Mozliwos$¢ dofinansowania

Rodzic pod presjg - jak wyjs¢ z 349,00 PLN brutto

ﬁ perfekcjonizmu, poréwnan i poczucia winy 349,00 PLN netto
oraz zatrzymac zmeczenie rodzicielskie 77,56 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2026/08/10/215917/3739447 77,56 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @

FUNDACJA & Ustuga szkoleniowa

ROZWOJU, , dalna pot tuga zdal i
EDUKACJI | mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie
TECHNOLOGII rrecayuistym)

{8 Zajecia indywidualne
® 04:30h
5 24.08.2026 do 31.12.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwéj osobisty

Grupe docelowg stanowig rodzice dzieci w roznym wieku, ktérzy tacza
obowigzki rodzicielskie z innymi rolami zyciowymi i zawodowymi,
funkcjonuja pod wysoka presjg odpowiedzialnos$ci oraz maja tendencje
Grupa docelowa ustugi do stawiania sobie nadmiernych wymagan. W szczegélnosci sg to osoby
doswiadczajace przecigzenia, samokrytycyzmu, perfekcjonizmu, poczucia
winy, trudnosci w odpoczynku oraz poréwnywania swojego rodzicielstwa

Z innymi.
Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 1
Forma prowadzenia ustugi mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie rzeczywistym)

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU (MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie rodzica/opiekuna do swiadomego ograniczania presji rodzicielskiej poprzez
rozpoznawanie mechanizméw perfekcjonizmu, poréwnan i poczucia winy, identyfikowanie sygnatéw przecigzenia,
regulowanie napiecia oraz stosowanie prostych mikropraktyk wspierajgcych rownowage. Uczestnik rozwija umiejetno$é
odrézniania realnej odpowiedzialnosci od nadmiernych wymagan i planowania dziatan zwiekszajacych sprawczos¢ w
codziennym rodzicielstwie.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

* wyjasnia, czym jest presja rodzicielska
i wskazuje jej mozliwe zZrédta,

* opisuje, w jaki sposob dgzenie do
Uczestnik charakteryzuje mechanizm pistl ! P 2

presji rodzicielskiej i jego wptyw na
codzienne funkcjonowanie.

bycia ,dobrym rodzicem” moze
L Lo N Test teoretyczny
prowadzi¢ do napiecia i przecigzenia,

+ wskazuje réznice miedzy ocenianiem

siebie a rozumieniem mechanizméw

wiasnej presji.

+ wskazuje cztery omawiane zrédta

presiji: ideal, poréwnania,

nadodpowiedzialnos¢ i niewidzialng

prace,

* opisuje role wewnetrznego krytyka w Test teoretyczny
podtrzymywaniu napiecia,

* wyjasnia, dlaczego samo

,odpuszczenie” moze by¢ trudne bez

rozpoznania mechanizmu presji.

Uczestnik opisuje gtéwne zZrédta presji
rodzicielskiej.

* rozréznia troske i odpowiedzialnos$é
od perfekcjonistycznych standardéw,
* rozpoznaje typowe komunikaty
wewnetrzne zwigzane z
perfekcjonizmem,

* opisuje mozliwe koszty
perfekcjonizmu dla rodzica i relacji z
dzieckiem,

* wyjasnia znaczenie standardu
wystarczajaco dobrze”.

Uczestnik charakteryzuje perfekcjonizm
rodzicielski i odroznia go od troski o
dziecko.

Test teoretyczny

* wyjasnia, w jaki spos6b poréwnania
moga zwigksza¢ napiecie i obnizaé

. - , .. poczucie sprawczosci,
Uczestnik opisuje wptyw poréwnan i . . . P .
* opisuje ograniczenia poréwnywania

mediéw spotecznosciowych na . . L. Test teoretyczny
wilasnej codzienno$ci z wybranym

fragmentem zycia innych oséb,
* rozréznia inspiracje od poréwnania
prowadzacego do samopodwazania.

poczucie winy i sprawczosé rodzica.

+ wskazuje sygnaty ostrzegawcze
przecigzenia fizycznego i
emocjonalnego omawiane w kursie,
« opisuje wptyw spadku zasob6w na

. Uczestnik charakteryzuje sygnaty cierpliwos¢, drazliwos¢ i regulacje
zmeczenia i przecigzenia emocji, Test teoretyczny
rodzicielskiego. * rozréznia zmeczenie od wypalenia

opiekunczego zgodnie z trescia kursu,
+ wskazuje sytuacje, w ktorych
potrzebne jest wsparcie zamiast
zwiekszania wysitku.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

« analizuje wtasne sytuacje z
wykorzystaniem mapy presji
rodzicielskiej,
Uczestnik identyfikuje wtasne zrédta i * rozpoznaje dominujgce mechanizmy
poziom presji rodzicielskiej. zwigkszajace napigcie,
+ wskazuje obszary, w ktérych jego
standardy sg nadmierne lub

Test teoretyczny

nierealistyczne.

* rozpoznaje komunikaty oparte na
»,musze”, ,powinnam/powinienem” i
poréwnywaniu sie,

Uczestnik modyfikuje nierealistyczne « dobiera bardziej realistyczny standard
standardy rodzicielskie na standard dziatania do przyktadowej sytuaciji Test teoretyczny
2wystarczajaco dobrze”. rodzicielskiej,

+ odréznia odpuszczenie nadmiernego
standardu od rezygnaciji z
odpowiedzialnosci.

* rozpoznaje moment wejscia w
automatyczne poréwnywanie sie,

« dobiera kolejne kroki modelu ,stop-
klatki poréwnawczej” do sytuaciji,

Uczestnik stosuje sposéb
zatrzymywania spirali poréwnan i
poczucia winy.

Test teoretyczny

+ wskazuje reakcje pozwalajaca
odzyska¢ dystans i sprawczos¢.

* rozpoznaje sygnaty odpowiadajgce
poziomom zielonemu, zéttemu i
czerwonemu wskaznika przecigzenia,
L. . + dobiera reakcje adekwatng do
przeciazenia i dobiera adekwatne . , Test teoretyczny
dziatanie. poziomu dostepnych zasobéw,
* rozpoznaje sytuacje, w ktorej
witasciwym dziataniem jest poszukanie
wsparcia.

. Uczestnik ocenia wtasny poziom

« stosuje logike modelu: zauwaz -
nazwij — odcigz — wybierz minimum,

* wybiera dziatani zliwe d
Uczestnik dobiera mikropraktyki wy |era. Zlatanie mc?z twedo
wykonania przy ograniczonych

obnizajace napiecie w wymagajacym Test teoretyczny
K zasobach,
momencie.

+ odréznia maty krok wspierajacy
regulacje od kolejnego wymagajacego
zadania.

« wybiera jedna realistyczng zmiane
zamiast wielu jednoczesnych
postanowien,

Uczestnik opracowuje plan + wskazuje konkretne dziatania na
zmniejszania presji w codziennym najblizsze 7 dni, Test teoretyczny
rodzicielstwie. + dobiera 2-3 mikropraktyki wspierajace

obnizanie napiecia,
+ okresla spos6b podtrzymywania
wybranej zmiany po zakonczeniu kursu.



Efekty uczenia sie

Uczestnik wykazuje gotowo$¢ do
przyjmowania bardziej realistycznej i
mniej samokrytycznej postawy wobec
wiasnego rodzicielstwa.

Uczestnik wykazuje gotowos$¢ do
reagowania na przecigzenie w sposéb

wspierajacy siebie i relacje z dzieckiem.

Kryteria weryfikacji

* rozpoznaje réznice miedzy
odpowiedzialnos$cig a nadmiernym
obcigzaniem siebie,

* wybiera reakcje ograniczajace
samokrytyke i wzmacniajace
rozumienie wtasnej sytuaciji,

+ uwzglednia wtasne ograniczenia i
zasoby przy ocenie sposobu dziatania.

* rozpoznaje, kiedy dziata z napiecia,
poczucia winy lub braku zasobéw,

* wybiera reakcje stuzaca obnizeniu
napiecia zamiast dalszego zwiekszania
presji,

+ wskazuje znaczenie siegania po
wsparcie w sytuacji przekraczajacej

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

wiasne mozliwosci,

* rozpoznaje ograniczenia kursu i
sytuacje wymagajace specjalistycznej
pomocy.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

1. To nie z Tobg jest cos nie tak — czym jest presja rodzicielska

e Czym jest presja rodzicielska i skad sie bierze



e Dlaczego ,chce by¢ dobrym rodzicem” tak tatwo zamienia sie w napiecie

e Dlaczego przecigzony rodzic nie potrzebuje kolejnych standardéw, tylko ulgi i porzadku

To, co uzyskasz dzieki temu odcinkowi:

e Poczujesz wigkszg ulge i zrozumienie swojej sytuacji

e Zobaczysz, ze problem nie wynika z ,bycia niewystarczajgcym”, tylko z mechanizmow presji
e Zmienisz punkt wyjscia: z oceniania siebie — na rozumienie

Narzedzia:

e Nowa rama myslenia: ,wystarczajgco dobry rodzic”

e Mini-diagnoza poziomu presji na wejsciu

Skad bierze sie presja i co jg napedza

e 4 gtéwne zrodta presji: ideat, poréwnania, nadodpowiedzialno$¢, niewidzialna praca
e Jak dziata wewnetrzny krytyk rodzica

e Kiedy ,chce dobrze” zaczyna prowadzi¢ do przecigzenia

To, co uzyskasz dzieki temu odcinkowi:

e Rozpoznasz, co doktadnie napedza Twoja presje

e Zobaczysz swoje dominujgce mechanizmy (np. perfekcjonizm vs poréwnania)

e Zrozumiesz, dlaczego tak trudno Ci ,po prostu odpuscic¢”

Narzedzia:

e Mapa presji rodzicielskiej

e Arkusz identyfikacji Zrédet napiecia

Perfekcjonizm i putapka ,dobrego rodzica”

e Réznica miedzy troska a perfekcjonizmem

e 3 typowe komunikaty wewnetrzne: ,powinnam”, ,inni daja rade”, ,nie moge odpuscic¢”
e Koszt perfekcjonizmu dla relacji z dzieckiem i dla Ciebie

To, co uzyskasz dzieki temu odcinkowi:

e Rozpoznasz swoj wiasny wzorzec perfekcjonizmu

e Zobaczysz, gdzie Twoje standardy sa nierealne

e Nauczysz sie zamienia¢ ,idealne” na ,wystarczajgco dobre”

Narzedzia:

o Cwiczenie zmiany standardu

e Lista sygnatow perfekcjonizmu w codziennosci

Poréwnania, social media i poczucie winy
e Jak poréwnania podbijajg napiecie i odbierajg sprawczosé

e Dlaczego widzisz tylko ,wycinek” zycia innych rodzicow



e Jak odrézni¢ inspiracje od samopodwazania

To, co uzyskasz dzieki temu odcinkowi:

e Nauczysz sie zatrzymywac spirale poréwnan w konkretnym momencie
e Odzyskasz wiekszy dystans do tego, co widzisz u innych

e Zmniejszysz intensywnos$¢ poczucia winy

Narzedzia:

e Model ,stop-klatki poréownawczej” (3 kroki)

e Checklista rozpoznawania momentu wej$cia w poréwnania

Zmeczenie rodzicielskie i przecigzenie

e Jak rozpozna¢ sygnatly przecigzenia zanim pojawi sie kryzys

e Roznica miedzy zmeczeniem a wypaleniem opiekuriczym

e Co dzieje sie z Twojg cierpliwoscia i regulacjg emocji przy spadku zasobdw
To, co uzyskasz dzieki temu odcinkowi:

e Nauczysz sie szybciej rozpoznawa¢ moment przecigzenia

e Zrozumiesz swoje reakcje (np. drazliwosé, wycofanie)

e Zobaczysz, kiedy potrzebujesz wsparcia, a nie ,wiekszego wysitku”
Narzedzia:

e Moj wskaznik przecigzenia (zielony / z6tty / czerwony)

e Checklista sygnatow ostrzegawczych

Pierwsza ulga — co robi¢, gdy masz juz dosc¢
e Co robic¢, gdy napiecie jest wysokie ,tu i teraz”

e Dlaczego duze zmiany nie dziatajg w przecigzeniu

e Jak odzyska¢ minimum wptywu w realnym dniu

To, co uzyskasz dzieki temu odcinkowi:

e Nauczysz sie reagowac w trudnych momentach zamiast ,wytrzymywac”

e Poznasz sposob na szybkie obnizenie napiecia

e Odzyskasz poczucie wptywu nawet w wymagajgcym dniu

Narzedzia:

e Model 4 krokdw: zauwaz — nazwij — odcigz — wybierz minimum

e Karta: ,co zrobi¢ dzis, kiedy mam juz dos¢”

Plan 7 dni — mniej presji, wiecej przestrzeni

e Jak wprowadzaé zmiane bez przecigzania siebie
e Jedna zmiana zamiast wielu postanowien

e Jak utrzymac efekt po zakonczeniu kursu



To, co uzyskasz dzieki temu odcinkowi:
e Stworzysz swoéj wiasny plan zmniejszenia presji
e Wybierzesz konkretne dziatania na najblizsze dni

e Zamkniesz kurs z poczuciem wigkszej lekkosci i sprawczosci

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 1

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina
. Prowadzacy L .
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia
- Walidacja - 21-12-2026 09:00
Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidacji
w tym liczba godzin zdalnych

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 349,00 PLN

Liczba godzin

04:30

00:00

01:30

03:00

06:00

Godzina
zakonczenia

10:30

Liczba godzin

01:30

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 349,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 77,56 PLN

Koszt osobogodziny netto 77,56 PLN



Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 04:30
w tym liczba godzin zdalnych 03:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Agnieszka Deja

‘ ' Magister psychologii, psychoterapeutka w trakcie Catosciowego Szkolenia z Terapii
Ericksonowskiej, cztonkini Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, akredytowany coach PCC ICF
- Professional Certified Coach International Coaching Federation, trenerka biznesu, certyfikowana
trenerka modelu FRIS, facylitatorka oraz moderatorka Design Thinking.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty i narzedzia przekazywane uczestnikowi podczas realizacji ustugi

Podczas realizacji ustugi uczestnik otrzymuje dostep do zestawu materiatéw edukacyjnych i narzedzi wdrozeniowych, ktére wspieraja
samodzielng prace. Materiaty sg udostepniane w formie elektronicznej na platformie szkoleniowej i obejmujg nagrania wideo, moduty
kursowe, karty pracy, checklisty, ¢wiczenia oraz materiaty pomocnicze.

Uczestnik otrzymuje dostep do 7 modutéw kursu online, realizowanych w formule asynchronicznej. Moze korzystaé z nagran i materiatow
we wtasnym tempie, zgodnie ze swojg dostepnoscia i potrzebami. Dostep do platformy oraz materiatéw kursowych jest przyznawany na
okres 6 miesiecy od momentu rozpoczecia ustugi lub aktywacji dostepu, zgodnie z warunkami organizatora.

Warunki techniczne

Ustuga jest realizowana online na platformie Circle. Materiaty do pracy wtasnej sg udostepniane w formacie PDF.
Uczestnik powinien posiadac:

komputer, laptop lub tablet z dostepem do internetu,

stabilne tacze internetowe, minimum 3 Mb/s pobierania i 3 Mb/s wysytania danych,

aktualng przegladarke internetowa, np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Microsoft Edge lub Safari,

mozliwo$¢ zalogowania sie do platformy Circle,

program do otwierania plikéw PDF, np. Adobe Acrobat Reader lub systemowy podglad PDF,

aktywny adres e-mail do odbierania informacji organizacyjnych i linkéw dostepowych,



Uczestnik powinien posiada¢ podstawowe umiejetnosci obstugi komputera lub urzagdzenia mobilnego,

Zalecane jest korzystanie z komputera lub laptopa, szczegdlnie podczas pracy z kartami pracy. Organizator nie zapewnia sprzetu, dostepu
do internetu ani oprogramowania po stronie uczestnika.

Kontakt

ﬁ E-mail lukasz.fojutowski@fret.foundation

Telefon (+48) 500 084 150

Fojutowski Lukasz



