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Iza Ktodzinska, MamCoach
Pomagam mamom wrécic¢ na rynek pracy na swoich zasadach

https://mamcoach.pl/
kontakt@mamcoach.pl

Jak rozmawiaé z partnerem, gdy sie oddalamy po narodzinach dziecka?
Szczerze, otwarcie i mowigc gtéwnie komunikatem ,,ja”.

,Wydaje mi sie, ze... ", W zwiazku z tym czujg...
7 Jest to dla mnie...
” ,Chciatabym/potrzebuje...

4

,Co o tym myslisz?”, ,Jak Ty to widzisz?”.

Z drugiej strony staratabym sie by¢ wyrozumiata i wzgledem siebie i wzgledem
partnera. Jest to niezwykty czas, by¢ moze po raz pierwszy stali sie Pafistwo
rodzicami, jest to na pewno ogromna zmiana, na ktéra trudno byto sie
przygotowac. Jest sporo niewiadomych, mnéstwo wyzwan i mato
przewidywalnosci i rutyny. O tym tez powiedziatabym partnerowi i zapytatabym,
co on o tym mysli, jak on czuje sie w tej sytuacji, czego potrzebuje.

Zycze duzo cierpliwosci i sity!
Co jesli partner nie chce rozmawia¢ o emocjach?
Czy partner nie chce rozmawiac tylko o swoich emocjach, czy o Pani rowniez?

Prébowatabym przekazaé¢ mu, dlaczego dla mnie rozmowa o emocjach ma
znaczenie. Dlaczego ja teraz o tych emocjach chce rozmawiaé. Czemu uwazam, ze
warto rozmawiaé o emocjach i co chce w ten sposéb osiggnac, czemu tego
potrzebuje. Jesli partner jest empatyczny i zalezy mu na Pani, po kilku takich
rozmowach zapewne wezmie pod uwage Pani punkt widzenia i nawet jesli nie
bedzie chciat méwi¢ o sobie (na to ma Pani ograniczony wptyw), to z wiekszg
otwartoscig bedzie stuchat o tym, co Pani czuje.

Czy da sie odbudowaé relacje po duzym kryzysie?

Zaryzykowatabym stwierdzenie, ze sie da, ale obie strony muszg tego chciec i
potrzebujg nad tym pracowaé. Mysle, ze warto przepracowac to, co sie wydarzyto,
by¢ moze zastanowi¢ sie nad tym, co doprowadzito do takiego stanu rzeczy i jasno
i szczerze powiedziec sobie, co w zwigzku z tym czuliSmy/czujemy. Jest to
potrzebne do tego, zeby mdc postawic kolejny krok i nie pielegnowaé w sobie
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urazy. By¢ moze warto rozwazy¢ pomyst siegniecia po wsparcie specjalisty, np.
terapeuty.

*Prosze nie traktowaé mojej odpowiedzi jak wyroczni, ja nie czuje sie specjalistka od takich
zagadnien, na pewno znajdzie Pani bardziej kompetentng osobe, ktdra pomoze Pani przejs¢ przez
ten czas i wesprze Panig w przepracowaniu kryzysu, o ktéorym Pani wspomina. Serdecznie Pani tego

zycze.
Jak dba¢ o siebie, gdy nie ma sie na nic sity?

Jest to kwestia bardzo indywidualna. Kazdej z nas co innego dodaje sit i co innego
nas relaksuje. Prosze sobie przypomnie¢ chwile, kiedy czuta sie Pani dobrze. Co sie
wtedy dziato? Co Pani robita? Kto Panig otaczat? O czym Pani myslata? Na pewno
warto zadbac o to, zeby takie sytuacje zdarzaty sie jak najczescie;.

A z drugiej strony, warto zastanowic sie nad tym, jakich do tej pory dokonywatam
wyboréw, ze dosztam do miejsca, w ktérym czuje sie bezsilna. Jesli jest to pytanie,
na ktére moze Pani znalez¢ odpowiedz, to wspaniale. A jesli nie i sit jest
rzeczywiscie mato, moze warto rozwazy¢ mozliwosc¢ siegniecia po profesjonalne
wsparcie. Czasem jest to najlepszy wybdr, jakiego mozemy dokonad.

Co zrobi¢, gdy partner jest ,,gtuchy,, na nasze wskazéwki , prosby?

Sprébowatabym jeszcze raz cierpliwie, otwarcie i szczerze powiedzieé, na czym mi
zalezy, czemu co$ jest dla mnie wazne, co w zwigzku z tym czuje. Bez ocen,
etykietek, osgdow. Tylko komunikat ,,ja”. Po kilku takich rozmowach, jesli partner
jest empatyczny i zalezy mu na Pani, zapewne wezmie pod uwage Pani punkt
widzenia albo przynajmniej przedstawi swoje powody, dla ktérych nie chce tego
robic.

Jesli tak sie nie wydarzy i partner nie zmieni swojego podejscia, zastanowitabym
sie nad tym, co chce w zwigzku z tym zrobi¢. Moze potrzebuje poprzygladac sie
swojemu podejsciu do partnera, moim osgdom, ocenom, oczekiwaniom. Moze
jest cos, z czego sobie nie zdaje sprawy, a co utrudnia mi dobrg komunikacje i
porozumienie z partnerem.

Wiecej o komunikacie ,ja” mozecie przeczytaé w materiatach ,Pakiet Swiadoma
Mama” dostepnych na stronie https://mamcoach.pl/materialy/

Znajdziecie tam réwniez szczegdtowy szablon opisujgcy jak taki komunikat
budowad oraz liste pomystéw na wspdlnie spedzony z partnerem czas.
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A wszystkie Mamy, zainteresowane wsparciem w powrocie do pracy, zapraszam na
bezptatng, pierwszg konsultacje. Link do kalendarza:

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

Serdecznie zapraszam tez na mojg strone internetowga. Mozna zapisac sie na niej do
newslettera i otrzymywac cenne wskazowki i porady przydatne w powrocie do pracy:

https://mamcoach.pl/

Zajrzyj tez na moje profile w mediach spotecznos$ciowych, 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!
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