S0, Iza Klodzinska, MamCoach
Pomagam mamom wroci¢ na rynek pracy na swoich zasadach

https://mamcoach.pl/
kontakt@mamcoach.pl
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Jak nie czu¢ sie egoistka, gdy zaczynam dba¢ o siebie?

Z czym kojarzy Ci si¢ stowo ,,egoistka”? Kim jest taka osoba? Co jest dla niej wazne?
A kto jest po przeciwnej stronie? Kto$, kto zawsze dba tylko o innych? Ktos, dla
kogo$ czyjes$ dobro i potrzeby sa zawsze wazniejsze?

Sprobowatabym odpowiedzie¢ sobie na te pytania, poszuka¢ wiasnych odpowiedzi i
definicji, a potem zastanowilabym sie, czy jest co$ pomiedzy. Czy mozna zintegrowac
te dwie postawy — czasem stawia¢ czyje$ dobro ponad swoje wilasne, a czasem
powiedzie¢ komus ,,nie”, zeby skupic¢ si¢ na sobie? Lubi¢ mysle¢ o swoich zasobach
wyobrazajac sobie, ze mieszczg si¢ w jakims naczyniu, np. w filizance & Jesli z
filizanki bedzie caty czas ubywaé, w ktorym$ momencie stanie si¢ pusta, moje zasoby
si¢ wyczerpia, a ja bed¢ wyczerpana i sfrustrowana i trudno bedzie mi wtedy dbac o
tych, ktorzy sa dookota. By¢ moze bede na nich powarkiwaé, by¢ moze bede dla nich
nieprzyjemna, by¢ moze nie bede mie¢ do nich cierpliwosci — skutki odczuja wszyscy
dookota mnie. Ale jesli bede uwaznie sprawdzac zawarto$¢ swojej ,.filizanki”, jesli
bede uzupetniaé swoje zasoby — dba¢ o swoj odpoczynek, relaks, wzmocnienie — bede
mie¢ sile na to, zeby by¢ takg mama/zong/partnerka, jaka chce by¢. Wedtug mnie jest
to postawa, ktdra nie wpisuje si¢ w definicje ,,bycia egoistka”.

Zachgcam do lektury mojego artykutu, w ktorym stawiam tezg, ze dbanie o siebie to
nie egoizm, ale inwestycja w lepsze zycie, nie tylko swoje:

https://mamopracuj.pl/w-trosce-o-siebie-male-kroki-ktore-robia-wielka-roznice

Czy mozna by¢ ,,kobieta silna” i jednoczesnie prosi¢ o pomoc?

Po stokro¢ ,,tak! Kobieta silna to nie jest kobieta samowystarczalna, nieomylna,
niepopeiniajgca bteddéw i radzaca sobie ze wszystkim sama. Wedtug mnie ,,kobieta
silna” potrafi zauwazy¢, kiedy zadania, ktére ma do zrobienia wymagajg udziatu

innych ludzi. Potrafi zadba¢ o swoj dobrostan i poprosi¢ o wsparcie, jesli czuje si¢



zme¢czona. Potrafi zaakceptowac to, ze jest cztowiekiem, a nie maszyna, ktora ma
niekonczace si¢ zasoby. Potrafi dostrzec swoje stabosci, zaakceptowac to, kim jest i ze
$wiadomoscig swoich ograniczonych zasobdw realizowa¢ pojawiajace si¢ przed nig
zadania.

Na swoim profilu na FB zamieszczam obecnie wpisy w ramach cyklu ,,Jak stworzy¢
wokot siebie srodowisko wspierajace rozwdj?”, odcinki 2 i 3 dotycza wlasnie
proszenia o pomoc, zapraszam do $ledzenia profilu!

https://www.facebook.com/Iza.Klodzinska.MamCoach

Jakie sa najczestsze zasoby, ktorych kobiety nie zauwazaja w sobie?

Nie jesteSmy przyzwyczajone do tego, zeby skupia¢ si¢ na swoich zasobach. Czg$¢ z
nas uwaza to za przechwalanie si¢, cz¢S¢ w ogodle nie zastanawiata si¢ nigdy nad tym,
a niektore z nas sg tak skupione na tym co jest do zrobienia albo na rozpamig¢tywaniu
tego, co poszio nie tak, ze w ogble nie obejmuja refleksja tego, ze jednoczesnie sg
bardzo zasobnymi osobami. Umyka nam zatem to, kazda z nas ma swoje mocne
strony, jest w czyms dobra, ma swoje talenty. Nie zauwazamy tego, ze w swoim zyciu
odniosty$my juz wiele sukcesow i ze nie sg one zbiegiem okolicznosci, tylko wynikaja
z dziatan, ktore same podjelySmy. Nie zwracamy uwagi na to, ze bedac mamami,
rozwijamy w sobie bardzo wiele cech 1 umiejetnosci 1 naprawde kazdego dnia jest cos,
za co mozemy sobie podzigkowac, za co mozemy si¢ doceni¢ 1 by¢ sobie wdzigczne.
Nie potrzebujemy si¢ zmieniaé, tylko odrobing zmieni¢ swoje nawyki — cze$ciej si¢
docenia¢, a rzadziej krytykowac, czes$ciej wybaczac sobie potknigcia, a rzadziej
wytykac btedy, czesciej by¢ dla siebie zyczliwa, a rzadziej wymagac od siebie
doskonatosci.

Zachecam do pobrania materiatow ,,Pakiet Swiadoma Mama” podsumowujacych cykl
webinaréw, jeden z nich dotyczyl wlasnie zasobow:

https://mamcoach.pl/materialy/

Oraz do lektury mojego artykutu:

https://mamopracuj.pl/idealna-na-pewno-nie-wyjatkowa-po-stokroc-tak/




Wszystkie Mamy, zainteresowane wsparciem w powrocie do pracy, zapraszam na
bezptatna, pierwszg konsultacj¢. Link do kalendarza:

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

Serdecznie zapraszam tez na mojg stron¢ internetowg. Mozna zapisac¢ si¢ na niej do
newslettera. W kazdy czwartek, o 12:00 wysytam maila w cyklu ,,Jak stworzy¢
wokol siebie sSrodowisko wspierajace rozwoj?”.

Poprzedni cykl Mama na Tropie Dobrej Pracy trwat ponad rok i obejmowat prawie
50 odcinkow!):

https://mamcoach.pl/

Zajrzyj tez na moje profile w mediach spotecznosciowych, 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!




