PROJEKT ,,STREFA SWIADOMEGO RODZICA”
BEZPtATNE WEBINARY | WARSZTATY

Dostarczamy praktyczng wiedze i narzedzia, ktére pomogg Rodzicom i Opiekunom w efektywnym
wspieraniu rozwoju swoich dzieci, a takze wzmocni¢ siebie w petnieniu roli dojrzatego Rodzica.

Nasze bezptatne szkolenia pomogg rozwija¢ umiejetnosci komunikacyjne, skutecznie radzic¢ sobie z
trudnos$ciami rodzinnymi oraz wdrazac rozwigzania, ktére pomogg w budowaniu silnego fundamentu
emocjonalnego dla siebie i swoich dzieci.

Organizacja i zapisy:
Zapisy na warsztaty stacjonarne w Lublinie oraz online — poprzez formularze zgtoszeniowe dostepne
przy opisach wydarzen na naszej stronie fundacjainspira.pl

Link do zapiséw: https://docs.google.com/forms

Przy zebraniu sie grupy min 20 oséb — mozemy dodatkowe warsztaty stacjonarnie z wybranych
tematdéw przeprowadzi¢ tez w Paristwa szkole.

ZAKRES TEMATYCZNY SZKOLEN:

1. "Sztuka efektywnej komunikacji cz.1" — Jak rozmawia¢ z dzieémi i nastolatkami o trudnych
emocjach i problemach?

- Zrozumienie emocji nastolatkéw i wyzwan w komunikacji.

- Egzekwowanie prosb i zasad w relacji rodzic — nastoletnie dziecko.

- Wykorzystanie Porozumienia Bez Przemocy i komunikatu typu JA.
Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/events

2. "Sztuka efektywnej komunikacji cz.2" — Wyrazanie i okazywanie uczut.
- Metoda 5 Jezykdéw Mitosci Chapmana i Porozumienia Bez Przemocy Rosenberga.
- Wyrazanie uczu¢ i emocji w sposob zrozumiaty dla dzieci.
- Budowanie pozytywnych relacji opartych na skutecznej i otwartej komunikacji.
Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/events

3. "Rodzic tez cztowiek" — Jak zadba¢ o wtasny dobrostan, aby méc wspiera¢ dziecko?
- Rozpoznawanie i zaspokajanie wtasnych potrzeb jako rodzica.
- Zarzgdzanie stresem zwigzanym z rodzicielstwem.
- Utrzymywanie zdrowej réwnowagi miedzy zyciem rodzinnym a osobistym.

Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/events
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https://www.facebook.com/events/3598375670402383/?ref=newsfeed

4. "Pozytywna dyscyplina” — Jak budowaé dobre relacje z dzieckiem oparte na wzajemnej mitosci i
szacunku?

- Metody bycia stanowczym i uprzejmym Rodzicem jednoczesnie

- Podejscie pozwalajgce zrozumieé przekonania stojgce za zachowaniem.

- Gotowe wskazowki wychowawcze, aby skutecznie radzi¢ sobie z codziennymi trudnosciami.
Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/edycjal, https://www.facebook.com/edycja2

5. Mindfulness w Rodzinie - trening uwaznosci i medytacji dla Dzieci i Rodzicéw kazdego dnia.

- Znajdz nowag jakos¢ zycia w Rodzinie poprzez praktyki uwaznosci i medytacji.

- Odkryj, jak budowac gtebsze relacje z samym sobg i cztonkami rodziny.

- Przygotuj sie na skuteczne narzedzia, ktére mozesz wigczy¢ do swojego codziennego zycia
rodzinnego, ktére catkowicie mogg odmieni¢ Waszg Rodzine.
Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/edycjal, https://www.facebook.com/edycja2

6. "Rodzicielstwo w cieniu traumy" — Jak budowac zdrowe wiezi z dzieckiem mimo wtasnych zranien?
- Zrozumienie pojecia traumy, trudnych doswiadczen z przesztosci i ich wptywu na rodzica i dziecko.
- Funkcjonowanie osoby dorostej po trudnych doswiadczeniach zyciowych.
- Praktyczne wskazéwki na budowanie zdrowych wiezi pomimo wifasnych zranien i trudnych

doswiadczen.

Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/events

7. Samookaleczenia wsérdd dzieci. "Dlaczego moje dziecko boli zycie?"

- Czy moje dziecko sie okalecza? Dlaczego to robi?

- W jaki sposéb dzieci sie okaleczajg?

- RdzZnice miedzy samookaleczeniem, a depresja.

- I najwazniejsze - na co zwrdci¢ uwage w zachowaniu dziecka? Jak reagowac? Dziatania
profilaktyczne i wspierajace.

Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/events

8. Hejt w sieci. "Ufam dziecku, ale kontroluje"

- Uczestnicy dowiedzg sie na czym doktadnie polega hejt.

- Poznajg charakterystyczne cechy cyberprzemocy.

- Dowiedzg sie, w jaki sposdb pracowac z dzie¢mi i mtodziezg, aby minimalizowac ryzyko zachowan
niebezpiecznych w sieci.

Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/events

9. Zdrowe zywienie dzieci: odkrywaj, ucz sie, wspiera;j!

- Z jakimi problemami zywieniowymi borykaja sie dzieci? Jakie sg czerwone flagi dla rodzicow?
- Gdzie znalez¢ wartosciowg wiedze na temat zywienia? Do kogo udac sie po pomoc?

- Jak radzi¢ sobie z otytoscig u dziecka i jej powiktaniami?

- Jak ksztattowac i wspiera¢ zdrowe nawyki zywieniowe?

- Jakie sg putapki zywieniowe i czy istniejg zdrowe stodycze.

Link do wydarzenia: https://www.facebook.com/events
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10. Rozpoznanie czynnikdw chronigcych dzieci, jak i mtodziez przed wystgpieniem kryzysu oraz
czynnikow zwiekszajacych ryzyko wystapienia danego kryzysu suicydalnego.

- Umiejetnos¢ oceny stanu osoby w kryzysie.

- Petne empatii i zrozumienia podejscie do mtodej osoby w stanie kryzysu.

- Poznanie dziatan interwencyjnych, ktére warto podja¢ w sytuacji kryzysowe;j

11.,0 co chodzi z tym zyciem online i graniem?" — Jak zrozumie¢ dziecko i madrze je wspierad.
- Zrozumienie wyzwan zycia w $wiecie cyfrowym dla dzieci i nastolatkow.
- Narzedzia i strategie do $wiadomego ksztattowania relacji online z dzie¢mi.
- Rozwdj umiejetnosci rozmowy na tematy zwigzane z bezpieczenstwem, etykg i
odpowiedzialnoscig w sieci.

CO SPRAWIA, ZE NASZE WARSZTATY SA WYJATKOWE?

1. Online i Offline: Oferujemy elastyczno$¢, umozliwiajgc rodzicom uczestnictwo zaréwno w
szkoleniach online, ktére dostosowujg sie do ich harmonogramu, jak i w warsztatach offline, ktére
tworzg przestrzen do bezposredniego kontaktu i wymiany doswiadczen.

2. Krotkie Spotkania: Czas rodzicow jest cenny. Dlatego nasze szkolenia sg skoncentrowane na
konkretnej wiedzy i praktycznych umiejetnosciach, ktéore od razu mozna wdrozy¢ w system
wychowania. Krétkie, skondensowane, ,w pigutce” (do 90 minut) spotkania pozwalajg efektywnie
wykorzysta¢ dostepny czas.

3. Dedykowane Rodzicom: Nasze szkolenia sg precyzyjnie dostosowane do rzeczywistych potrzeb
rodzicéw. Koncentrujemy sie na praktycznych aspektach, takich jak komunikacja z dzieckiem,
stawianie granic, radzenie sobie z trudnosciami w wychowaniu oraz budowanie odpornosci
psychicznej dla dzieci i siebie.

4. Wsparcie dla Rodzica: Warsztaty dotyczg réwniez zadbania o dobrostan Rodzica, aby miat
gotowosc¢ i site, by skutecznie méc wspierac dziecko.

JAKIE KORZYSCI MOZE PRZYNIESC PROJEKT DLA RODZICOW?

Udziat w naszym projekcie "Strefa Swiadomego Rodzica" moze przynie$¢ uczestnikom szereg korzysci,
ktore pozytywnie wptyng na jakosc ich zycia rodzinnego i osobistego dobrostanu:

e Uczestnicy zyskajg umiejetnosci efektywnej rozmowy z dzie¢mi i nastolatkami.

e Praktyczne narzedzia pomogg radzi¢ sobie z wyzwaniami zycia rodzinnego, zwiekszajgc
harmonie w relacjach.

e Rodzice otrzymaja strategie budowania zdrowego fundamentu psychicznego dla siebie i
dzieci.

e Szkolenia obejmg tematyke bezpiecznego korzystania z internetu przez dzieci.

e Nabywanie umiejetnosci wyrazania uczuc sprzyja budowaniu pozytywnych relacji.



e Wskazowki dotyczace budowania zdrowych wiezi pomimo trudnych doswiadczen.

e Skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem i utrzymanie rownowagi zyciowe;.

e Zrozumienie i rozwijanie odpornosci psychicznej, a takze praktyka uwaznosci.

e Umiejetnos$¢ rozpoznawania i reagowania na kryzysy suicydalne u dzieci i mtodziezy.

Szkolenia "Strefa Swiadomego Rodzica" to inwestycja w harmonie, rozwdj i dobrostan kazdej rodziny.
PROWADZACY:

Magdalena Rozmus - Psycholog, Pedagog, Coach, Mediator, Doradca zawodowy. Certyfikowany
konsultant MTQ-48 — narzedzia do badania odpornosci psychicznej. Facylitator PSYCH-K ©

Anna Kijek-Sanakiewicz - dziennikarka, coachka/mentorka, konsultantka, coachka/mentorka
kryzysowg IPTK (Instytut Pozytywnej Terapii Kryzysu), absolwentka kursu TSR (Terapia
Skoncentrowana na Rozwigzaniach), obecnie réwniez studentka psychologii.

Anna Ptak - psycholog. Pasjonatka rozmdéw z ludzmi, ktdra w swojej pracy szczegdlnie ceni to, ze moze
towarzyszy¢ cztowiekowi w trudnych, ale tez i radosnych chwilach. W drugim cztowieku szuka
zasobow, ktére sg uzyteczne w znajdowaniu rozwigzan. Uczestniczka wielu kursow i szkolen m.in. z
zakresu interwencji kryzysowej, coachingu, Porozumienia bez Przemocy -NVC, RTZ. Certyfikowany
trener TUS, emocji oraz efektywnej nauki. Ukonczyta Studium Terapii i Podejscia Skoncentrowanego
na Rozwigzaniach.

Piotr Dys - Coach, pedagog specjalny. Absolwent pedagogiki specjalnej ze specjalizacjg resocjalizacja
z socjoterapig, studiéw podyplomowych: Coaching i Mentoring na Uniwersytecie Marii Curie —
Sktodowskiej w Lublinie. Aktualnie stuchacz studidow podyplomowych z Mediacji szkolnych i
sgdowych. Od kilku lat pracuje jako wychowawca w specjalistycznym osrodku opiekunczo-
wychowawczym dla mtodziezy sprawiajgcej trudnosci wychowawcze oraz zagrozonej demoralizacja.

Tomasz Sokotowski — Absolwent podyplomowych studiow Coaching i Mentoring na UMCS w Lublinie,
studiéw podyplomowych z zakresu zarzgdzania, pedagogiki oraz organizacji pomocy spofeczne;.
Aktualnie réwniez stuchacz na studiach podyplomowych z Mediacji Szkolnych i Sgdowych na UMCS
w Lublinie. Od 14 lat pracuje jako urzednik w obszarze pomocy rodzinie i w orzecznictwie, a od
wrzes$nia 2022 prowadzi grupe wsparcia dla Rodzin Zastepczych.

Magdalena Kontowska- Absolwentka kursu MBSR, praktyk uwaznosci od 4 lat. Studentka psychologii
na Akademii Nauk Spotecznych i Medycznych w Lublinie. Cztonkini Kota Naukowego "HumanUp" oraz
Akademickiego Centrum Wsparcia Psychologicznego.

Barbara Radzanowska - Psycholog, Coach, Trener biznesu. Certyfikowany trener gry ,,Podrdz
Bohatera” Jest pasjonatkg zycia i ludzi. Swojg pasje taczy z zyciem zawodowym, prowadzgc szkolenia,
warsztaty i procesy coachingowe indywidualne i grupowe. Pracujgc jako psycholog i coach wspiera
swoich klientéw w pokonywaniu barier i dochodzeniu do postawionych sobie celdw. Pomaga im
odkry¢ swoj potencjat i znalezé motywacje do dziatania.

Joanna Chaberska — Pudlak - Studentka Akademii WSEI w Lublinie, aktywna cztonkini Kota Naukowego
Innowacja. Osobiste doswiadczenie traumy i wzrostu pokryzysowego traktuje jako cenne Zrédto



wiedzy i mozliwosc¢ do lepszego zrozumienia innych ludzi.

Alicja Gierlak - Dietetyk, psychotraumatolog, obecnie kontynuuje studia z psychologii, oraz konczy
kurs pierwszego stopnia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach. Specjalizuje sie w wybidrczosci
pokarmowej u dzieci, zaburzeniach odzywiania i psychologii stresu. Prywatnie mama chtopca z
autyzmem, co pozwolito zdoby¢ jej praktyczne doswiadczenie w procesie wspierania dziecka
dietetycznie i psychodietetyczne, neurotaktylnie, neurologopedycznie.

Katarzyna Ostrowska - pedagog szkolny, specjalny, oligorenopedagog, licencjonowany psycholog, a
takze nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej i przedszkolnej w szkole podstawowej. Pomaga rodzinom
nauczyc sie ze sobg komunikowa¢, poprawia ich relacje. Pracuje nad strefg emocjonalng dzieci, uczy
nazywania oraz rozpoznawania emocji i radzenia sobie z nimi w réznych sytuacjach. Jej celem jest
poprawianie jakosci i komfortu funkcjonowania dziecka i jego rodziny. Posiada wiele certyfikatow,
kurséw, szkolen.

PATRONAT MEDIALNY:
Polskie Radio Lublin

Powyzsze zajecia odbywajg sie w ramach projektu "Zdrowie w gtowie" ktéry ma za zadanie prowadzi¢
dziatania psychoedukacyjne, profilaktyczne i pomoc dorazng w trudnosciach emocjonalnych,
poczuciu wypalenia zawodowego i zyciowego.
Chcemy promowaé model holistycznego podejscia i dbania o zdrowie (potgczenie zdrowia fizycznego,
emocjonalnego i spotecznego). Z projektu moze skorzystac kazdy, kto czuje potrzebe wsparcia ze
strony psychologa, pedagoga, doradcy zawodowego, coacha.
Wiecej informacji 0 dziatalnosci Fundacji na stronie:
https://fundacjainspira.pl/projekt-zdrowie-w-glowie/

Dla 0séb chetnych - za symboliczng cegietke na rzecz Fundacji - wystawiamy zaswiadczenie o udziale
W warsztacie.

,Projekt dofinansowany ze s$rodkéw Rzgdowego Programu Wspierania Rozwoju Organizacji
Poradniczych na lata 2022—-2033”

Zachecamy szkoty do wspétpracy i dotaczenia do projektu "Strefa Swiadomego Rodzica". Wspélnie
mozemy stworzyc¢ srodowisko wsparcia dla rodzicéw, ktére przektada sie na lepsze relacje rodzinne
i rozwaj dzieci.
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