Jak rozwija¢ wewnetrzng site i spokdj w obliczu codziennych wyzwan

W skrécie o Kursie MCP (Mindful Compassionate Parenting)

Rodzicielstwo z uwaznoscig i wspotczuciem (Mindful Compassionate Parenting

MCP) to 10 tygodniowy kurs dla rodzicéw.

Program MCP zawiera ¢wiczenia uwaznosci i wspoétczucia dla Ciebie jako rodzica,
wmachniajgce i wspierajgce w codziennym zyciu rodzinnym.
Pomaga rozpoznac, zrozumiec¢ i zmieni¢ nieSwiadome wzorce reagowania i reakcje

na stres.

Uwazne rodzicielstwo zwieksza spokdj i wnosi wiecej pewnosci siebie do
rodzicielskiego serca.

Opis i materiaty zgodnie ze strong MCP

Wyobraz sobie swiat, w ktorym, dzieci:
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To swiat uwaznego rodzicielstwa

Na czym polega kurs Rodzicielstwo z uwaznoscig i wspoétczuciem

(Mindful Compassionate Parenting)

MCP kfadzie nacisk na:

« dbanie o siebie jako rodzica,

e radzenie sobie ze stresem i samoregulacje

« atakze na bycie sSwiadomym, a nie na to, jak wszystko robi¢ dobrze.



https://mindfulcompassionateparenting.org/pl/home-pl/
https://mindfulcompassionateparenting.org/pl/home-pl/
https://mindfulcompassionateparenting.org/pl

Wiekszosc¢ rodzicéw biorgcych udziat w programie MCP stwierdzita, ze bardziej teraz
zwracajg uwage na to, co wzmacniajgce, niz na to, co jest konieczne do zrobienia —
zarowno dla nich samych, jak i dla relacji z dzie¢mi.

Do udziatu w kursie Rodzicielstwo z uwaznoscig i wspolczuciem MCP nie jest
potrzebne zadne przygotowanie medytacyjne ani wiedza o uwaznosci. Catos¢ kursu
jest dopasowana do potrzeb rodzicow i bazuje na codziennych przyktadach z zycia.

Zapraszamy rowniez rodzicow po kursach mindfulness, ktérzy chcg na bazie
uwaznosci i samowspotczucia wzmacnia¢ swojg rodzine i rodzicielstwo.

Podstawy Rodzicielstwo z uwaznoscia i wspoétczuciem MCP

Program ma podstawy naukowe w zakresie uwaznosci:

zgodnie z podejsciem MBSR Jona Kabata-Zinna

e uwaznego samowspotczucia (podejscie Chrisa Germera i Kristin Neff)
e pozytywnej neuroplastycznosci (Rick Hanson)

« oraz biologicznych systemow regulacji motywacji i emociji (za Paulem
Gilbertem).

Program MCP jest obecnie w trakcie badan z niemieckimi uniwersytetami w
Heidelbergu i Kassel, ktére majg na celu zmierzenie wptywu programu, ze
szczegolnym uwzglednieniem elementu wspoétczucia.

Autorzy MCP

Program Rodzicielstwa z uwaznoscig i wspoétczuciem (MCP) zostat opracowany
przez niemieckiego psychiatre i psychoterapete Jérga Mangolda — swojg wiedze
zawodowsg i wieloletnie doswiadczenie zintegrowat z podejsciem praktyki uwaznosci.

W 2019 roku program kursu zostat certyfikowany jako kurs zapobiegania stresowi w
Niemczech i moze by¢ dofinansowany przez kase chorych w Niemczech.

Dzieki programowi Erasmus Plus program Mindful Compassionate Parenting (MCP)
jest wprowadzany w réznych krajach Europy, w tym do Polski.

Jaka jest struktura programu MCP dla rodzicow?

Kurs Rodzicielstwo z uwaznoscig i wspétczuciem (MCP) sktada sie z 10 modutéw
realizowanych w 10 cotygodniowych spotkaniach po 90 minut kazde. Grupa rodzicéw
uczestniczacych pozostaje taka sama przez 10 tygodni. Bedziemy sie spotykaé on-
line na platformie Zoom.

Programowi towarzyszy podrecznik i nagrane ¢wiczenia, inspiracje do wykonywania
w domu.



Tematy kolejnych modutéw

o Tydzien 1: Odkrywanie uwaznosci i reaktywnosci na stres

o Tydzien 2: Uwaznosg, stres, ewolucja

o Tydzien 3: Stres i rodzicielskie putapki optymalizaciji

o Tydzien 4: Jak rozwija¢ wewnetrzng site? Wspotczucie dla siebie
o Tydzien 5: Wspoétczucie jako motywacja dla siebie w roli rodzica
o Tydzien 6: Cztery postawy wspierajgce rownowage rodzicielska
o Tydzien 7: Rozwijanie pozytywnej perspektywy

« Tydzien 8: Zycie rodzinne i konflikty

o Tydzien 9: Rodzicielskie granice i ograniczenia

« Tydzien 10: Zycie w petni

Materiatly kursu MCP

Uczestnicy otrzymujg podrecznik, w ktorym kazdy rozdziat rozpoczyna sie od
wprowadzenia teoretycznego do tematu w danym tygodniu i pomaga lepiej
zrozumie¢ ¢wiczenia i proponowane praktyki.

W kazdym rozdziale podrecznika znajduje sie takze dziennik, w ktorym mozliwe sg
zapiski zwigzane z tematem danego tygodnia. Tu w praktyczny sposdb mozna
integrowac to co jest w trakcie kursu z codziennym zyciem i harmonogramem dnia.

W materiatach kursu znajdujg sie takze pliki audio z nagraniami formalnych praktyk.
Czesto podane sg krotkie formy tychze praktyk, ktére mogag byc tatwiejsze do
zastosowania w chwilach bedgcych wyzwaniem, kiedy to zrobienie dtuzszej praktyki
formalnej nie jest mozliwe.

Efekty kursu
Uwazne, wspoétczujgce rodzicielstwo pomaga:

e zwiekszy¢ uwaznos¢ w relacji rodzic-dziecko

e byC bardziej wyrozumiatym dla swoich dzieci i partnera

« doswiadczac siebie i dzieci z wiekszg akceptacjg i wspotczuciem

e rozwingc silniejszg wiez z dziecmi

« ufaC wkasnemu sercu

« lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych, a tym samym zmniejszy¢ ogoiny
stres

e zmniejszy¢ problemy pomiedzy rodzicami a dzie¢mi na poziomie zachowan i
emocji



e kultywowac szczescie i by¢ w kontakcie ze swoim sercem
e budowac¢ wewnetrzne zasoby z pozytywnych doswiadczen

Inwestycja

Cena kursu: 970 zt

Prowadzaca:

Dorota Piasecka — nauczycielka, trenerka kurséw Rodzicielstwo
z uwaznoscig i wspotczuciem (Mindful Compasionate Parenting
MCP) w certyfikacji oraz certyfikowana trenerka uwaznosci dla
dorostych i mtodziezy (Mindfulness MBLC, Compassion CBLC,
MBLC YA). Prywatnie mama dwdjki dzieci u progu dorostosci.




