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Witajcie, Drodzy Rodzicel!

Wiemy, ze macie mndstwo na glowie. Codziennos$c¢ z dziec¢mi to nieustanne wyzwania, lista zadarn, pospiech
i czasami poczucie, ze brakuje Wam rqk i spokoju. Wiasnie dlatego przygotowalismy cos wyjqtkowego, cos,
co nie jest kolejnym obowiqzkiem, ale ratunkiem — szansq na odnalezienie spokoju, radosci i glebszego
potqczenia w Waszych rodzinach, nawet w najwiekszym chaosie. Zapraszamy Was na cykl czterech
inspirujqcych spotkarn, ktore krok po kroku pokazq, jak uwaznos¢ moze odmieni¢ Wasze rodzicielstwo i cafe
zycie rodzinne.

Kazde spotkanie to 1,5 godziny skoncentrowanej, praktycznej wiedzy idoswiadczen, ktore
zaprojektowano tak, byScie poczuli si¢ zrelaksowani, wzmocnieni i gotowi na wszystko, co przyniesie
dzien.

Rodzice otrzymajg nagrania i materialy do pracy wilasnej z dostepem przez 6 miesiecy. Materiaty

te obejma opisy prostych, angazujacych zabaw z dzie¢mi oraz nagrania do skanowania ciata i praktyk
indywidualnych.

Kurs prowadzi doswiadczony praktyk z 30-letnim doswiadczeniem wiasnej praktyki mindfulness,
posiadajacy certyfikat ,Karuna Trainer for compassion, mindfulness and mindfulness based
communication methods” w nurcie psychologii kontemplatywne]j. Prowadzacy ma rowniez wiele lat
doswiadczenia w prowadzeniu zaje¢ z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi — prowadzi zajecia rowniez
w naszym przedszkolu.

Uwazno$¢ w Rodzicielstwie

Spotkanie 1: Odkryj Swoja Supermoc: Uwaznos$¢ w Rodzicielstwie

Tytut: Od Chaosu do Spokoju: Jak Uwaznos¢ Staje sie Twojg * i\
Rodzicielskg Supermoca/

Zakres: Pierwsze spotkanie towstep do$wiata uwazno$ci,
pokazujacy, jak ta prosta, ale niezwykle potgzna umiejetno$¢ moze
catkowicie odmieni¢ Wasze podejscie do wyzwan rodzicielstwa.
Odkryjemy, czym tak naprawde jest mindfulness — nie jako
skomplikowana technika, ale jako naturalna zdolno$¢ bycia tu i teraz. Porozmawiamy o tym, dlaczego
uwazno$c¢ to nie luksus, ale podstawa szcze$liwego i spelnionego zycia rodzinnego, ktéra przynosi
natychmiastowe efekty, nawet gdy dzieci sg nieswiadome Waszych wysitkow.

Korzyéci dla rodzica w kontek$cie wychowania ibycia z dzieckiem: Czy zdarza Wam sig czuc
przyttoczeni? Jakbyscie zyli z ,,gtosno stuchanym dzwiekiem”, gdzie wszystko jest ekstremalne, a kazda
minuta to nowa emocja do opanowania? Rozumiemy to doskonale! Wtasnie dlatego to spotkanie
to absolutny must-have. Uwaznos¢ moze Wam w tym pomaéc miedzy innymi:

o zachowa¢ spokdj w sytuacji kryzysowej — w obliczu naglych wybuchow ztosci, ktotni dzieci
czy niespodziewanych probleméw, bedziecie w stanie reagowac z wiekszg opanowaniem;
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e czué¢ wiekszag wiez znaszymi dzieémi iinnymi ludZmi— glebiej doswiadczycie bliskosci
1 zrozumiecie ich potrzeby;

e badz cierpliwy — zyskacie zdolno$¢ do spokojniejszego znoszenia trudnych momentow, takich
jak wielokrotne powtarzanie tej samej historii;

o rzuémy sie w wir dziatania — nauczycie sie angazowac¢ w zabawe i codzienne czynno$ci z pelng
obecnoscig, czerpigc z nich rado$¢;

e nie moOw czegos, czego moglibySmy zatowaé — zyskacie przestrzen miedzy impulsem a reakcja,
co pozwoli Wam wybiera¢ stowa z wigkszg madroscia;

» zachowaj poczucie perspektywy — trudne sytuacje nie beda juz tak przyttaczajace, bo zyskacie
wewnetrzny spokoj.

Sg to cechy, ktore mogg poprawi¢ zycie kazdego — ale znaczenie tych korzy$ci docenig zwitaszcza
rodzice. Przebywanie w towarzystwie dzieci jest jak zycie przy gtosniej stuchanym dzwieku. Wszystko
jest bardziej ekstremalne, a dzieci kazdego dnia mogg delektowac sie catg gamg ludzkich emocji.
Oczywiscie kazdy — niezaleznie od tego, czy jest rodzicem, czy nie — czasami do$wiadcza wyzwarn.
Ale kiedy zostaniesz rodzicem, zaskakujgce (a czasem przyttaczajace) moze by¢ odkrycie, jak czgsto
bedziesz musiat radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami. Na rodzicbw mozna wymiotowac, krzyczec,
szturchac¢ ich w oczy, budzic¢ sie kilka razy w nocy; beda musieli rozdziera¢ dzieci, ktore probujg sie
gryz¢; ustysza ,,Chce tego lizaka” 27 razy; zostang upokorzeni w supermarkecie; ustyszg ,nienawidze
cie” 1 ,kocham cig¢” w tej samej minucie; bedg musieli ztapa¢ dziecko spadajgce ze $ciany; czasami
beda musieli zrobi¢ wszystko jedna reka; bedg musieli przeczytac te sama historie szes¢ razy z rzedu;
beda musieli ratowa¢ dtawigce sie dziecko; pociesz ptaczacego, uspokdj tego, ktory boi sie ciemnosci;
beda musieli poradzi¢ sobie z cigglym hatasem, chaosem i bataganem — to wszystko i jeszcze wiecej
—by¢ moze w ciggu jednego dnia. Uwazno$¢ moze poméc rodzicom poradzié sobie z tym wszystkim.
Dzieci sg niezwykle wrazliwe iniemal natychmiast wynagrodzg Wasze wysitki, okazujac mitosc,
radosc i zaufanie.

Podstawy badan lub przyktady z ksigzek, co pomaga: Dr Lawrence Cohen, autor ,Playful Parenting”,
podkresla, ze mindfulness to ,gtebokie zrozumienie jej mocy i jasny, praktyczny, wnikliwy przewodnik
do wykorzystania tej mocy we wtasnej rodzinie”. Jon Kabat-Zinn w ,Full Catastrophe Living” uznaje
uwaznos¢ za klucz do bycia obecnym w kazdej chwili, co pozwala znalez¢ spokdj iréwnowage
w $rodku najwiekszego chaosu. Badania potwierdzajg, ze zwiekszona $wiadomos¢ ikoncentracja
pomagajq efektywniej zarzgdzaé czasem.

Najlepsze i najciekawsze zajecia:

e ,Uwazne Oddychanie” — Twoja Kotwica Spokoju: Proste, 5-minutowe ¢wiczenie, ktére pokaze
Wam, jak oddech jest zawsze dostepny, by przywrédci¢ Was do terazniejszosci i uwolnic¢
od gonitwy mysli. Poczujecie, jak ten jeden oddech moze uspokoi¢ umyst i ciato, nawet
w najbardziej stresujgcych momentach.
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Spotkanie 2: Odzyskiwanie Czasu: Uwaznos¢ w Codziennych Rutynach

Tytut: Zaskakujaco Proste Sposoby na Spokoj i Efektywnosé: Uwazno$é
w Twoim Grafiku Rodzinnym!

Zakres: W styczniu, kiedy Nowy Rok czesto przynosi postanowienia,
ale i poczucie przytloczenia, skupimy sie naintegracji uwazno$ci
z codziennymi, rutynowymi czynno$ciami. Nauczycie sig, jak kazda z nich
— odmycia naczyn po poranng gonitwe — moze sta¢ si¢ okazjg
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,Uwazne Sluchanie” — Odkryj, Co Naprawde Slyszysz: Zatrzymamy sie na chwile,
by $wiadomie wstuchac sie w otoczenie. To prosta droga do zanurzenia sie¢ w chwili obecnej
1 uswiadomienia sobie, jak wiele dzwiekdéw nas otacza, a jednoczesnie jak czesto umyka nam
to, co najwazniejsze — stuchanie naszych dzieci. Ta praktyka otwiera droge do gtebszego
potaczenia i zrozumienia.

,Dzieci jako Nasi Nauczyciele Obecno$ci™ Zastanowimy sie, jak dzieci naturalnie zyja chwila.
Kiedy bawig si¢ z pelym zaangazowaniem, bez samoswiadomosci, zapraszajg nas do bycia
réwnie obecnymi. Kate, mama Zacharie, zauwazyta, jak syn pytajacy o rzeczy, ktore ona brata
za oczywiste, przywraca jg do ciekawosci i zainteresowania ,nawet matymi rzeczami w zyciu’”.

»,Moja historia — sita poddania sie”. Podziele sie osobistymi, historiami, jak zatrzymac sie
odkrywajac niezwyktg moc uwaznosci. To dosdwiadczenie nauczyto mnie, ze ,bycie w kontroli
1 wysokie idealy nie czynig dobrego rodzica. To zdolno$¢ do powitania wszystkiego, co dzieje
sie w danej chwili, sprawia, ze jeste$Smy naprawdg zdolni sprosta¢ wyzwaniom rodzicielstwa”.
Ta opowiesc¢ pokaze Wam, ze najwieksza sita tkwi w akceptacji.

do odnalezienia spokoju i zwiekszenia efektywnosci. Pokazemy, jak prostowanie naszego otoczenia
(takze tego mentalnego) moze znaczgco wplyna¢ na nasz wewnetrzny spokoj.

Korzysci dla rodzica w kontek$cie wychowania i bycia z dzieckiem:

Zwiekszona efektywnosé i oszczedno$¢ czasu: Uwaznosc¢ pomaga lepiej wykorzystywaé czas,
redukujgc rozpraszanie izwigkszajac koncentracje. To oznacza mniej szukania zgubionych
rzeczy 1 wiecej energii na to, co naprawde wazne.

Glebsze potlaczenie z dzie¢mi: Dzieci naturalnie pragng Waszej obecno$ci. Kiedy stajecie sie
bardziej uwazni, one to czujg i odpowiadajg na to w sposob, ktéry buduje silniejsze wiezi,
nawet jesli nie wiedzg, ze to ,mindfulness”.

Mniejszy stres i wiekszy spokdj: Dzieki uwaznemu wykonywaniu zadart domowych, takich jak
sprzatanie czy gotowanie, zmniejszycie poziom stresu iznajdziecie chwile spokoju nawet
w $rodku dnia.
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o Nowa perspektywa na codzienno$¢: Nauczysz sie docenia¢ mate, cudowne aspekty bycia
rodzicem, ktore w pospiechu mogtyby umkng¢ Twojej uwadze.

o Redukcja wewnetrznego hatasu: Uwazno$¢ pomoze Wam uporac sie z ,fizycznymi listami
zadan” (takimi jak batagan) i ,mentalnymi listami zadan” (nieustannymi myslami), prowadzac
do wigkszego spokoju umystu.

Podstawy badan lub przyktady z ksiazek, co pomaga: Thich Nhat Hanh w ksigzce ,Peace is Every
Step” uczy, ze ,kazda czynno$¢, nawet najbardziej zwyczajna, moze sta¢ sie praktyka
duchowg” Amber Hatch w ,Mindfulness for Parents” podkre$la, ze uwazno$¢ to sposdb na bycie
,bardziej obecnym, bardziej radosnym”. Koncepcja ,dzwonkoéw uwazno$ci” Thich Nhat Hanha, gdzie
codzienne wydarzenia (np. krzyk dziecka) stajg sie sygnatem do powrotu do chwili obecnej, jest
niezwykle praktyczna. Emily, mama Owena, zauwaza, ze uwazno$¢ otwiera jej 0Czy na rzeczywistosc¢
ipozwala dostrzec ,wiele cudownych aspektow mojego dziecka ibycia mama, ktore inacze]
bym przegapita”

Spotkanie 3: Taming Your Inner Storm: Zarzadzanie Trudnymi Emocjami z Uwazno$cig

4
Tytut: Spokoéj w Sercu Rodzica: Jak Przyjmowac i Przeksztatca¢ Trudne

Emocje

Zakres: Kwiecien, z jego zmienng pogoda, symbolizuje czesto zmiennosé
naszych wiasnych emocji. Na tym spotkaniu zajmiemy sie trudnymi
emocjami, ktére sg nieodtgczng czescig rodzicielstwa: ztoscia, frustracja,
lekiem, poczuciem winy. Poznacie sprawdzone techniki rozpoznawania,

akceptowania i konstruktywnego zarzgdzania wtasnymi uczuciami, aby -
nie dominowaly nad Waszymi reakcjami irelacjami z dzie¢mi. Nauczymy si¢ stwarzac¢ przestrzen
miedzy impulsem a reakcja, aby $wiadomie wybiera¢ odpowiedzi, a nie automatycznie reagowac.

Korzysci dla rodzica w kontek$cie wychowania i bycia z dzieckiem:

e Odzyskanie kontroli nad reakcjami: Zamiast pozwala¢ emocjom dyktowac¢ Wasze dzialania,
nauczycie sie pauzowac i wybiera¢ bardziej $wiadome i wspierajgce odpowiedzi.

o Budowanie empatii i autentycznos$ci: Akceptacja wtasnych trudnych emocji pozwoli Wam
lepiej zrozumie¢ i wspiera¢ uczucia Waszych dzieci, a takze modelowac¢ zdrowg postawe
wobec emocji.

e Mniej poczucia winy iwiecej wspélczucia dla siebie: Zrozumiecie, Ze trudne emocje
sg naturalne inie §wiadczg o byciu ,ztym rodzicem” Bedziecie potrafili traktowac¢ siebie
z zyczliwoscia, nawet gdy popemicie btedy.

e Zwiekszona odporno$¢ psychiczna: Praktyka uwaznosci w trudnych chwilach buduje
wewnetrzng site, ktora pozwoli Wam ,przejs¢ przez burze”, a nawet wykorzysta¢ wyzwania
jako okazje do wzrostu.
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Podstawy badan lub przyklady zksigzek, co pomaga: Amber Hatch podkresla, ze ,mindfulness
pozwala rodzicom zatrzymac sie na chwile 1zastanowi¢ nad swoimi reakcjami, co prowadzi
do bardziej $wiadomego i spokojnego rodzicielstwa”. Autorka dzieli sie osobistym doswiadczeniem
radzenia sobie z zatobg, porownujgc bol do fal porodowych — ,Walka z nimi lub ignorowanie ich
powoduje intensywne cierpienie. Tylko poddajac sie im, mozemy uczyni¢ je nieszkodliwymi”.
To podejscie  buduje equanimity — stan wewnetrzne] roéwnowagi, ktory pozwala akceptowacd
rzeczywisto$¢ taka, jaka jest, bez poczucia przyttoczenia. Rumi trafnie zauwazyt ,Emocje sg jak
goscie: pozwdl im przyjs¢, ale nie pozwol, by rzadzity Twoim domem”. Elisha 1 Stefanie Goldstein,
psychologowie inauczyciele uwaznosci, podkreslaja, Ze akceptacja naszych niedoskonatosci jako
rodzicéw jest najmadrzejszg 1 najwazniejszg rzecza, jakg mozemy zrobi¢, aby przejs¢ do wigkszej
tatwosci i gracji w sobie.

Spotkanie 4: Glebsze Potgczenie: Uwazna Komunikacja w Rodzinie

(IR Bl

Tytut: Stuchaj Sercem, Mow z Madroscia: Budowanie Silnych Wiezi | .
przez Uwazng Komunikacje b

Zakres: W czerwcu, uprogu lata iwakacj, skupimy sie na tym,
co najwazniejsze w relacjach: na komunikacji. Nauczycie sig, jak techniki
mindfulness mogg pomdéc w bardziej uwaznym stuchaniu swoich dzieci
i partnera, orazjak skuteczniej przekazywaé wiasne mysli iuczucia,
budujac zaufanie izrozumienie. Odkryjecie, jak unika¢ Dbarier
komunikacyjnych i jak mowi¢, aby dzieci stuchaty, a Wy stuchali, by rozumiec.

Korzysci dla rodzica w kontek$cie wychowania i bycia z dzieckiem:

o Wzmocnione relacje izaufanie: Uwazne stuchanie iszczera komunikacja budujg gtebokie
zaufanie i poczucie bycia widzianym i styszanym w rodzinie.

o Skuteczniejsze rozwigzywanie probleméw: Dzieki lepszej komunikacji, bedziecie w stanie
rozwigzywac konflikty i wyzwania z wiekszg tatwoscig i empatia.

o Modelowanie zdrowych nawykéw komunikacyjnych: Wasze dzieci uczg sie przez obserwacje.
Kiedy swiadomie komunikujecie si¢ znimi i migdzy soba, przekazujecie im cenng lekcje
na cate zycie.

o Mniej frustracji, wiecej harmonii: Uwazna komunikacja zmniejsza nieporozumienia i frustracje,
wprowadzajgc wiecej spokoju 1 harmonii do Waszego domu.

o Shuchanie z ciekawoscig, a nie osgdzaniem: Nauczycie sie zadawac pytania, ktére otwieraja,
a nie zamykajg rozmowe, pomagajac Wam zrozumiec¢ perspektywe dziecka.

Podstawy badan lub przyktady z ksigzek, co pomaga: Amber Hatch podkresla, ze ,,uwazne stuchanie
to klucz do budowania silnych i zdrowych relacji z dzie¢mi. Dzigki mindfulness rodzice mogg lepiej
zrozumie¢, coich dzieci naprawde chcg przekaza¢, co prowadzi do gtebszego zaufania
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i otwartosci”. Mitch Abblett, psycholog kliniczny, radzi, by ,zatrzymac sie, wzig¢ oddech 1 potgczy¢ sie
z tym, conaprawde kryje sie za dziataniami dziecka” Faber i Mazlish w klasycznej ksigzce ,Jak
mowié, zeby dzieci nas stuchaly, jak stuchaé, zeby dzieci do nas méwily” pokazuja, jak wazne jest
~aktywne stuchanie”, ktére pozwala dzieciom czu¢ si¢ wystuchanymi irozwija ich emocjonalng
inteligencje. Dave Morris w swoim TED talku o improwizacji moéwi, ze ,stuchanie to gotowos$é
do zmiany” — co jest fundamentalne w uwaznej komunikacji.

Dolacz donas idaj sobie szanse narodzicielstwo, ktére karmi iwzbogaca,
a nie wyczerpuje! To nie jest tylko kurs; to podroz do glebszego potgczenia ze sobg ize swoimi
dzieémi. To inwestycja, ktora zmieni kazdg chwile z Waszymi pociechami w skarb, niezaleznie
od tego, ile lat majg. Nie czekajcie, az chaos przejmie kontrole — odzyskajcie spokoj i rados¢ juz teraz!

Zarejestrujcie sie juz dzi$! Niech to zaproszenie bedzie tym, co poruszy Was do dziatania — dla Was,
dla Waszych dzieci i dla Waszego rodzinnego szczescial
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