Anna
Jezeli borykam si¢ z depresja wiele lat to czy jest szansa, aby moje dziecko w przysztosci nie
zostalo tym jako$ dotknigte?

Na dziecko i na kazdego czlowieka wptywa wszystko czego doswiadcza. I jednocze$nie,
kiedy si¢ rozwijamy, poziom naszej §wiadomos$ci wzrasta, a im bardziej wzrasta tym bardziej
to my decydujemy o swoim zyciu, a wydarzenia, ktore nam si¢ przytrafiaja interpretujemy na
swojg korzys¢.

Powiedzmy, ze to Pani mama miata depresje. Jako jej cérka moze Pani wejs¢ w syndrom
ofiary (uwierzy¢, ze zewngtrzne okoliczno$ci sg wigksze od Pani), a moze Pani jako dziecko,
nastolatka, a potem dorosta osoba podnosi¢ swdj poziom §wiadomosci (np. uczestniczac w
kursach rozwojowych, czy coachingach) co oznacza, ze przestaje Pani by¢ ofiarg wtasnych
mysli, emocji. Uswiadamia¢ sobie, Ze co prawda nie zawsze ma Pani wplyw na sytuacje (np.
Pani mama ma depresj¢ 1 nie ma Pani na to wptywu), ale zawsze ma Pani wptyw na to jak
Pani na te sytuacje reaguje, a od tego zalezy, czy ta sytuacja wptynie na Panig negatywnie,
czy nie.

Kazdy rodzic popelnia btedy i ma lepsze lub gorsze momenty w Zyciu, co oczywiscie wplywa
na ich dzieci. Moi rodzice tez popetniali btedy 1 mieli ro6zne wzloty 1 upadki. Kiedys
skupiatam si¢ na tym, jakg krzywde mi wyrzadzili tym, ze nie radzili sobie we wszystkich
sytuacjach. Ale kiedy zaczetam si¢ rozwija¢, uswiadomitam sobie, ze to ode mnie zalezy, czy
te doswiadczenia z dziecinstwa bedg moim krzyzem, czy przestang obwinia¢ mame/tate i
wezme odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i szczgscie. Jest mndstwo przyktadéw osob, ktore
miaty trudne do§wiadczenia w dziecinstwie, a jako dorosli stali si¢ szczesliwymi ludzmi,
ktorzy spetniajg swoje cele 1 marzenia.

Zachg¢cam tez Panig do zastanowienia si¢ nad sposobem terapii, jaki Pani stosuje. Jezeli od
wielu lat terapia nie przynosi efektow, to moze warto poszukac innej. Trudno spodziewac si¢

lepszych rezultatow robiac weiaz to samo @)
W razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu!

Pozdrawiam,
Monika Cywinska

monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
781-949-249
kontakt@monikacywinska.com

Monika
Czy mozna zaszkodzi¢ dziecku jezeli nie jest si¢ szczgsliwym?

Na dziecko i na kazdego cztowieka wplywa wszystko czego doswiadcza. I jednoczesnie,
kiedy si¢ rozwijamy, poziom naszej §wiadomos$ci wzrasta, a im bardziej wzrasta tym bardziej
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to my decydujemy o swoim zyciu, a wydarzenia, ktore nam si¢ przytrafiajg interpretujemy na
swojg korzys¢.

Powiedzmy, ze gdy byla Pani dzieckiem, to Pani mama nie byta szczesliwa. Jako jej corka
moze Pani wej$¢ w syndrom ofiary (uwierzy¢, ze zewnetrzne okolicznos$ci sa wigksze od
Pani), a moze Pani jako dziecko, nastolatka, a potem dorosta osoba podnosi¢ swoj poziom
swiadomosci (np. uczestniczac w kursach rozwojowych, czy coachingach) co oznacza, ze
przestaje Pani by¢ ofiarg wlasnych mysli, emocji. Uswiadamiac¢ sobie, ze co prawda nie
zawsze ma Pani wplyw na sytuacje (np. Pani mama ma depresj¢ i nie ma Pani na to wpltywu),
ale zawsze ma Pani wptyw na to jak Pani na t¢ sytuacje reaguje, a od tego zalezy, czy ta
sytuacja wplynie na Panig negatywnie, czy nie.

Kazdy rodzic popelnia btedy i ma lepsze lub gorsze momenty w zyciu, co oczywiscie wptywa
na ich dzieci. Moi rodzice tez popetniali btedy 1 mieli r6zne wzloty 1 upadki. Kiedy$
skupiatam si¢ na tym, jakg krzywd¢ mi wyrzadzili tym, Ze nie radzili sobie we wszystkich
sytuacjach. Ale kiedy zaczetam si¢ rozwija¢, uswiadomitam sobie, ze to ode mnie zalezy, czy
te doswiadczenia z dziecinstwa beda moim krzyzem, czy przestang obwinia¢ mame/tate i
wezme odpowiedzialno$¢ za swoje zycie 1 szczgscie. Jest mnostwo przyktadow osob, ktore
miaty trudne do§wiadczenia w dziecinstwie, a jako dorosli stali si¢ szczesliwymi ludzmi,
ktorzy spetniajg swoje cele 1 marzenia.

Warto wigc zastanowic si¢ nad tym jak zbudowaé nawyki szczes§liwego czlowieka — poszukac
na to sposobow.

W razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu!

Pozdrawiam,

Monika Cywinska

monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
781-949-249
kontakt@monikacywinska.com

Uswiadamia¢ sobie, ze co prawda nie zawsze ma Pani wptyw na sytuacje (np. miata Pani

Patrycja
A skad w ogole wiedzie¢, ze nie jestem szczesliwa? Wydaje mi sig, ze jestem chociaz czasami
w to watpie...

W mojej nomenklaturze jest réznica pomiedzy szczeSciem a zadowoleniem.
Zadowolenie, to stan, w ktorym wyksztatciliSmy ré6zne mechanizmy podswiadome, ktore
majg nam pomaoc sobie radzi¢, z tym, ze nie zyje, zyciem o jakim marze. Np. nie chce marzy¢

zbyt duzych marzen, zeby mniej bolato, ze jeszcze nie sg spetnione.

Szczedcie to nawyki umyshu, w wyniku, ktérych wiemy, Ze nasze zycie jest pigkne juz teraz,
cieszymy si¢ nim i jednocze$nie wcigz si¢ rozwijamy realizujac kolejne marzenia,
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zastanawiajac si¢: ,,Jak moze by¢ jeszcze pigknie? Czemu by jeszcze nie zrealizowad
marzenia o...?”

Szczescie nie jest tym, co posiadamy, tym jakie mamy rezultaty i ile robimy.
Szczescie to stan umyshu, niezalezny od Swiata zewnetrznego.

e Przyklady sposobu myslenia szczesliwego czlowieka:
szczgsliwa osoba jest spokojna, bo wie, ze niezaleznie od roznych sytuacji (nie zawsze
przyjemnych) zawsze sobie poradzi.

e Szczesliwa osoba wierzy, ze Wszechswiat jg wspiera i nie czuje si¢ osamotniona ze
swoimi wyzwaniami

e Szczgsliwa osoba, nie ma problemow tylko wyzwania, ktore sg po to, by zachecac ja
do rozwoju.

e Szczesliwa osoba nie realizuje celow myslac ,,czemu jeszcze nie jestem na mecie”,
tylko cieszy sie droga do celu i podziwia widoki @)

Mam nadziej¢, ze rozjasnitam — w razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu @)

Monika Cywinska
monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
781-949-249
kontakt@monikacywinska.com

Paulina
A czy moja relacja z rodzicami moze si¢ odbi¢ na dziecku?

Oczywiscie, tak. Jako rodzice jesteSmy nieSwiadomymi nosicielami wzorcow, ktore
,»0dziedziczylismy” nieSwiadomie od naszych rodzicow. Niestety, nawet jesli Swiadomie
wiemy, czego nie chcemy ,,fundowac” naszym dzieciom, a czego sami doswiadczaliSmy od

swoich rodzicow, to nie wystarcza — acz jest dobrym poczatkiem @)

Rzecz w tym, ze 95% naszych dziatan, zachowan, stow, ktore wypowiadamy kierowanych
jest przez nasz podswiadomy umyst, a nie $wiadomy.

Na szcze$cie zyjemy w czasach, kiedy rozwdj i1 praca nad sobg, swoim pod§wiadomym
umystem, podnoszenie swojego poziomu $wiadomosci sg dostgpne dla kazdego. Zmieniajac
siebie, zmieniamy kolejne pokolenia, zmieniamy planete.

W razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu!

Pozdrawiam,

Monika Cywinska
monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
781-949-249
kontakt@monikacywinska.com
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Hania
Kiedy szuka¢ pomocy?

Pani Halino, nie do konca rozumiem pytania. Jesli pyta Pani, w jakiej sytuacji warto poszukad
wsparcia coacha, czy innego specjalisty, to moja odpowiedz jest — zawsze warto to roic.

Mam nadzieje, ze nasze dzieci dozyja czasoéw, kiedy ludzie/rodzice zrozumieja, ze rozwoj
osobisty nie jest dla osob, z ktorymi ,,co$ jest nie tak”, tylko stang si¢ elementarng czescia
zycia, kazdego cztowieka, ktory chce podnosic jakos¢ zycia swojego i ludzi, z ktérymi jest
zwigzany.

W razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu!

Pozdrawiam,

Monika Cywinska
monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
781-949-249
kontakt@monikacywinska.com

Nicola
Jak znaleZ¢ idealny kompromis? Czy co$ takiego w ogole istnieje?

Kompromis to sytuacja, w ktorej jedna osoba poswieca si¢ dla drugiej. W wyniku
kompromisu, jedna strona nie wygrywa do konca, a druga strona nie przegrata sromotnie. A
nast¢pnym razem zamieniamy si¢ rolami.

A zatem kompromis to nie jest co§ czego polecatabym szukac.

Zachecam do szukania rozwigzan wygrany- wygrany, w ktérych kazdy wygrywa. Zeby moc
znalez¢ takie rozwigzania, to trzeba wiedzieé, jaka jest konkretna potrzeba kazdej ze stron w
tej sytuacji. W uswiadomieniu sobie tej potrzeby i znalezieniu takich rozwigzan pomagaja
narzgdzia Pozytywnej Dyscypliny, dlatego serdecznie zapraszam do zapoznania si¢ z nig.

Serdecznie zapraszam na mdj kurs, podczas ktorego zajmiemy si¢ doktadnie tym —
poszukiwaniem rozwigzah win-win, w oparciu o konkretne sytuacje z zycia uczestnikow:
https://monikacywinska.com/prww/

Patrycja
Czy moze Pani da¢ jakie$ porady na temat tego jak znalez¢ spok6j w codziennym chaosie?

Pani Patrycjo — odpowiedZ moze by¢ dluga niczym obszerna ksiega, ale skupig¢ si¢ na moich
ulubionych i podstawowych wskazoéwkach:
1. Zacznij dzien bez innych — wstan chwile wczesniej 1 pobadz ze swoimi my$lami, prz
kawie, herbacie, a jeszcze lepiej podczas medytaciji
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2. Zakoncz dzien bez ekrandéw 1 zrob, krotka relaksacje ,np. skup si¢ na oddechu 1
wyobraz sobie, ze wpuszczasz go do poszczegodlnych czesci ciata.

3. ROb przerwy na zatrzymanie w ciggu dnia — zatrzymaj si¢ w tu i teraz — uslysz ptaki,
spdjrz za okno, zatrzymaj umyst w terazniejszosci cho¢by na minute

4. Zréb liste 10 rzeczy, sytuacji, ktore obnizaja i podwyzszaja twdj poziom energii —
usun cho¢ jeden ,,obnizacz”, wprowadz cho¢ jeden ,,podwyzszacz”.:)

W razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu!

Pozdrawiam,

Monika Cywinska
monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
781-949-249
kontakt@monikacywinska.com

Halina
A czy w przypadku rozwodu rodzicéw dziecko ciggle moze mie¢ normalne i szczgsliwe
dziecinstwo?

Oczywiscie! Czasem rozwod to wlasnie sposob, aby zacza¢ zy¢ szczg¢sliwym zyciem,
poniewaz dotychczasowy zwigzek generowatl duzo wyzwan psychicznych dla rodzicow.
Znam mnostwo par, ktore si¢ rozwiodty 1 kazdy z rodzicow wiedzie szczgsliwe zycie, w
ktorym uczestniczy ich szcze¢sliwe dziecko.

W razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu!

Pozdrawiam,

Monika Cywinska
monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
781-949-249
kontakt@monikacywinska.com

Iza
Czy na kursie mozna uczestniczy¢ tez tylko online?

Kurs jest online i stacjonarny — na Warszawskiem Ursynowie. Jesli chciataby Pani
zorganizowac taki kurs w Pani miedcie - z checig przyjade i go poprowadzg.

W razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu!

Pozdrawiam,

Monika Cywinska

monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
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Nicola
To jak rozwigzywac¢ wszelkie ktétnie?

Na poczatek uswiadomic¢ sobie, ze zachowanie to czubek gory lodowej, a jego przyczyng sa
niezaspokojone potrzeby kazdej ze stron. Wigkszo$¢ z nas skupia si¢ na przeforsowaniu
swojego rozwigzania, nie u§wiadamiajac sobie nawet dla czego nam na nim zalezy — jaka
podswiadoma potrzeba stoi za tym, ze wlasnie to rozwigzanie wydaje nam si¢ najlepsze.

Zamiast walczy¢ na argumenty, warto si¢ postucha¢ nawzajem i zapytac, dlaczego konkretnie
to rozwigzanie Ci si¢ podoba. Wtedy mozliwe jest stworzenie rozwigzan wygrany- wygrany,
w ktorych kazdy wygrywa — bo potrzeba kazdej ze stron jest zaopiekowania. Zazwyczaj nie
jest to ani rozwigzanie jednej, ani drugiej strony, tylko trzecie rozwigzanie, wymyslone
wspolnie.

Zeby moc znalez¢ takie rozwigzania, to trzeba wiedzie¢, jaka jest konkretna potrzeba kazdej
ze stron w tej sytuacji. W u§wiadomieniu sobie tej potrzeby i znalezieniu takich rozwigzan
pomagaja narzedzia Pozytywnej Dyscypliny, dlatego serdecznie zapraszam do zapoznania si¢
Z nig.

Serdecznie zapraszam na moj kurs, podczas ktérego zajmiemy si¢ doktadnie tym —
poszukiwaniem rozwigzan win-win, w oparciu o konkretne sytuacje z zycia uczestnikow:
https://monikacywinska.com/prww/

Gosia
Czy depresja poporodowa moze wptynaé negatywnie na rozwoj dziecka jak juz doro$nie?

Wszystko na nas wplywa. Mate dziecko jest szczeg6lnie chtonne na emocje doswiadczane
przez rodzicoOw. | jednoczesnie zastanawianie si¢ nad tym, powoduje jeszcze wigcej trudnych
emocji np. poczucia winy w Pani. Depresja po porodowa to nie jest co§ na co miata Pani
realny wptyw. Czy warto wigc zadrgczac si¢ przesztoscig?

Jesli czuje Pani, ze teraz potrzebuje wsparcia w poprawieniu swojego funkcjonowania, to
warto go poszukaé — zawsze warto to robi¢. Przede wszystkim dla siebie, a nasze dzieci i

otoczenie tez na tym zyskuja @)
W razie dalszych pytan zapraszam do kontaktu!

Pozdrawiam,

Monika Cywinska
monikacywinska.com
facebook.com/centrumszczesliwejrodziny
781-949-249
kontakt@monikacywinska.com
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