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listopad/grudzien 2026

Listopad i grudzien to w naszej kulturze miesigce celebracji, rodzinnych spotkan i
podsumowan roku. Dla wielu oséb to jednak takze czas trudnych emocii:
tesknoty za bliskimi, ktérzy odeszli, rozmyslan, presiji ,idealnych swigt” i napieé
przy rodzinnym stole. PrzygotowaliSmy webinary, ktére pomagajq pracownikom
zrozumieC te przezycia i lepiej sobie z nimi radzi€. Poruszamy tematy zatoby,
stresu i niepokoju, bo wsparcie w tym okresie szczegdlnie sie liczy.

300+

organizacji w statej wspotpracy z MHC

10+

lat doSwiadczenia

13

webinaréw sezonowych
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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

W PAK[E@E 00/0 OFF

=)
‘ 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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Weblnqry prowadzone przez
Michata Smiatowskiego

Michat Smiatowski

Psycholog, psychoterapeuta, interwent
kryzysowy i trener biznesu.

Ukonhczyt 4-letnig Szkote Psychoterapii
Gestalt i Szkolenia Grupowe w Instytucie
Integralnej Psychoterapii Gestalt. Ukonczyt
liczne kursy ze specyfiki pracy z ludzmi w
réznych paradygmatach psychologicznych.
Posiada 17-letnie doswiadczenie w pracy z
ludzmi jako psycholog, psychoterapeuta i
trener. Przez wiele lat pracowat w stuzbie
zdrowia i interwenciji kryzysowej. Prowadzit
psychoterapig indywidualng i par, a takze
grupy terapeutyczne dla mtodziezy i
~mtodych dorostych”. Pracowat réwniez z
osobami doswiadczajgcymi przemocy
domowe;.
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Niewypowiedziana strata — o zatobie, ktorej nikt nie widzi

Nie kazda strata jest publicznie rozpoznawana i optakiwana — dotyczy to na przykiad rozstania, utraty pracy czy zdrowia, odejscia
zwierzaka lub relacji z kims, kto wcigz zyje. Taka zatoba bywa niewidoczna dla otoczenia, ktore nie widzi powodu do wsparcia, a
sama osoba czegsto wstydzi sie swojego cierpienia. W okresie swigtecznym brak kogo$ lub czego$ staje sie szczegblnie odczuwalny.
Webinar pokazuje, jak rozpoznawaé niewidzialng zatobe u siebie i innych oraz jak okazywaé wsparcie bez oceniania i pocieszania
,Na site”.

» Zrozumienie, czym jest zatoba nieuznana spotecznie i dlaczego e Rodzaje strat, ktore nie sg spotecznie optakiwane.
trudno jq wyrazac. ¢ Dlaczego niewidzialna zatoba boli i izoluje.
» Umiejetnos¢ rozpoznawania niewidzialnej straty u siebie i e Jak okres swigteczny wzmacnia poczucie braku.

wspotpracownikow. e Sposoby wspierania siebie i innych bez oceniania i pocieszania
» Wiedza o tym, jak wspiera¢ osobe w zatobie, nie oceniajqc i nie ,na site”.

bagatelizujqc jej przezyc€.

Refleksja zamiast presji — jak bezpiecznie i zdrowo podchodzi¢ do koficéw i podsumowan

Koniec roku sktania do podsumowan, a jednoczesnie uruchamia presje: porébwnywanie sie z innymi, rozliczanie z niezrealizowanych
planéw, poczucie, ze ,znowu nie zdgzytem”. Zdrowa refleksja rézni sig od samokrytycznego rozliczania tym, ze pozwala wyciggac
whnioski bez obwiniania siebie. Webinar pokazuje, jak patrze€ na mijajgcy rok z tagodnosciq i ciekawoscig, a nie z poczuciem porazki.
Uczestnicy poznajq proste sposoby bezpiecznego podsumowywania, ktére wzmacniajq, zamiast obniza¢ samooceng.

» Odréznianie zdrowej refleksji od presji i samokrytycznego e Dlaczego koniec roku uruchamia presje i poréwnywanie sig z
rozliczania. innymi.

» Zrozumienie, dlaczego konce i podsumowania wywotujq napigcie. o Refleksja a samokrytyka — gdzie lezy roéznica.

» Praktyczne sposoby bezpiecznego patrzenia na rok, ktéry mija. e Jak podsumowywac rok, nie obnizajgc poczucia wiasnej wartosci.

e Proste ¢wiczenia podsumowania, ktére wspierajq, a nie obcigzajg.

Samotnosé w ttumie

Mozna by¢ otoczonym ludzmi — na spotkaniach, w pracy, w rodzinie — i mimo to czu¢ sie niezrozumianym i osamotnionym.
Samotnos¢ nie zalezy od liczby kontaktéw, lecz od jakosci potgczenia z innymi i poczucia, ze ktos nas naprawde widzi. W okresie
swigtecznym, gdy wszyscy zdajq sie spedzac czas razem, to uczucie moze sie nasila¢ i by¢ trudne do nazwania. Webinar wyjasnia,
skqgd bierze sie samotno$¢ mimo obecnosci innych, i podpowiada, jak o nig zadba¢ u siebie i w zespole.

» Zrozumienie réznicy migdzy byciem samemu a odczuwaniem e Czym jest samotnosc i dlaczego nie zalezy od liczby kontaktow.
samotnosci. e Dlaczego mozna czu¢ sie osamotnionym w grupie, w pracy i w
» Rozpoznawanie sygnatdbw samotnosci u siebie i rodzinie.
wspotpracownikow. e Jak okres §wigteczny wzmacnia poczucie osamotnienia.
» Pomysty na budowanie blizszych, bardziej autentycznych relacji. e Sposoby budowania prawdziwego kontaktu i wspierania oséb,

ktore sig wycofujq.
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Jak przetrwaé swieta i koniec roku i nie zwariowac - jak méwic ,,nie” pedowi koncéwki roku i
radzi¢ sobie z presjqg otoczenia

Koncoéwka roku to kumulacja zadan: domykanie projektow, zakupy, przygotowania, spotkania i oczekiwania innych, by wszystko
zdqzy¢ i zrobi¢ ,jak trzeba”. Taki nattok prowadzi do przecigzenia, rozdraznienia i poczucia zycia w biegu. Webinar pokazuje, jak
rozpozna¢ moment, w ktérym ped zaczyna szkodzi¢, i jak stawia¢ granice bez poczucia winy. Uczestnicy poznajq praktyczne
sposoby méwienia ,nie”, ustalania priorytetéw i radzenia sobie z presjq otoczenia.

» Umiejetnos¢ rozpoznawania sygnatow przecigzenia w koncoéwce e Skqd bierze sie ped koncowki roku i jak wptywa na samopoczucie.
roku. e Presja otoczenia i wiasne oczekiwania wobec ,idealnych swigt”.

» Praktyczne sposoby mowienia ,nie” bez poczucia winy. e Granice i asertywnosé — jak méwié ,nie” w pracy i w domu.

» Narzedzia ustalania priorytetow i radzenia sobie z presjq ¢ Prosty plan spokojniejszego przejscia przez grudzief.
otoczenia.

Swieta bez zranien - jak przetrwaé spotkania z rodzing i nie stracié siebie

Rodzinne spotkania przy Swigtecznym stole tqczg blisko$¢ z napigciem: stare konflikty, réznice poglqgdow, poréwnywania i uwagi,
ktére ranig, wracajq szczegélnie tatwo. W takich sytuacjach czesto staje przed nami pytanie, czy chcemy miec€ racje, czy relacje.
Webinar jest Swigtecznym wydaniem tematu o tym, jak sie rézni¢ i nie niszczy€ wiezi. Uczestnicy dowiedzq sig, jak reagowaé na
prowokacje, zachowac¢ spokdj i nie straci¢ siebie w trudnych rozmowach z bliskimi.

» Zrozumienie, dlaczego rodzinne spotkania tak tatwo uruchamiajq e Dlaczego przy rodzinnym stole tatwo o napigcia - stare schematy
napigcia i stare schematy. irole.

» Praktyczne sposoby reagowania na uwagi i prowokacje bez e Chcesz miec¢ racje czy relacje — o réznicach poglgdéw w rodzinie.
eskalacji konfliktu. e Jak reagowac na trudne uwagi, pytania i prowokacje.

» Umiejetnosc roznienia sie z bliskimi z zachowaniem relacji i ¢ Granice i dbanie o siebie podczas spotkan rodzinnych.

wiasnych granic.

Perfekcjonizm pod choinkg - dlaczego proba uszczesliwienia wszystkich niszczy naszq
radosc

Idealne dekoracije, trafione prezenty, perfekcyjna kolacja i zadowoleni goscie — dgzenie do Swiqt bez skazy sprawia, ze zamiast
radosci czujemy napiecie i zmeczenie. Perfekcjonizmn podpowiada, ze nasza wartos$¢ zalezy od tego, czy wszystkim dogodzimy, co
jest zadaniem niewykonalnym. Webinar pokazuje, skqd bierze si¢ potrzeba uszczegsliwiania wszystkich i dlaczego odbiera nam
przyjemnos¢ ze Swietowania. Uczestnicy poznajg sposoby obnizania wymagan wobec siebie i budowania tagodniejszego podejscia
do swigt.

» Zrozumienie mechanizmu perfekcjonizmu i potrzeby dogadzania e Perfekcjonizm i potrzeba zadowalania innych — skqd sig biorq.
wszystkim. e Dlaczego dqzenie do idealnych $wigt odbiera nam radosé.

» Rozpoznawanie momentu, w ktérym starania zaczynajq odbierac e Koszty uszczesliwiania wszystkich: zmeczenie, zal i frustracja.
rados¢.

e  Wystarczajgco dobre Swigta” — jak obniza¢ poprzeczke i
» Praktyczne sposoby tagodzenia wymagan wobec siebie. odzyskiwac przyjemnosc.
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Gdy grudzien nie jest ,,najpiekniejszym czasem w roku” — o samotnosci, zatobie i braku
relacji w czasie Swiqgt

Obraz $wiqt jako czasu ciepta i rodzinnej bliskosci kontrastuje z doswiadczeniem osoéb, ktére w grudniu mierzq sig z zatobg,
samotnoéciq lub brakiem bliskich relacji. Dla nich $wigta bywajg okresem szczegdlnie trudnym, wzmacniajgcym poczucie straty i
odstawania od innych. Webinar méwi o tym, ze takie uczucia sq czestsze, niz sie wydaije, i nie $wiadczg o niczym ztym w cztowieku.
Uczestnicy poznajq sposoby wspierania siebie i innych w czasie, gdy Swieta nie sqg ,najpiekniejszym czasem w roku”.

» Zrozumienie, dlaczego Swigta nasilajg odczuwanie straty i e Mit ,najpigkniejszego czasu w roku” a realne doswiadczenia ludzi.
samotnosci. e Zatoba, samotnos¢ i brak relacji w okresie §wigtecznym.

» Wieksza wrazliwos¢ na osoby, dla ktérych grudzien jest trudny. e Jak rozmawiaé z osobgq, dla ktorej $wista sq trudne.

» Praktyczne sposoby dbania o siebie i wspierania innych. e Sposoby wspierania siebie, gdy bliskich zabrakto lub sg daleko.

Zamiast ,,New Year, New Me"” - tagodne podsumowanie roku i mgdre wyznaczanie intencji

Hasto ,nowy rok, nowy ja” wywiera presje szybkiej, radykalnej zmiany, a postanowienia noworoczne czgsto porzucamy juz po kilku
tygodniach, czujgc rozczarowanie sobq. Zamiast tego warto spojrze¢ na minione miesiqce z tagodnosciq i wyznaczy¢ intencje
oparte na wartosciach, a nie na poczuciu niedoskonatosci. Webinar pokazuje, czym rézni sie intencja od sztywnego postanowienia i
dlaczego ta pierwsza dziata trwalej. Uczestnicy poznajg prosty sposdb tagodnego podsumowania roku i planowania kolejnego bez
pres;ji.

» Zrozumienie, dlaczego postanowienia noworoczne tak czesto e Skqd presja ,New Year, New Me” i jak wptywa na samoocene.
zawodzq. ¢ Dlaczego postanowienia noworoczne czgsto sig nie udajq.

» Umiejetnos¢ odrozniania intencji opartych na wartosciach od e Intencja a postanowienie — wyznaczanie kierunku zgodnego z
presji ,oycia lepszym”. wartosciami.

» Prosty, fagodny spos6b podsumowania roku i planowania e tagodne podsumowanie roku — éwiczenie krok po kroku.

kolejnego.

Sztuka prawdziwego odpoczynku - jak wytgczyé gtowe na urlopie Swigtecznym

Urlop $wigteczny czesto mija pod znakiem przygotowan, spotkan i zobowigzan, a mimo wolnych dni trudno naprawde odpoczq¢ i
~Wwytqczy¢ gtowe” — mysli wracajg do pracy, zadan i niezatatwionych spraw. Prawdziwy odpoczynek wymaga czego$ wigcej niz braku
obowigzkéw: pozwolenia sobie na zatrzymanie i uwaznosci na wiasne potrzeby. Webinar wyjasnia, dlaczego trudno nam
odpoczywac i co sprzyja regeneraciji ukladu nerwowego. Uczestnicy poznajg praktyczne sposoby spgdzenia wolnego czasu tak, by
wréci€ do pracy naprawde wypoczetym.

» Zrozumienie, dlaczego mimo wolnych dni trudno nam naprawde e Dlaczego wolny czas nie zawsze oznacza odpoczynek.

odpoczqc. e Mysli o pracy i poczucie winy podczas urlopu.

» Praktyczne sposoby odtgczania sie od pracy i natretnych mysli.

» Pomysty na zaplanowanie urlopu Swigtecznego, ktéry regeneruje.

Co sprzyja regeneracji ciata i umystu.
Jak zaplanowaé¢ $wigteczny urlop, zeby wréci€ do pracy
wypoczetym.
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Webinary prowadzone przez
Dr Maigorzate Wypych

W okresie Halloween i Zaduszek naturalnie zwracamy sie ku temu, co mroczne, tajemnicze i
nieznane. Proponujemy odczarowanie tego Swigta i przeksztatcenie go w podréz w gtgb ludzkiej
psychiki. Zamiast cukierkéw i plastikowych dyf oferujemy pracownikom cykl interaktywnych
webinardw, w ktérych — bez zadecia, w lekkiej i angazujgcej formule — rozmawiamy o
uniwersalnych ludzkich lgkach, mechanizmach obronnych i oswajaniu tego, co na co dzief
spychamy w cien.

Dr Matgorzata Wypych

Psycholozka, interwentka kryzysowa,
ekspert w Mental Health Center.

Specjalista w zakresie interwenciji
psychologicznej i zarzgdzania stresem w
incydentach o charakterze krytycznym
(International Critical Incident Stress
Foundation), autorka licznych publikaciji w
zakresie konsekwencji psychologicznych
pracy i wsparcia psychologicznego w
ratownictwie medycznym, wyktadowca,
trener z zakresu budowania odpornosci,
wsparcia kolezenskiego, wsparcia
pracownikédw w kryzysie psychicznym,
systemowego wsparcia pracownikéw w
organizacjach. Od 10 lat wdraza w Mental
Health Center programy systemowego
wsparcia psychologicznego w
organizacjach. Przeprowadzita setki szkolen
dla menedzerdw, jak wspiera¢ pracownikow
przechodzqgcych przez rézne kryzysy i
problemy psychiczne.
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Pogadaj ze swoimi demonami - praca z lgkiem i wyobrazniq

Halloween kojarzy sie z potworami i maskami, ale te najwieksze strachy nosimy wewnaqtrz siebie. Codzienny stres, lek przed porazkqg
czy syndrom oszusta to wspotczesne demony, ktore potrafig sparalizowaé dziatanie zaréwno w pracy, jak i w zyciu prywatnym.
Uczestnicy dowiedzq sig, jak dziata anatomia strachu i dlaczego ewolucyjnie jest nam potrzebny, a zamiast walczy€ z lgkiem,
nauczq sig z nim wspodtpracowag. Dzigki technikom wyobrazeniowym przejdg Ewiczenie ,rozmowy z demonem”, ktére pokazuije,
przed czym probuje nas chroni¢ wewnetrzny krytyk i jok przeku¢ ten opor w konstruktywne dziatanie. Spotkanie daje realne
narzedzia zarzqgdzania emocjami w sytuacjach kryzysowych i pomaga odzyskaé spokéj oraz kontrole nad wtasnymi myslami.

» Zrozumienie, jok dziata lgk i dlaczego z perspektywy ewoluciji jest e Jak mézg generuje codzienne ,potwory” (stres, presja, lek przed
nam potrzebny. ocenq).
» Praktyczne techniki wyobrazeniowe pracy z wiasnymi lgkami i e Rozpoznawanie syndromu oszusta i paralizu decyzyjnego.
wewnetrznym krytykiem. e Praktyczny warsztat dialogu” z wiasnym lekiem i odkrywanie jego
» Narzedzia samoregulaciji pomagajgce odzyskaé spokdj i kontrole intenciji.
nad myslami. e Szybkie narzedzia samoregulacji i odzyskiwania rownowagi na co
dzien.

Gdy demony przychodzqg we $nie — koszmary senne i higiena psychiczna

Noc to czas, gdy racjonalna kontrola stabnie, a do gtosu dochodzi podswiadomos¢. Koszmary senne potrafiqg zepsu€ poranek,
odebrac energie i wywota¢ przewlekte napigcie. Webinar jest praktycznym przewodnikiem po architekturze snu i higienie
psychicznej: wyjasnia, w jaki sposdb mozg przetwarza catodzienny stres i trudne wydarzenia, gdy odpoczywamy. Uczestnicy poznajq
naukowo potwierdzone metody radzenia sobie z powtarzajgcymi sie koszmarami, w tym technikg Image Rehearsal Therapy (IRT),
polegajqcq na $wiadomej zmianie zakonczenia mrocznego scenariusza na jawie. Dowiedzq sig tez, jak nocna gonitwa mysli wptywa
na efektywnos¢ w ciggu dnia i jak przygotowa¢ umyst do bezpiecznego, regenerujgcego snu.

» Zrozumienie, skgd biorq sie koszmary senne i co moézg prébuje e Dlaczego mézg funduje nam nocne horrory i co prébuje nam
przez nie przetworzy¢€. przekazac?

» Poznanie techniki Image Rehearsal Therapy (IRT) w pracy z e Jak krok po kroku przepisa€ scenariusz swojego koszmaru na
powtarzajgcymi sie koszmarami. jawie.

» Praktyczne rytuaty wyciszajqce, ktoére poprawiajq jokoS¢ snu i e Rytuaty wyciszajqce, ktére zamykajg gtowe przed péjsciem spac.
efektywnos¢ w pracy. e Jak jakos¢ nocy determinuje naszg produktywno$¢ w pracy.

Oswoi¢ ostatecznos¢ - rytuaty Smierci i wiara w zaswiaty

Smier¢ i przemijanie to w naszej kulturze temat tabu, ktéry budzi lek egzystencjalny, a unikanie myslenia o kofcu nie sprawia, ze lek
znika. Webinar tgczy psychologie z antropologiq, aby znormalizowaé¢ temat odchodzenia. Uczestnicy spojrzg na $mier¢ oczami
innych kultur — od barwnego, radosnego $wietowania pamieci podczas meksykanskiego Dia de los Muertos po fascynujgce
tradycje ludu Toradza w Indonezji. Dowiedzq sie tez, jak starozytna praktyka Memento Mori moze sta¢ sie¢ wzmacniaczem
wdziecznosci i radosci z zycia ,tu i teraz”.

» Oswojenie tematu $mierci i przemijania dzigki spojrzeniu e Inspirujgce rytuaty przejscia i wiara w zaswiaty jako mechanizm
psychologicznemu i antropologicznemu. adaptacyjny.

» Inspiracja rytuatami innych kultur i zrozumienie ich roli w radzeniu e Memento Mori jako lek na lgk: jak swiadomos¢ przemijania uczy
sobie ze stratq. nas bardziej docenia¢ codziennos¢.

» Wiedza o tym, jak Swiadomos¢ przemijania moze wzmacniaé e Jak oswajac swoj lek przed Smierciqg i rozmawiaé o tym
wdzigczno$§¢ i rados¢ z zycia. swobodnie z rodzing.
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Potwor w szafie — jak wspieraé dziecko w swiecie lekow i magii

Dzieciecy $wiat peten jest magii, ale tez niewidzialnych potwordéw czajgcych sie pod tézkiem lub w ciemnym przedpokoju. Dla
dorostych te strachy bywajq irracjonalne, dla kilkulatka sq jednak $miertelnie prawdziwe. Webinar jest praktycznym przewodnikiem
dla rodzicéw po Swiecie dziecigcych emociji i tzw. mys$lenia magicznego: pokazuje, jak rozwéj neurobiologiczny wptywa na
powstawanie lgkéw, dlaczego argument ,tam nic nie ma” nie dziata i jak budowaé odpornos¢ psychiczng dziecka przez akceptacije
jego emocji i wspolne oswajanie strachow w zabawie. W drugiej czesci rodzice otrzymajq gotowe psychologiczne skrypty rozmoéw o
sprawach najtrudniejszych: przemijaniu, starosci, Smierci bliskiej osoby czy stracie ukochanego zwierzaka — tak, by rozmawiaé
otwarcie i bez budowania niepotrzebnej traumy.

» Zrozumienie, skqd biorq sie dziecigce leki i czym jest myslenie e Czym jest myslenie magiczne i dlaczego potwér w szafie dla
magiczne. dziecka istnieje naprawde.

» Umiejetnos¢ reagowania na lek dziecka tak, by nie uniewazniac e Jak prawidtowo reagowac na lek dziecka, by nie uniewazniaé
jego emociji. jego emociji.

» Gotowe, psychologiczne sposoby rozmawiania z dzieckiem o e Kreatywne oswajanie: praktyczne narzedzia i rytuaty
przemijaniu, $mierci i stracie. (bajkoterapia, rysowanie strachéw, oswojone potwory).

e Jak madrze i naturalnie odpowiada¢ na pytania dzieci o staros¢,
umieranie i strate.



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

Me n ta l Mental Health Center
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