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| Psycholozka, psychoterapeutka, dziennikarka
| podcasterka.

Matgorzata Ohme - ambasadorka dobrego zycia. Jedna

z najbardziej znanych i cenionych psycholozek i dziennikarek

w Polsce. Ukonczyta psychologie spoteczng SWPS w Warszawie

Z wyroznieniem, a z okazji 25-lecia uczelni zostata wyrozniona
nagroda wybitnego absolwenta w kategorii sztuka

I media.Ukonczyta rowniez czteroletnie catosciowe szkolenie
psychoterapeutyczne Maborakredytowane przez Polskie
Towarzystwo Psychiatryczne. Przez wiele lat pracowata

w mediach, prowadzac liczne programy, gtownie w Onecie i TVN.
Przez 4 lata w Dzien Dobry TVN tworzyta rozpoznawalny duet

z Filipem Chajzerem. Obecnie jest wspotprowadzgcg porannego
programu ,Halo tu Polsat”.

Jest wspotzatozycielkg pierwsze] w Polsce najnowoczesniejsze]
platformy oferujgcej wsparcie psychologiczne i rozwoj osobisty dla
pracownikow - MINDGRAM,

Jej kanat na YouTube jest odkryciem 2023 roku, a poranny,
codzienny program - Kafka'is i podcast - LAJF NOL MAKEUP -
najwyzej ocenianym kontentem w sieciW programie Kafka'ls
rozmawia z innymi ekspertami o dobrostanie, rozwoju osobistym,
zdrowiu psychicznym i wszystkim tym, co wptywa na jakosc
naszego zycia. LAJF NOL MAKEUP, powstaty w lipcu 2023 roku

z ogromnej potrzeby niefatszowania rzeczywistosci, bycia fair ze
sobg, sledzi juz blisko 170 tysiecy subskrybentow.

Jest wtascicielkg portalu dla kobiet ohme.pl, ktory kazdego
miesigca czyta ponad 2 mln kobiet.

Tematy

Nauczyta sie wszystkich mozliwych form rozmawiania z ludzmi. Swietnie czuje sie w przestrzeni publiczne;j.
Kocha rozmawiac i z pasjg dzieli sie wiedzg. Jest autentyczna i szczera - to dla nigj istotne. Zaraza
optymizmem i dobrg energig. Uwaza, ze zmiana i rozwoj sg bardzo wazne, a my, znajac swoje potrzeby,
zmieniajac nawyki na lepsze, mozemy zadbac o swoj dobrostan. Przekonuje, ze trudnosci i kryzysy
wptywajg na naszg sprawczosc. Podkresla, ze ,szczescie trzeba sobie zrobic’, a ona podpowie jak.

@® Zdrowie psychiczne - kondycja cztowieka i pracownika
« Zdrowie psychiczne - dlaczego dzis to temat fundamentalny dla jakosci zycia i pracy
« Dobrostan psychiczny w swiecie wysokich oczekiwan - jak dbac o siebie jako cztowiek i pracownik
« Jak zadbac o swojg kondycje psychiczng w trudnych czasach - miedzy zyciem prywatnym a zawodowym
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Przecigzenie, wypalenie, tempo zycia
« Wypalone czasy - wypaleni ludzie: dzieci, rodzice i pracownicy. Jak przeciwdziatac przecigzeniu?
« Odpornosc psychiczna - jak funkcjonowac w swiecie, ktory nie zwalnia, takze w pracy
« Rezyliencja - jak wracac do rownowagi psychicznej, gdy tempo zycia i pracy nas wyprzedza
Zmiana, niepewnos¢, adaptacja
« Niepewnosc jako nowa codziennosc¢ - jak funkcjonowac w niej jako cztowiek i pracownik
e« Dlaczego boimy sie zmian - i jak sobie z nimi radzi¢ w zyciu osobistym i zawodowym
Samoswiadomosé, sens, sprawczosé
« Samoswiadomosc jako fundament dobrostanu, sprawczosci i jakosci pracy
 Projekt dobrego zycia - o0 sensie, sprawczosci i rownowadze miedzy zyciem a praca
« ByC autorem wtasnej opowiesci - jak narracje wptywajg na nasze zycie osobiste i zawodowe
(psychologia narracyjna w codziennym funkcjonowaniu)
Relacja z sobg, pewnosé, wewnetrzna stabilnosé
« Pewnosc siebie - kompetencja, ktora wzmacnia zarowno zycie osobiste, jak | zawodowe
« Samoocena, samoakceptacja i samowspotczucie - nawyki wspierajace dobrostan cztowieka i pracownika
Psychologia pozytywna. Jakos¢ zycia i pracy
« Czy mozna stac sie optymista? Psychologia pozytywna w zyciu i w pracy
e« Szczescie i sens - jak czerpac satysfakcje z codziennosci, takze zawodowej
Relacje, sita spoteczna, tozsamosé
e Sita kobiet i siostrzenstwo - wsparcie, ktore ma znaczenie w zyciu i pracy
Przywodztwo (wersja ludzka, nie korporacyjna)
e Lider przysztosci - dojrzaty cztowiek w roli zawodowej (samoswiadomosc, zdrowie psychiczne i relacje
jako fundament autorytetu)
Temat specjalny - HR

« Kto dba o tych, ktorzy dbajg o innych? O zdrowiu psychicznym w HR
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