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Jak znalez¢ rownowage miedzy obowigzkami zwigzanymi z macierzynstwem a czasem
na wilasne pasje i odpoczynek?

Odpoczynek i regeneracja sg bardzo wazne, szczegdlnie na pierwszym etapie
macierzynstwa, gdy czesto borykamy sie z deficytem snu. Z czasem rytm dobowy sie
stabilizuje, jest bardziej przewidywalny, mozna wygospodarowac i zaplanowaé czas dla
siebie, powrdét do pasji. Proponuje zacza¢ od matych krokdw, dostownie kilka minut dziennie,
na przyktad podczas drzemki maluszka. A pézniej, stopniowo, w miare mozliwosci fapac te
réwnowage i sie nig cieszyc.

Jakie techniki pomagaja lepiej radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami, aby nie traci¢
radosci z macierzynstwa?

Tak jak kazda z nas moze inaczej realizowac swoje macierzynstwo, tak samo mozemy miec¢
inng wrazliwosc¢, wiec inaczej tez odreagowywac stres. Dobrze jest poznac siebie i uczyc sie
siebie w roli mamy. Da¢ sobie na to czas. Wtedy tatwiej jest rozeznaé, co dziata, a co nie.
Komus pomoze spacer, joga, medytacja, oddech, ktos bedzie chciat by¢é sam, a ktos inny
bedzie potrzebowat przytulenia, rozmowy i empatii. Warto préobowac i ,testowaé”, co dziata u
mnie, co mi pomaga.

Jak mozna celebrowa¢ mate sukcesy i codzienne momenty w relacji z dzieckiem?

Tak jak lubicie, tak jak chcecie, tak jak Wam serce podpowiada. To sg te chwile, ktére sie
pamieta, ktére sie wspomina. Warto zadbac o ich wyjgtkowos¢.

Jak budowa¢ pozytywne nawyki, ktére pozwalajg cieszy¢ si¢ chwilami spedzonymi z
dzieckiem, zamiast skupia¢ sie na presji i perfekcjonizmie?

Uczy¢ sie tego od dzieci. By¢ uwaznym rodzicem, po prostu by¢ ,tu i teraz”. By¢
wyrozumiatym dla siebie i uczy¢ sie odpuszczaé to, co mato wazne.

W jaki sposéb pielegnowac relacje z partnerem i otoczeniem, aby macierzynstwo byto
wspolnym, radosnym doswiadczeniem?

Czesto stosuje poréwnanie: ,Rodzina to druzyna”. A skoro jesteSmy zespotem, to sobie
pomagamy i wspieramy sie. Taka postawa, swiadomosé, wspodlne celebrowanie, codzienna
rados¢, to wszystko wzmacnia relacje.

Z jakimi problemami mozna si¢ zgtosi¢ na konsultacje do Pani?

Mamy zwracajg sie z réznymi problemami. W sesjach indywidualnych budujemy poczucie
wiasnej wartosci, zaufanie do siebie, pracujemy nad umiejetnoscig odpuszczenia, czesto
jest to praca z przekonaniami, ktére nam szkodza. Cele poszczegdlnych sesiji catego
procesu, naszej wspotpracy sg okreslane dopiero po gratisowej, wstepnej konsultacji. A
szczegoty i etapy procesu coachingowego znajdziesz tu: https://odlotowa-mama.pl/#proces



https://odlotowa-mama.pl/#proces

Zapraszam, link do zapisu na konsultacje: https://calendly.com/odlotowa-mama

Jesli dopiero bede mama, ale potrzebuje pozytywnego nastawienia, to moge
skorzysta¢ z Pani pomocy?

Oczywiscie. Zapraszam na gratisowg konsultacje.
Czy mozemy razem z partnerem umowic¢ sie do Pani na konsultacje, jako rodzice?
Wspieram mamy. Jest to indywidualny proces coachingowy.

Rodzicom, ktérzy potrzebujg wsparcia, narzedzi, proponuje warsztaty- na przyktad
Pozytywna Dyscyplina (publikacje, webinary i spotkania).



