Natalia
jaka ma pani zlota rade dla mamy ktora podczas urlopu macierzynskiego chce zadbac o swoj
rozwoj osobisty?

Powiedz partnerowi/ starszym dzieciom o swojej potrzebie i dlaczego jest to dla Ciebie
wazne. Nastepnie ustalcie termin, ktory bedzie dla wszystkich optymalny. Wspolnie
zaplanujcie opieke dla maluszka w tym czasie. Konsekwentnie wykorzystuj ten czas na
rozwoj. (Czytaj, bierz udzial w szkoleniach online itp.). Jesli okaze si¢, ze domownicy
przeszkadzaja Ci w tym czasie ,,ze sprawami niecierpigcymi zwloki”, warto rozwazyé wyjscie
z domu, oczywiscie, jak covid pozwoli, np. do biblioteki czy restauracji, gdzie beda bardziej
sprzyjajace warunki.

Magdalena

Wiasnie jak radzi¢ sobie z narastajacg frustracja miedzy rodzicami? jak mie¢ czas tez dla
meza 1 starszego dziecka?

Trzeba rozmawia¢ o swoich potrzebach i takze sytuacjach, ktore sg dla nas trudne. To dotyczy
obu stron. Tlumienie tego w sobie tylko poteguje frustracje. Rozmowe warto zaplanowac,
zeby pospiech nie byt kolejnym stresorem. I podczas rozmowy pamigta¢ o komunikacji
asertywnej — bez emocji, np. Kochanie widzg¢, ze mamy dla siebie coraz mniej czasu.
Zastanbwmy sie, jak mozemy zaplanowac czas dla siebie?”” Czas dla mgza i starszego dziecka
trzeba logistycznie zorganizowaé — poszukac¢ opieki dla maluszka (rodzice, teSciowie,
znajomi, opiekunki, ktore pomagaja naszym znajomym).

I bardzo wazne, zeby konsekwentnie go realizowac. Np. jesli obiecamy starszej corce gre w
planszowke, dobrze wysta¢ maluszka z mezem/ opiekunka na spacer, zeby ten czas byt w
100% poswigcony starszemu dziecku.

Natalia

jak najefektywniej planowac sobie czas jako mloda mama? o czym pamietac , jakie metody sa
skuteczne ?

To jest w filmie, a takze na blogu: https://bogielczykdlakobiet.com/jak-zwiekszyc-
efektywnosc-pracy-zdalnej/

Magdalena

tak wilasnie jak si¢ organizowacé? Pamigtam moj czas z dzieckiem przez pierwsze 4 msc-
chaos, zmeczenie, brak sity na robienie obiadow-wszystko tylko ustawione pod maluszka.
To tez w filmie i na blogu: https://bogielczykdlakobiet.com/jak-zwiekszyc-efektywnosc-

pracy-zdalnej/

Anna

Kiedy jest najlepszy czas na zadbanie o swoj rozwdj osobisty na macierzynskim?
Wszystko zalezy od zwyczajow naszego dziecka. Ja zazwyczaj czytatam do potudnia,
podczas drzemek moich dzieci. I przestuchatam tysiace audiobookow i lajwow w
stuchawkach na spacerach. ©

Aleksandra

Jak radzi¢ sobie ze stresem i znalez¢ czas na chwile odpoczynku?

Natalia

jak najlepiej radzic sobie ze stressm i nerwami /napieciem bedac mloda mama?
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1. Delegowa¢ zadania, zeby znalez¢ czas na regeneracjg.

2. Odpusci¢ perfekcjonizm.

3. Méwié o tym naszemu partnerowi, ze potrzebujemy czasu na odpoczynek lub inng
regeneracj¢. Poki same o tym nie powiemy, on si¢ nie domysli.

4. Szuka¢ sprzymierzencow — W ludziach i instytucjach, np. w robieniu zakupéw, czy
zamoOwi¢ jedzenie z dowozem.

5. Znalez¢ ujscie emocji: spacer, bieganie, drzemka, rozmowa z kolezanka. (Na prezentacji
mowitam o 4 zrédlach energii: fizyczne, emocjonalne, duchowe i mentalne — warto
sprawdzi¢, ktore najlepiej sprawdza si¢ w naszym przypadku).

Magdalena

Ogolnie to pytanie powinno brzmie¢ jak nie zwariowac 1 by¢ dla siebie empatycznym?

Jest takie coachingowe ¢wiczenie, ktore jest tu niezawodne. ©

Kiedy zaczynamy si¢ nad sobg ,,pastwic¢”, ,,samobiczowac¢” i méwic ,,jakie to nie jestesmy...”
Zastanowic si¢, co w identycznej sytuacji powiedziatybySmy naszej przyjaciotce. I to do
siebie mowi¢. To bedzie prawdziwie wspierajace — by¢ dla siebie przyjacielem.

Katarzyna

co zrobi¢ jezeli starsze rodzenstwo (3 lata) traktuje maluszka jak intruza i ciagle krzyczy na
niego?

Rozmawia¢ ze starszym dzieckiem — zadajac pytania otwarte. Po 1,5 minuty monologu nasze
dziecko przestaje shucha¢. Dobrze, jest przygotowac sobie taki ,,bank pytan”, zeby nie da¢
ponies¢ si¢ emocjom, np.

- Co mama moze zrobi¢, zebys poczut si¢ lepiej?
- Co chcialbys teraz robic?
- Jak mozesz mi pomoc, bo bez Ciebie bgdzie mi trudno go przewinacé?

- Jaki masz pomyst, zeby$my fajnie spedzili ten czas? — nawet jesli nie bedziemy mogli w
danym momencie spetni¢ zyczenia 3-latka. Poznamy jego potrzeby i bedziemy mogty
zaplanowac ten wspolny czas razem, zeby on czul, ze tez jest dla nas ciggle wazny.

Magdalena

czy wie Pani czy w Poznaniu sg jakie$ bezptatne szkolenia /fundacje/programy dla mam,
ktére chcg wrécic¢ do pracy? Ja jestem w sytuacji, ze po pierwszym dziecku nie udato mi si¢
wrdci¢ do pracy(jestem bezrobotna), a teraz jestem w drugiej ciazy. Jak sobie pomoc?
Trzeba §ledzi¢ to na biezaco, wiem, ze kiedy$ zajmowala si¢ tym Grupa Profesja w Poznaniu
(https://grupaprofesja.com/). Nie wiem czy w tej chwili realizuja podobne programy.
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