Gdy rodzi sie
dziecko i rodzi
sie@ mama...

Jak poradzic
sobie ze zmiang?




moja osobista
Zmiana

» czego dotyczyta?

» czy byta zaplanowana czy
pojawita sie z zaskoczenia?

« jakie nowe umiejetnosci i
kompetencje musiatas
zdobyc/wyksztatcic w
zZwiazku z tg zmiang?

* CO sie jeszcze zmienito?

* ile czasu uptyneto nim
Zmiana przestata byc
,CZyms nowym”’?




ZMIANA

jest czyms naturalnym i nieodzownym w naszym
Zyciu,

moze by¢ zaplanowana albo ,,nadana” z zewnatrz,
Z gory, przez osobe trzecia,

Zzawsze jest procesem,

wigze sie z pojawienie sie emocji,

pocigga za soba inne zmiany, nie jest
odosobniona,

wymaga i jest szansg na wyksztatcenie nowych
umiejetnosci - to rozwoj, wymaga otwarcia sie na
nowe,

powoduje, ze inne obszary czasowo beda przez
nas mniej ,,zaopiekowane”.



wyparcie

adaptacja

FAZLY ZMIANY




WYPARCIE

* niedowierzanie
 tylko spokojnie...

* bez paniki...

* na pewno troche przesadzaja...

« przeciez tak wiele sie nie

Zmieni...



OPOR

* strach, poczucie bezradnosci,

« ztos¢, zniechecenie \
) @ ) \\’

* po co mi to byto? . .

* ico teraz?

e nie wiem co robic... A

* nie poradze sobie...




PROBY

« chec dziatania,
* mobilizacja,
« pomyslmy...

e zacznijmy od...

* mozna to tak zorganizowac...

« potrzebuje...

* nie jestem w tym sama...



ADAPTACJA

spok0j, opanowanie,

* relaks,
« zZmiana juz nie jest czyms

nowym
* juz dziata!

* radze sobie!

 juz nie pamietam jak to

byto kiedys...



Dziekuje
Panstwu
Za uwage.
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