojcem, trudach, sile, samodzielnosci o dojrzewaniu i stawaniu naszej podrézy w meskosci. Rozwoj meskiej tozsamosci
to wieloetapowy proces wymagajqcy przeformutowania relacji z rodzicami oraz stawienia czota zyciowym wyzwaniom. Podréz od
chtopca do dojrzatego mezczyzny wiqze sie z budowaniem samodzielnosci, wiary w siebie oraz odkrywaniem wiasnej sity.
Zrozumienie poszczegdlnych etapoéw dojrzewania utatwia Swiadome przechodzenie przez kryzysy i wyzwania rozwojowe. Wyktad
ukazuje, jak przezyte trudy i doswiadczenia ksztattujq stabilne poczucie meskosci.

» Zrozumienie kluczowych etapéw rozwoju i inicjacji w meskiej e Etapy rozwoju meskiej tozsamosci — od dziecinstwa do
podrézy do dojrzatosci. dojrzatosci.
» Przepracowanie wptywu relacji z matkq i ojcem na budowanie e Rola relacji z matkg i ojcem w ksztattowaniu samodzielnosci.
samodzielnosci. ¢ Inicjacja, wyzwania i trudy jako elementy budowania wewnetrznej
» Wzmocnienie wiary w siebie oraz umiejetnosci radzenia sobie z sity.
zyciowymi trudami. e Ksztattowanie wiary w siebie i dojrzatej postawy w codziennym
zyciu.

Wspoéitczesny mezczyzna - portret psychologiczny: role zyciowe, emocje w zyciu mezczyzny.

Wspobtczesny mezczyzna funkcjonuje na styku wielu rél spotecznych, co generuje wyzwania w obszarze wyrazania emocji i
budowania tozsamosci. Przetwarzanie uczu€ bywa utrudnione przez tradycyjne oczekiwania kulturowe oraz narzucane wzorce
zachowanh. Zrozumienie wiasnego portretu psychologicznego utatwia godzenie obowiqzkéw z dbatoscig o dobrostan emocjonalny.
Wyktad rzuca swiatto na dynamike meskich emociji oraz sposdb sprawnego nawigowania miedzy zyciowymi rolami.

» Glebsze poznanie psychologicznych mechanizméw rzgdzgcych e Wspodtczesne role zyciowe mezczyzny i wyzwania z nimi zwigzane.
meskim Swiatem emociji. e Portret psychologiczny — specyfika meskiej emocjonalnosci.

» Umiejetnos¢ godzenia réznorodnych rél zyciowych bez utraty ¢ Wpltyw oczekiwan spotecznych na ekspresje uczué i
wiasnej tozsamosci. samopoczucie.

» Przetamanie schematéw utrudniajgcych swobodne wyrazanie ¢ Budowanie réwnowagi psychicznej w codziennym
uczuc. funkcjonowaniu.

Mezczyzni wysokowrazliwi

Wysoka wrazliwo$¢ u mezczyzn jest cechq uktadu nerwowego, ktéra wpisuje sig¢ w obszar neuroréznorodnosci i wymaga
indywidualnego podejmowania wyzwah. Kulturowe wzorce czesto utrudniajg akceptacije tej cechy, prowadzgc do niepotrzebnego
poczucia odmiennosci lub przecigzenia bodzcami. Zrozumienie naukowego podtoza wysokiej wrazliwosci utatwia wykorzystanie jej
jako unikalnego zasobu w zyciu osobistym i zawodowym. Uczestnicy poznajq praktyczne sposoby radzenia sobie ze specyficznymi
trudnosciami tej grupy.

» Poznamy naukowe podstawy wysokiej wrazliwosci w kontekscie e Badania naukowe i definicje — wysoka wrazliwos$¢ a
neuroréznorodnosci. neuroréznorodnos$c.

» Zrozumienie unikalnych cech i potencjatu wysoko wrazliwych e Specyfika funkcjonowania wysoko wrazliwego mezczyzny w
mezczyzn. spoteczenstwie.

» Opanowanie strategii radzenia sobie z przebodzcowaniem i e Wyzwania rozwojowe i relacyjne wynikajgce z gtebszego
wyzwaniami codziennosci. przetwarzania bodzcow.

e Praktyczne narzedzia wspierajgce codzienne funkcjonowanie i
dobrostan.
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Meska depresja

Depresja u mezczyzn czesto przybiera nietypowe formy, kryjgc sie pod tzw. meskq lub somatyczng maskq. Tradycyjny przekaz
spoteczny sprawia, ze objawy takie jak rozdraznienie, agresja czy ucieczka w prace bywajg przeoczone. Umiejetno$¢ odroéznienia
zaburzen nastroju od zwyktego zmeczenia czy stresu jest kluczowa dla podjecia wiasciwego leczenia. Wyktad przybliza zwiastuny
choroby oraz wskazuje granice migdzy samopomocg a koniecznosciq konsultacji ze specjalistq.

» Umiejetnos¢ rozpoznawania nietypowych, ,meskich” masek e Rozpoznawanie zwiastunéw depresji — co jest chorobg, a co
depresji. spadkiem nastroju.

» Odréznienie zaburzeh depresyjnych od przejsciowego spadku e Meska i somatyczna maska depresji — nietypowe objawy u
nastroju i wypalenia. mezczyzn.

» Swiadomos¢ przyczyn choroby oraz wiedza, kiedy nalezy siegngé e Przyczyny i czynniki kulturowe wptywajgce na przebieg zaburzef
po profesjonalng pomoc. nastroju.

e Granice samopomocy i kryteria zgtoszenia sie do specijalisty.

Meskie Tabu: Dlaczego Mezczyzni Unikajg Pomocy Psychologicznej? O Dialogu
Motywujgcym.

Stereotypy oraz wewnetrzne przekonania czegsto skutecznie blokujg mezczyzn przed szukaniem wsparcia psychologicznego.
Wsparcie bliskich bywa kluczowe, jednak nieumiejetne zachecanie do zmiany moze wywota¢ opér i wycofanie. Dialog motywujgcy

dostarcza sprawdzonych narzedzi komunikacyjnych, ktére pomagajq w budowaniu bezpiecznej relacji i wspieraniu decyzji o
leczeniu. Wyktad uczy, jak rozmawia¢ o zdrowiu psychicznym bez naruszania meskiego poczucia niezaleznosci.

» Zrozumienie kulturowych i wewnetrznych barier e Spoteczne i kulturowe przyczyny unikania pomocy
powstrzymujgcych mezczyzn przed terapiq. psychologicznej przez mezczyzn.

» Poznanie zasad dialogu motywujgcego do skutecznego e Wewnetrzne obawy i stereotypy dotyczqce siggania po wsparcie.
wspierania bliskich. e Zasady i techniki dialogu motywujgcego w relacjach z

» Umiejetnos¢ rozmawiania o zdrowiu psychicznym bez mezczyznami.
wywotywania oporu i poczucia winy. e Budowanie przestrzeni do rozmowy o zdrowiu i motywowanie do

pozytywnych zmian.

Testosteron nie tylko dla mezczyzn - zwiqzki testosteronu z nastrojem i zdrowiem

Testosteron petni kluczowq role w regulacji nastroju, poziomu energii oraz ogélnej kondycji organizmu u obu pici. Jego stezenie
wptywa bezposrednio na libido, zdolno$¢ koncentracji oraz odporno$¢ na codzienne obcigzenia psychiczne. Silny stres, zaburzenia
snu oraz czynniki emocjonalne mogq prowadzi€ do gwattownego spadku poziomu tego hormonu. Wyktad wyjasnia biologiczne i
psychologiczne zaleznosci stojgce za gospodarkq testosteronowaq.

» Zrozumienie wptywu testosteronu na nastréj, koncentracje i e Fizjologiczna i psychologiczna rola testosteronu w organizmie.
poziom energii u obu pici. e Wptyw hormonu na energig, libido, koncentracje i zapobieganie
» Identyfikacja objawdw oraz zagrozen wynikajgcych z niedoboru depresiji.
lub nadmiaru hormonu. e Czynniki obnizajgce poziom testosteronu — stres, sen i reakcje
» Poznanie wptywu stresu, snu i emocji otoczenia na poziom emocjonalne.
testosteronu. o Wskazniki zaburzen hormonalnych i metody dbania o ich
rbwnowage.
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Webinary dla kobiet

Kobiece doswiadczeniq, relacje i granice — tematy
bliskie codziennosci w pracy i zyciu.
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Kobiece hormony - ile ttumaczq z naszych zachowan?

Ten wyktad zgtebia fascynujqcy Swiat kobiecych hormonéw i ich wptyw na nasze emocje, zachowania i samopoczucie. Warto
najpierw przyjrze¢ sig biologicznym przyczynom spadku nastroju, braku energii czy wybuchdw ztoéci wobec bliskich. Zrozumienie
zmian hormonalnych pozwala z dystansem i wyrozumiato$cig podejs¢ do wtasnych reakcii psychofizycznych. Swiadomosé
mechanizmoéw biologicznych utatwia zadbanie o dobrostan emocjonalny w trudniejszych fazach cyklu.

» Poznamy biologiczne przyczyny spadkéw nastroju i nagtych ¢ Wptyw hormonéw na funkcjonowanie uktadu nerwowego i
zmian zachowania. emocije kobiety.

» Zrozumienie wptywu gospodarki hormonalnej na codzienne e Biologiczne podtoze spadkédw energii, rozdraznienia oraz
emocje i poziom energii. wybuchéw ztosci.

» Opanowanie wigkszej wyrozumiatosSci wobec wtasnego e RoOznicowanie objawdw hormonalnych od zaburzeh
organizmu w trudniejszych momentach. emocjonalnych.

e Sposoby wspierania organizmu i dbania o dobrostan w réznych
fazach biologicznych.

Kobiety kobietom - jak si¢ widzimy, jak sie styszymy, problemy z akceptacjq innego stylu
zycia, ocenianie.

Relacje miedzy kobietami bywajg petne wsparcia, ale tez obcigzone ocenianiem i wzajemnymi oczekiwaniami. Wyktad analizuje, jak
stereotypy oraz wzorce wyniesione z relacji matka-cérka wptywajg na postrzeganie innych kobiet. Przyjrzymy sie réowniez mitom
narostym wokét pojecia siostrzefstwa, ktére bywa zrédtem toksycznego przymusu. Zrozumienie tych mechanizmoéw utatwia
budowanie dojrzatych relacji opartych na autentycznym szacunku i braku oceny.

» Przetamanie stereotypow i nawyku oceniania innych kobiet ze o Wptyw stereotypodw spotecznych na wzajemng oceng i relacje
wzgledu na styl zycia. miedzy kobietami.

» Zrozumienie wptywu relacji z matkg na wtasng samoocene i e Wzorzec relacji matka-cérka jako fundament ksztattowania
postrzeganie kobiet. samooceny.

» Odréznienie zdrowego wsparcia od toksycznych oczekiwan w e Obalanie mitéw o siostrzenstwie — kiedy staje si¢ ono toksycznym
imie ,siostrzenstwa”. przymusem.

e Budowanie relacji opartych na autentycznej akceptacii
odmiennych wyboréw zyciowych.

Przyjazn w rozjazdach - jak sie przyjazni¢, kiedy sie juz bardzo réznimy? O akceptacji miedzy

singielkami, dzieciatymi, Zzonatymi.

Zycie czesto prowadzi nas w rézne strony, a zmieniajgce sig priorytety poddajg wieloletnie przyjaznie probie. Wyktad oferuje
praktyczne strategie utrzymywania bliskosci mimo odmiennych styléw zycia, rél czy sytuacji rodzinnej. Zrozumienie ewoluujqcej
dynamiki relacji pozwala unikngé poczucia odrzucenia i rozczarowania. Uczestniczki przeanalizujg, czym jest dla nich dobra przyjazi
oraz jakich relacji naprawde potrzebujg na obecnym etapie.

» Strategie pielegnowania przyjazni mimo réznic w zyciowych e Dynamika zmian w relacjach przyjacielskich wraz z uptywem lat i
priorytetach i sytuacjach. zmiangq rol.

» Budowanie gtebokiej akceptacji migdzy singielkami, mezatkami i e Wyzwania w komunikacji migdzy osobami o odmiennych stylach
matkami. zycia.

» Swiadomosé wiasnych potrzeb relacyjnych na aktualnym etapie e Definiowanie roli ,dobrej przyjaciétki” bez naruszania wiasnych
zycia. granic.

e Praktyczne sposoby na podtrzymywanie bliskosci i elastycznosci
w relaciji.
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Poswigcenie - padam, ale wstaje (ratowanie $wiata, zaniedbywanie siebie, zdrowy egoizm).
Skaqd sig bierze schemat, jak si¢ uzdrowi¢? Zdrowy egoizm.

Wiele kobiet ma utrwalong tendencje do poswigecania sie dla innych, co bezposrednio prowadzi do zaniedbywania wtasnych
potrzeb i wyczerpania. Wyktad analizuje gtebokie zrédta schematu ratowania Swiata oraz trudnosci z wyznaczaniem wiasnych
granic. Nauczymy sie, jak przetama¢ nawyk stawiania wszystkich ponad sobq i zaczqé praktykowaé zdrowy egoizm. Odbudowa
wiasciwego stosunku do siebie jest kluczem do zachowania zdrowia psychicznego i fizycznego.

» Zrozumienie i przetamanie schematu nadmiernego poswiecania e Psychologiczne korzenie nawyku ratowania $wiata i
sie dla innych. zaniedbywania siebie.
» Opanowanie umiejetnosci stawiania granic bez poczucia winy. e Konsekwencje braku troski o wtasne potrzeby psychofizyczne.
» Wdrozenie zasad zdrowego egoizmu w codziennym zyciu. e Czym jest zdrowy egoizm i dlaczego jest niezbedny dla
dobrostanu.

e Metody wychodzenia ze schematu poswigecania sie krok po kroku.

Kobiecos§¢ — oderwac wyglgd od poczucia kobiecosci? Co definiuje mnie jako kobiete?

Ten wyktad zaprasza do gtebokiej refleksji nad tym, co w rzeczywistosci stanowi o istocie kobiecosci. Odrzucimy presje stereotypow i
nauczymy sie budowaé poczucie wtasnej wartosci niezaleznie od aparycji czy oczekiwan otoczenia. Skupimy sie na odkrywaniu
wewnetrznej sity, pasji oraz autentycznosci, ktére nadajg unikalny charakter kazdej kobiecie. Przeanalizujemy rowniez biologiczne i
rozwojowe aspekty kobiecosci oraz ich zmiane w kolejnych etapach zycia.

» Uniezaleznienie poczucia wiasnej wartosci od wyglgdu e Stereotypy wokét wyglgdu a autentyczne poczucie kobiecosci.
zewnetrznego i presji otoczenia. o Odkrywanie wewnetrznych zasobow, pasji i autentycznego ,ja”.
» Odkrycie autentycznych zrédet kobiecej sity, pasji oraz o Biologiczne i rozwojowe etapy w zyciu kobiety.

indywidualnosci. _ . ) o NP ) s
e Definiowanie wtasnej kobiecosci w zaleznosci od petnionych rol i
» Zrozumienie zmian biologicznych i rozwojowych zachodzgcych w wieku.

kobietach na przestrzeni lat.

Wina matki — za mato, za duzo, za bardzo. W roli matki zawsze kogos zawiedziesz.
Wystarczajgco dobra matka.

Wyktad porusza problem ogromnego obcigzenia psychicznego i permanentnego poczucia winy towarzyszgcego macierzynstwu.
Przeanalizujemy presje nierealnych oczekiwan spotecznych oraz fakt, ze spetnienie wymagan wszystkich wokét jest niemozliwe.
Skupimy sie na pojeciu ,wystarczajgco dobrej matki’, ktéra akceptuje wiasne ograniczenia i popetniane btedy. Uczestniczki
dowiedzq sig, jak stawia¢ granice oraz po czym poznag, ze dobrze wywiqzujq sig ze swojej roli.

» Uwolnienie sie od ciggtego poczucia winy i nierealnych presji o 7rédta presji spotecznej i poczucia winy w roli matki.
spotecznych. e Koncepcja ,wystarczajgco dobrej matki” wedtug psychologii.

» Wdrozenie w zycie koncepcji ,wystarczajgco dobrej matki” w e Przyczyny ciggtej walki i poczucia zawodzenia oczekiwanh
miejsce perfekcjonizmu. otoczenia.

» Zyskanie pewnosci w podejmowanych decyzjach e Wskazniki dobrego rodzicielstwa oraz nauka stawiania granic.

wychowawczych i stawianiu granic.
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Co matka cérce, co corka matce - jak trudne relacje uczynic tatwiejszymi, o empatii w
relacjach miedzy najwazniejszymi kobietami.

Relacje miedzy matkami a cérkami nalezqg do najbardziej skomplikowanych i tadownych emocjonalnie wiezi w zyciu kobiety. Wyktad
oferuje praktyczne narzedzia stuzqce budowaniu zdrowszej, bardziej empatycznej komunikacji miedzy obiema stronami. Skupimy

sie ha wzajemnym rozumieniu swoich potrzeb i tworzeniu relacji opartej na szacunku. Uczestniczki dowiedzq sig, z czego wynikajq
czeste konflikty oraz jaki ich poziom jest naturalny dla rozwoju relacji.

» Zrozumienie przyczyn konfliktéw i spie¢ w relacji matka-coérka. e Psychologiczne Podtoze trudnosci w relacji matka-cérka.
» Opanowanie narzedzi otwartej i empatycznej komunikaciji. e Przyczyny czestych spig€ oraz granica miedzy konfliktem
» Budowanie stabilnej wigzi opartej na wzajemnym szacunku i naturalnym a toksycznym.
zrozumieniu potrzeb. e Rola empatii i otwartej komunikacji we wzajemnym rozumieniu
potrzeb.

e Metody przeksztatcania trudnej relacji w bezpiecznq i dojrzatq
wiez.

Jezyki mitosci — co méwig, co stysze. Dlaczego sie nie rozumiemy w relacjach i jak ,moéwié
swoimi jezykami”?

Wyktad opiera sie na popularnej koncepciji ,jezykdw mitosci” Gary'ego Chapmana, wyjasniajgcej przyczyny nieporozumiefh w
relacjach. Uczestniczki nauczg sig rozpoznawac i interpretowaé odmienne sposoby okazywania oraz odbierania uczu¢ przez

partneréw. Skupimy sig na eliminowaniu barier komunikacyjnych, ktére prowadzq do poczucia odrzucenia lub braku docenienia.
Zdobyta wiedza pozwala swiadomie budowaé bliskos€ i poczucie wzajemnego zrozumienia.

» Rozpoznanie wtasnego jezyka mitosci oraz sposobu wyrazania e Omobwienie koncepcji pieciu jezykéw mitosci Gary'ego
uczug€ przez bliskich. Chapmana.

» Zrozumienie gtebokich przyczyn braku porozumienia w relacji ¢ Diagnoza wtasnych i partnera potrzeb w zakresie okazywania
partnerskiej. uczug€.

» Znaczqgca poprawa jakosci codziennej komunikacji i budowania e Najczestsze bariery komunikacyjne wynikajgce z méwienia
bliskosci. LAnnymi jezykami”.

e Praktyczne sposoby strojenia komunikaciji dla budowania
silniejszych wiezi.

Autoprezentacja, skromnosg¢, ulegtos¢, wewnetrzny krytyk, nakazy — czemu brakuje nam
pewnosci w wyrazaniu siebie? Jak kobiety gubiq swoje ja w procesie socjalizaciji.

Wiele kobiet zmaga sig z brakiem pewnosci siebie, obawq przed ocenq oraz trudnosciami w gtodnym wyrazaniu swoich potrzeb.
Wyktad analizuje, jak proces socjalizacji oraz uwarunkowania kulturowe wpajajg kobietom ulegto$¢ i nadmierng skromnosg¢.

Skupimy sie na mechanizmach dziatania wewnetrznego krytyka oraz sposobach na jego ostabienie. Uczestniczki poznajg metody
budowania asertywnosci, pozwalajgce odzyska¢ wiasne ,ja” i z odwagq prezentowac swoje racje.

» Zrozumienie wptywu proceséw socjalizacji na ulegtos¢ i brak e Wptyw socjalizacji i nakazéw kulturowych na powstrzymywanie
pewnosci siebie. ekspresiji kobiet.
» |dentyfikacja i wyciszenie gtosu wewnetrznego krytyka. e Mechanizm powstawania wewnetrznego krytyka i sposoby jego
» Rozwinigcie asertywnosci i odzyskanie autentycznosci w neutralizacii.
wyrazaniu siebie. e Przetamywanie paralizujgcej skromnosci na rzecz zdrowej
autoprezentaciji.

e Metody budowania stabilnej asertywnosci i siggania po wiasne
potrzeby.
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Kiedy to juz molestowanie seksualne - od seksistowskich tekstow po niechciany dotyk. Jak
reagowaé i dlaczego tak ,.gtupio nam stawiaé granice”?

Ten wyktad porusza niezwykle wazny i trudny temat przekraczania granic osobistych oraz molestowania seksualnego. Uczestniczki
nauczq sig bezbtednie rozpoznawac rézne formy przemocy — od z pozoru niegroznych, seksistowskich komentarzy po niechciany
dotyk. Wyjasnimy psychologiczne mechanizmy, przez ktére odczuwamy wstyd lub opor przed stanowczym stawianiem granic.
Wyktad dostarcza narzedzi pozwalajgcych na szybkie reagowanie, odbudowe poczucia bezpieczefstwa oraz odzyskanie kontroli
nad wiasnym ciatem.

» Umiejetnos¢ trafnego rozpoznawania réznych form i stopni e Spektrum molestowania seksualnego — od uwag stownych po
molestowania seksualnego. niechciany kontakt fizyczny.

» Przetamanie wewnetrznych oporéw i wstydu przed stawianiem e Psychologiczne przyczyny trudnosci i obaw przed stawianiem
stanowczych granic. oporu.

» Opanowanie skutecznych sposobdéw reagowania w sytuacjach e Narzedzia i techniki stanowczego wyznaczania granic w
naruszenia nietykalnosci. sytuacjach zagrozenia.

e Odzyskiwanie poczucia kontroli, sprawczosci i bezpieczenstwa
osobistego.
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W obliczu cierpienia: wsparcie w
chorobie i stracie

Dla firm, ktére chcg poméc pracownikom mierzy€ sie z
cierpieniem, stratq, chorobg czy zatobg. Trudne tematy,
warte poruszenia.
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Choroba przewlekta jako strata — jak pomagaé w adaptac;ji?

Diagnoza choroby przewlekiej oznacza utrate dotychczasowego zycia, sprawnosci i poczucia bezpieczefistwa, dlatego warto
traktowac jq jak kazdq inng strate, przechodzqcq przez kolejne etapy adaptaciji. Zaprzeczenie, ztoS€ czy targowanie sie z losem sq
naturalng czesciq tego procesu, a nie oznakq stabosci. Otoczenie - rodzina, liderzy, wspbtpracownicy — czesto nie wie, jak reagowag,
przez co popetnia btedy nasilajgce poczucie osamotnienia chorego. Wyktad pokazuje, jak rozpoznawaé poszczegdline etapy
adaptaciji i mgdrze wspiera¢ osobe mierzqcq sie z chorobg przewlekiq.

» Zrozumienie choroby przewlektej jako procesu straty i adaptaciji, a e Choroba przewlekta jako forma straty — model adaptaciji do
nie jednorazowego wydarzenia. nowej rzeczywistosci.

» Rozpoznawanie etapdéw adaptacji psychologicznej i reakcji z nimi e Typowe reakcje emocjonalne na kazdym etapie procesu.
zwigzanych. e Btedy otoczenia utrudniajgce adaptacie i jak ich unikac.

» Unikanie najczestszych btedow w kontakeie z osobg chorujgeq ¢ Zasady mqdrego towarzyszenia osobie chorujgce] przewlekle w
przewlekle. pracy i zyciu prywatnym.

PTSD - jak wspieraé osoby, ktére zderzyly sie z sytuacjami traumatycznymi? Objawy,
konsekwencje, terapia.

Doswiadczenie zdarzenia traumatycznego — wypadku, aktu przemocy czy nagtej straty — moze prowadzi€ do zespotu stresu
pourazowego (PTSD), ktéry ujawnia sie czasem dopiero po tygodniach lub miesigcach. Flashbacki, nadmierna czujnosé¢, unikanie
czy wybuchy emocji utrudniajq funkcjonowanie w pracy i relacjach, a otoczenie czesto btednie odczytuje te objawy jako problem z
charakterem lub dyscypling. Wczesne rozpoznanie sygnatoéw i wiedza o dostepnych formach terapii zwigkszajg szanse na skuteczny
powrét do réwnowagi. Wyktad porzgdkuje wiedze o objawach, konsekwencjach i sposobach wsparcia oséb po doswiadczeniach
traumatycznych.

» Rozpoznawanie objawdw PTSD oraz ich wptywu na e Czym jest PTSD i jak odrézni¢ go od naturalnej reakcji na stres.
funkcjonowanie w pracy. ¢ Najczestsze objawy: flashbacki, unikanie, nadmierna czujnosg,
» Zrozumienie mechanizmu powstawania traumy i jej wybuchy emociji.
dtugofalowych konsekwencji. e Konsekwencje nieleczonej traumy dla zdrowia i funkcjonowania
» Wiedza o tym, jak reagowac i do czego kierowaé osobe po zawodowego.
doswiadczeniu traumatycznym. e Formy terapii i zasady wspierania osoby w procesie powrotu do
rownowagi.

Wsparcie oséb chorych onkologicznie

Wiadomos¢ o przewlektej chorobie nowotworowej jest szokiem dla pacjenta, jego rodziny oraz przyjaciét. Diagnoza wigze sie z
poczuciem utraty kontroli, lekiem przed $mierciq oraz koniecznosciq adaptaciji do nowej sytuacji. Wyktad wyjasnia, ze wszelkie
trudne emocje towarzyszgce traumatycznym informacjom sq w petni naturalne. Uczestnicy dowiedzq sig, jak mgdrze rozmawia¢ o
trudnych tematach i wspiera¢ chorego bez zaniedbywania wiasnych potrzeb.

» Zrozumienie etapéw adaptacji i naturalnych reakcji na diagnoze e Psychologiczne konsekwencje diagnozy onkologicznej dla
onkologiczng. pacjenta i otoczenia.
» Opanowanie umiejetnosci prowadzenia rozmoéw na trudne e Reakcje na traumatyczne wiadomosci i proces adaptacji do
tematy, w tym o leku przed Smiercig. choroby.
» Dbanie o wiasne zasoby emocjonalne podczas towarzyszenia e Zasady mqdrego wspierania bliskich i unikania tematéw tabu.
osobie chorej. e Sposoby na dbanie o wiasny dobrostan psychiczny w roli osoby
wspierajgcej.
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Strata, zatoba, szansa.

Zatoba kojarzy sie wytqcznie z bolem i cierpieniem, tymczasem psychologia pokazuje, ze doswiadczenie straty moze stac sie tez
poczgtkiem gtebokiej zmiany, znanej jako wzrost potraumatyczny. Nie oznacza to deprecjonowania bélu, lecz pokazanie, ze po
czasie zatoby czes¢ osbéb odkrywa nowe priorytety, wigkszg wrazliwo$€ na innych i inne rozumienie tego, co wazne. Wyktad tgczy
wiedze o naturalnym przebiegu zatoby z perspektywq mozliwego rozwoju, ktéry z niej wynika. To spojrzenie pomaga zaréwno
osobom w zatobie, jak i tym, ktérzy chcq im towarzyszy¢ bez fatszywego optymizmu.

» Zrozumienie zatoby jako procesu, ktéry moze prowadzi¢ réwniez e Naturalny przebieg zatoby i jej indywidualny charakter.
do wzrostu i zmiany. e Koncepcja wzrostu potraumatycznego w badaniach
» Poznanie koncepcji wzrostu potraumatycznego bez umniejszania psychologicznych.
bolu straty. e Granica migdzy wspierajgcq obecnosciq a fatszywym
» Umiejetnos¢ towarzyszenia osobie w zatobie bez fatszywego optymizmem.
pocieszania. e Jak rozmawia¢ o stracie, nie odbierajgc jej wagi ani nie

zamykajgc na zmiang.

Po stracie bliskiego — zrozumie¢ siebie, jak by¢é dobrym wsparciem dla innych

Zatoba jest uniwersalnym do$wiadczeniem, cho¢ ze wzgledu na tabu wokot §mierci czgsto nie wiemy, jak przezywac strate. Kazdy
przechodzi przez ten proces w indywidualny sposéb, jednak istniejg wspdlne mechanizmy opisane m.in. przez teorig przywigzania.
Zrozumienie wtasnych emocji i obalenie mitéw na temat zatoby utatwia powrét do rownowagi. Wyktad uczy réwniez, jak mgdrze
towarzyszy¢ innym w trudnych momentach po stracie.

» Zrozumienie wtasnych emociji i reakcji zachodzgcych w procesie e Natura straty i proces zatoby w Swietle teorii przywigzania.
zatoby. e Obalanie mitéw i przekonan wokét przebiegu procesu zatoby.

» Odrzucenie szkodliwych mitow dotyczqgcych jednego * Wykorzystanie wewnetrznych i zewnetrznych zasobow w radzeniu
~wiasciwego” schematu radzenia sobie ze stratq. sobie ze stratq.

» UmiejetnoSC maqdrego i empatycznego towarzyszenia osobom w ¢ Zasady maqdrej obecnosci i towarzyszenia osobie po stracie
zatobie. bliskiego.

Mezczyzna po udarze - ryzyko depresji, jak wpiera¢ bez odbierania kontroli

Wysokofunkcjonujgcy mezczyzni po udarze lub zawatowi stajg w obliczu nagtej utraty sprawnosci i kryzysu tozsamosci. Czgsto
reagujq gniewem, wycofaniem oraz odrzucaniem pomocy, co znaczgco podnosi ryzyko rozwoju depresiji. Niewtasciwa postawa
otoczenia, polegajgca na wyreczaniu pacjenta, dodatkowo odbiera mu bezcenne poczucie sprawczosci. Wyktad uczy, jak magdrze
towarzyszy¢ mezczyznie w chorobie, chronigc jego autonomie i godnos¢.

» Zrozumienie psychologicznych konsekwencji nagtej utraty e Wptyw nagtej utraty sprawnosci (udar, zawat, mgta mézgowa) na
zdrowia u aktywnych mezczyzn. meskq tozsamose.

» Umiejetnos¢ niesienia wsparcia bez odbierania choremu e Przyczyny gniewuy, izolacji i odrzucania pomocy przez chorujgcych
poczucia sprawczosci i kontroli. mezczyzn.

» Wczesne rozpoznawanie objawdw depresji oraz wycofania e Btedy otoczenia w opiece nad pacjentem i ich konsekwencje
emocjonalnego po udarze. psychologiczne.

e Zasady mqdrego wspierania, ktére chroniq autonomig i
sprawczo$¢ chorego.
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Neuro-rehabilitacja, fithess, roznorodnosc.

Powrét do sprawnosci po urazie neurologicznym czy udarze to proces, w ktérym rehabilitacja fizyczna i aktywnos¢ ruchowa idg w
parze ze zdrowiem psychicznym. Regularny, dostosowany do mozliwosci wysitek fizyczny wspiera neuroplastyczno§¢ mézgu i
przyspiesza powr6t do funkcjonowania, a jednoczesnie buduje poczucie sprawczosci u osoby wracajgcej do zdrowia. W
organizacjach, ktére na co dzien spotykajq sig z réznorodnosciq zdrowotng pracownikdéw, kluczowe jest tez budowanie kultury, w
ktorej taka réznorodnos¢ jest rozumiana, a nie stygmatyzowana. Wyktad tgczy wiedzg o neuro-rehabilitacji z praktycznym
spojrzeniem na ré6znorodno$¢ w miejscu pracy.

» Zrozumienie roli aktywnosci fizycznej w procesie neuro- e Podstawy neuroplastycznosci i rola ruchu w powrocie do zdrowia.
rehabilitacji. e Fitness i aktywnos¢ fizyczna jako element wsparcia psychicznego
» Wiedza o tym, jak wspiera¢ powrét do sprawnosci bez odbierania w rehabilitacji.
poczucia kontroli. e Ro6znorodnos¢ zdrowotna w zespole — wyzwania i dobre praktyki.
» Budowanie kultury organizacyjnej otwartej na réznorodnoscé e Jak organizacja moze wspiera¢ pracownika wracajgcego do
zdrowotng pracownikow. pracy po rehabilitacji.

Hormony, a zdrowie psychiczne.

Nastroj, poziom energii i odpornos¢ na stres sq Scisle powigzane z gospodarkq hormonalng, a wahania hormonéw - tarczycy,
kortyzolu, estrogendw czy testosteronu — bywajq btednie odczytywane jako wytqcznie problem charakteru lub motywaciji. Zmiany
hormonalne zwigzane z wiekiem, cyklem, menopauzq czy przewlektym stresem mogq znaczqco wptywaé na samopoczucie
psychiczne pracownikéw. Brak tej wiedzy prowadzi do niezrozumienia i stygmatyzaciji oséb, ktére mierzq sig z takimi wahaniami.
Wyktad porzgdkuje wiedze o najwazniejszych zaleznosciach miedzy hormonami a zdrowiem psychicznym w kontekscie
codziennego funkcjonowania.

» Zrozumienie wptywu wahan hormonalnych na nastrdj, energie i e Najwazniejsze hormony wptywajgce na zdrowie psychiczne:
koncentracje. tarczyca, kortyzol, estrogeny, testosteron.

» Rozpoznawanie sytuacji, w ktérych warto rozwazy¢ konsultacje e Naturalne etapy zycia zwigzane ze zmianami hormonalnymi —
endokrynologicznq. dojrzewanie, cykl, menopauza.

» Wieksza empatia i mniej stygmatyzacji wobec oséb e Wptyw przewlektego stresu na gospodarke hormonalng.
doswiadczajgeych zmian hormonalnych. e Kiedy objawy mogg wymagac¢ konsultacji medycznej, a kiedy

wsparcia psychologicznego.

Dobra rozmowa - emocjonalne wsparcie kolezenskie.

Czesto to nie przetozony czy dziat HR, lecz kolega lub kolezanka z zespotu jako pierwsi zauwazajg, ze z kim$ dzieje si¢ co$ trudnego.
Wiele os6b unika jednak takich rozmoéw z obawy, ze powiedzq co$ niewtasciwego albo wezmg na siebie zbyt duzq odpowiedzialnos¢
za cudzy kryzys. Dobra rozmmowa wspierajgca nie wymaga kompetenciji terapeutycznych — opiera sie na uwaznym stuchaniu,
obecnosci i znajomosci wiasnych granic. Wyktad uczy prostych zasad prowadzenia takiej rozmowy oraz rozpoznawania, kiedy warto
skierowa¢ kogo$ po pomoc specjalistycznq.

» Pewno$¢ w prowadzeniu rozmowy wspierajqcej z kolezankq lub e Rola wsparcia kolezenskiego w codziennym funkcjonowaniu
kolegq w trudnej sytuaciji. zespotu.

» Znajomos¢ granic wsparcia kolezefiskiego i momentu, w ktérym e Zasady dobrej rozmowy: uwazne stuchanie, obecnos¢, unikanie
warto skierowa¢ po pomoc specjalistycznq. gotowych recept.

» Mniejsza obawa przed ,powiedzeniem czegos nie tak” w * Najczestsze btedy i obawy towarzyszgce rozmowom
rozmowie o emocjach. wspierajgcym.

e Granice wsparcia kolezenskiego i ciezki kierowania po pomoc
profesjonalng.
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Porozmawiajmy!!

Opowiedz nam o wyzwaniach, z ktérymi mierzy sie Twoja
organizacja, a zaproponujemy temat i format webinaru. Kazdy
zakres dopasowujemy do potrzeb Twojego zespotu.

Ewelina Kowalczyk

ewelina.kowalczyk@mhcenter.pl
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