S0, Iza Klodzinska, MamCoach
Pomagam mamom wroci¢ na rynek pracy na swoich zasadach

https://mamcoach.pl/
kontakt@mamecoach.pl
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Jak sie przebranzowi¢, jak wroci¢ do ludzi, od czego zacza¢ po takiej dlugiej
przerwie?

To bardzo trafne i nurtujace wiele mam pytanie. Mysle, ze sam fakt, ze sobie je Pani
zadaje to juz dobry znak — chce Pani co$ zmieni¢ i szuka sposobdw na to, zeby sobie z
tym poradzi¢.

Na poczatek polecam ¢wiczenie osadzajace w Pani obecnej sytuacji. Wszelkie
aktywnosci poszerzajace perspektywe, dajace nowy punkt widzenia, inspirujace sg
dobrym pomystem.

Zachegcam do ¢wiczenia ,,Gdzie jestem? I co jestem gotowa z tym zrobi¢?” — mozna je

pobrac na mojej stronie internetowej: https://mamcoach.pl/materialy/
W miedzyczasie mozna tez siggna¢ do kilku moich artykutéw, ktore, mam nadzieje,
co$ podpowiedza, utatwia, wzmocnia, zainspiruja:

https://mamcoach.pl/2024/10/21/przebranzowienie-po-40/

https://mamcoach.pl/2024/02/26/powrot-do-pracy-po-macierzynskim-bez-stresu/

https://mamcoach.pl/2024/04/15/co-sprawia-ze-coraz-wiecej-kobiet-podejmuje-

wspolprace-z-coachem-kariery/

Jak korzystaé ze wsparcia innych kobiet, nie czujac si¢ stabg lub zalezng?
Proszenie o pomoc, wsparcie to dla wielu z nas przyznanie si¢ do tego, ze ,,nie
ogarniamy”, ,,nie dajemy rady”. A prawda jest taka, ze kazda z nas czasem nie
ogarnia. I to jest jak najbardziej w porzadku! Nie jeste§my same, nie musimy
wszystkiego robi¢ same, nie musimy nic nikomu udowadnia¢. Prosba o wsparcie jest
zdobyciem si¢ na szczeros$¢ 1 autentyczno$¢ wzgledem osob, co do ktérych wiemy, ze
przyjma nas takie, jakie jesteSmy — nic tak nie wzmacnia czlowieka, jak pelna,
wewnetrzna zgoda na to, by byt taki, jaki naprawdg jest — czasem staby, czasem

popetniajacy bledy i czasem nie dajacy rady.



Na swoim profilu na FB zamieszczam obecnie wpisy w ramach cyklu ,,Jak stworzy¢
wokot siebie srodowisko wspierajace rozwdj?”, zapraszam do $ledzenia profilu!

https://www.facebook.com/Iza.Klodzinska.MamCoach

Jak przestac si¢ samokrytykowac i zacza¢ siebie wspierac¢?

Zachecam do zapoznania si¢ z pojeciem samowspotczucia, propagowanego przez
autork¢ wzmacniajacych ksigzek — Kristin Neff.

Oraz do lektury kilku moich artykutow:
https://mamcoach.pl/2025/03/13/male-kroki-duza-zmiana-jak-dobrze-dbac-o-siebie/

https://mamopracuj.pl/idealna-na-pewno-nie-wyjatkowa-po-stokroc-tak/

Zwlaszcza w pierwszym z nich opisuj¢ konkretne dziatania, ktore mozna zaczac

wprowadza¢ w zycie juz od zaraz. I krok po kroku zbliza¢ si¢ do miejsca, w ktoérym

bedziemy si¢ czué zasobne i wystarczajgco dobre @

Jak wrdci¢ do siebie po trudnym okresie — np. po wypaleniu, zZalobie, kryzysie?
Wrécenie do siebie po trudnym okresie — takim jak wypalenie, zatoba czy kryzys — to
proces, ktory wymaga czasu, cierpliwosci 1 czutosci wobec siebie. Nie istnieje jedna,
uniwersalna droga, ale sa pewne etapy i1 narzgdzia, ktére moga pomode. Oto kilka
kluczowych kierunkow:

e Daj sobie czas i prawo do emocji. Nie probuj ,,wraca¢ do normy” natychmiast.
Trudne emocje — smutek, zto$¢, bezsilnos¢ — sg naturalne. Thumienie ich
przedtuza proces zdrowienia. Zamiast tego zaakceptuj, ze teraz jest inaczej.

e Rozmawiaj — z kim$, komu ufasz. Kontakt z drugim cztowiekiem moze pomoéc
nazwac to, co si¢ dzieje.

e Zadbaj o ciato, by wspiera¢ psychike. Po kryzysie cialo czgsto jest napiete,
zmeczone, przecigzone. Sprobuj regularnie spaé, zdrowo jes¢, fagodnie sig
ruszaé (spacer, joga).

e (Obniz obecne oczekiwania wobec siebie.



Wszystkie Mamy, zainteresowane wsparciem w powrocie do pracy, zapraszam na
bezptatna, pierwszg konsultacj¢. Link do kalendarza:

https://calendly.com/mamcoach/coaching-session

Serdecznie zapraszam tez na mojg stron¢ internetowg. Mozna zapisac¢ si¢ na niej do
newslettera. W kazdy czwartek, o 12:00 wysytam maila w cyklu ,,Jak stworzy¢
wokol siebie sSrodowisko wspierajace rozwoj?”.

Poprzedni cykl Mama na Tropie Dobrej Pracy trwat ponad rok i obejmowat prawie
50 odcinkow!):

https://mamcoach.pl/

Zajrzyj tez na moje profile w mediach spotecznosciowych, polub, zaobserwuj, zostaw
serduszko &

FB: https://www.facebook.com/Iza.Klodzinska.MamCoach

IG: https://www.instagram.com/izaklodzinska.mamcoach

LI: https://www.linkedin.com/in/coachiza

Do zobaczenia na kolejnym webinarze, stacjonarnym warsztacie lub sesji

coachingowej &

W kontakcie!




