Agnieszka
Jak przekonaé samg siebie, ze jestem wystarczajaco dobra?

Odpowiedz udzielona podczas konferencji. Zapraszam na najblizszy warsztat.

Monika

Jak pracowac nad sobg zeby by¢ szczesliwg?

Na poczatku nalezy zdefiniowa¢ czym jest dla mnie szczg$cie, przypomnie¢ sobie momenty,
w ktorych czuty$my si¢ naprawde szczgsliwe 1 zastanowié sie co w tamtych momentach
sprawito, ze ten stan wystapil. Zastanowi¢ si¢ co to mowi o naszych potrzebach i co ja moge
dzi$ zrobi¢ aby o nie zadba¢ ? Ponadto poczucie szczescia jest uzaleznione od poczucia
wlasnej warto$ci, rozmowa z psychologiem zdecydowanie pomoze réwniez w tym zakresie i
przyspieszy pozadany efekt. Zapraszam na najblizszy warsztat.

Anna
Czy nasze negatywne mys$li moga wplyna¢ jako$ na dziecko?

Odpowiedz udzielona podczas konferencji. Zapraszam na najblizszy warsztat.

Marta
Jak zniwelowac¢ poczucie winy, ze po narodzinach maluszka dla starszego dziecka bedzie si¢
miato mniej czasu i ta relacja ulegnie zmianie?

Trudno jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie, poniewaz poczucie winy to ztozony
elementy naszego funkcjonowania emocjonalnego. Warto jednak zastanowic si¢ jak moge
zarzadzi¢ realnie swoim czasem tak, aby odpowiadac na potrzeby jednego 1 drugiego dziecka,
nie zapominajac réwniez o swoich. To o czym trzeba pamig¢tac, ze perfekcjonizm dystansuje
nas od naszych pociech, pomimo szczerych i najlepszych checi, aby ta opieka nad dzieckiem
byla idealna. Zapraszam na najblizszy warsztat.

Agnieszka
Jak radzi¢ sobie z baby blues po porodzie?

Odpowiedz udzielona podczas konferencji.

Karolina
Jak by¢ dobrym rodzicom nie majac dobrych wzorcow z przesztosci?

Nasze do$wiadczenia z przesztosci 1 wybory innych ludzi nas nie definiuja. Jednakze jesli
czujemy, ze one maja wplyw na nasze zachowanie, emocje czy poczucie wlasnej wartosci w
terazniejszos$ci to warto przepracowac to we wspotpracy z terapeutg. Sam fakt, ze myslisz o
tym by by¢ dobrym rodzicem wskazuje na to, ze Tobie zalezy by dba¢ o swoje dziecko.
Zadbaj tez o siebie, bedzie Wam tatwiej © Zapraszam na najblizszy warsztat.



Paula
Jak unikna¢ poczucia ze zyjemy dla szczes$cia wytacznie naszych dzieci

Nalezy si¢ zastanowi¢ jak wyglada nasze szcze$cie, co przed dzie¢mi sprawialo ze czuty$my
szczgscie. Droga Mamo, nie jestes robotem, oprocz swojej roli rodzica, nadal jestes Paulg
ktéra ma wlasne autonomiczne potrzeby i one sg tak samo warte i wazne, aby je realizowac
jak te Twoich pociech. Moze to wydawac si¢ trudne, jesli zawsze bylySmy dla kogos, a nie
dla siebie, ale zawsze warto i zach¢cam do zadbania o siebie wraz z pomocng terapeuty.
Oczekiwane efekty nadejdg znacznie szybciej i z mniejszym poczuciem frustracji ©
Zapraszam na najblizszy warsztat.

Lillianna
Jak poradzi¢ sobie z tym ze ja jestem niezastapiona ja zrobi¢ to lepiej

Lillianna warto mie¢ $wiadomos¢ tego, ze perfekcjonizm nas dystansuje od potrzeb naszych
dzieci, naszych bliskich i nas samych. A jesli nie odpowiadamy na potrzeby odczuwamy
frustracje i pojawia si¢ btedne koto w ktorego cigzko si¢ wydostaé. Warto tez popracowac nad
zaufaniem 1 umiejetno$cig korzystania ze wsparcia. Terapeuci sg bardzo pomocni w tym
zakresie. Zapraszam na najblizszy warsztat.

Malgorzata
Jak sobie poradzi¢ z poczuciem winy ze zaniedbuje starsze dziecko?

Trudno jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie, poniewaz poczucie winy to ztozony
element naszego funkcjonowania emocjonalnego. Warto jednak zastanowi¢ si¢ jak moge
zarzadzi¢ realnie swoim czasem tak, aby odpowiadac na potrzeby jednego i drugiego dziecka,
nie zapominajgc rowniez o sSwoich. To o czym trzeba pamigtac, ze perfekcjonizm dystansuje
nas od naszych pociech, pomimo szczerych i najlepszych checi, aby ta opieka nad dzieckiem
byla idealna. Inng kwestig jest zastanowienie si¢ w jaki sposob zaniedbuje, dlaczego to robie,
skad to wiem ze zaniedbuj¢, w odpowiedzi na te i inne pytania chetnie pomoge znalez¢
odpowiedz. Zapraszam na najblizszy warsztat.

Paula
Jak budowac przestrzeni na spelnianie siebie bez szkoda dla dzieci?

Sprobuj przyjrze¢ si¢ swojemu planu dnia 1 rozpisa¢ go bardzo szczegdétowo co do minuty
(tak, zdaje sobie sprawe ze z dzie¢mi bywa to trudne). Zauwaz czy jest taki dzien w ktérym o
danej porze masz chociazby 15 min dziennie wolnego, swobodnego czasu, ktory mogtaby$
zagospodarowac tylko dla siebie. Zrob listg rzeczy, ktére sprawiajg Ci przyjemnos¢ ( od
drobnostek jak ulubiona herbata) i pracuj metoda matych kroku na wprowadzanie ich w Zycie
SYSTEMATYCZNIE 1 KONSENKWENTNIE. Porozmawiaj z dorostymi osobami, ktore Cie
otaczaja, ze potrzebujesz czasu dla samorealizacji, bo jest to jedna z podstawowych potrzeb
cztowieka 1 nie zadbanie o nig powoduje u nas negatywne emocje jak frustracje. Trzymam
keiuki i tym samym zapraszam na pierwszy krok, czyli na najblizszy warsztat, na ktorym
budujemy przestrzen na speinianie siebie, zdecydowanie bez szkody dla dzieci, a wrgcz
odwrotnie! ©



Agnieszka
Jesli jestesmy przemeczone po porodzie, nie podoba nam si¢ nasz wyglad 1 wszystko jest po
prostu trudne - jak sobie pomoc?

Droga Mamo, nie jeste$ robotem, oprocz swojej roli rodzica, nadal jestes Agnieszka ktora ma
wlasne autonomiczne potrzeby 1 one sg tak samo warte 1 wazne, aby je realizowac jak te
Twojej pociechy. Moze to wydawac si¢ trudne, jesli zawsze byty$my dla kogos, a nie dla
siebie, ale zawsze warto 1 zachecam do zadbania o siebie wraz z pomocng terapeuty.
Oczekiwane efekty nadejdg znacznie szybciej i z mniejszym poczuciem frustracji ©

Karolina
Czy sa mozliwe konsultacje online?

Tak jak najbardziej, zapraszam do kontaktu @marta.kaczerewska Instagram poprzez
wiadomos¢ prywatng lub piszac na e-mail: twojpsycholog.mk@gmail.com

Paula
Gdzie szukacz wsparcia dla swoich kompetencji kiedy czujemy sie wypaleni i trudno nam
zrozumiiec zachowania dzieci?

Paula pickng odpowiedzig jest w sobie, ale nie zawsze jest to dla nas proste. Warto
porozmawiac o tym z otaczajacymi nas osobami, ze potrzebujemy chwili dla siebie, bo
finalnie jesli dbamy o swoje dobre samopoczucie to tym samym dbamy tez o naszych
bliskich. To, ze bywamy zmeczeni, trudno nam zrozumie¢ niekiedy zachowania dzieci to jest
ludzkie, niemniej jednak faktem niepodwazalnym jest, ze trzeba zadbac o siebie, aby
codzienno$¢ byta tatwiejsza 1 przyjemniejsza. Zapraszam Ciebie serdecznie na najblizszy
warsztat na ktorym réwniez bedziemy pracowaé nad wzmacnianiem wlasnych kompetenc;ji,
aby czu¢ si¢ szczesliwg 1 tym szczeSciem moc dzieli€ si¢ z naszymi najblizszymi.

Monika
Jak radzi¢ sobie z presja rodzica idealnego?

Monika, warto mie¢ §wiadomos$¢ tego, ze perfekcjonizm nas dystansuje od potrzeb naszych
dzieci, naszych bliskich i nas samych. A jesli nie odpowiadamy na potrzeby odczuwamy
frustracje 1 pojawia si¢ btedne koto w ktorego cigzko si¢ wydosta¢. Warto tez popracowac nad
zaufaniem 1 umiej¢tnoscia korzystania ze wsparcia. Terapeuci sg bardzo pomocni w tym
zakresie. Zapraszam na najblizszy warsztat.
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Malgorzata
Co zrobi¢ gdy dziadkowie podwazaja mdj autorytet jako matki?

Pani Gosiu, zdecydowanie porozmawia¢ z nimi o tym i ustali¢ granice. Ponadto tych granic
nalezy konsekwentnie pilnowa¢. To moze si¢ wydawac trudna i monotonna praca, bo ludzie
réznie reaguja kiedy my przedstawiamy im swoje zasady, ale warto zadbac o swoje potrzeby i
budowac tym samym zdrowg atmosfere wokot dziecka. Niewyrazone emocje, nie zadbanie o
swoje emocje powoduje u nas frustracje, ktora z czasem tylko narasta. Na ten temat bedziemy
takze rozmawiac i pracowac nad wyznaczaniem granic w zdrowy sposob podczas
najblizszych warsztatow online, serdecznie zapraszam.

Kontakt:
https://www.znanylekarz.pl/marta-kaczerewska/psycholog/gdynia ( mozliwe spotkania
online)

Instagram: @marta.kaczerewska
Facebook: Psycholog Marta Kaczerewska
E-mail”: twojpsycholog.mk@gmail.com
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