Egy par tuti
tipp
anyukaknak
ahhoz, hogy
energikusabb és
tirelmesebb
legyen.

@happy_moms_ coaching



Bemutatkozas

Marton Kinga vagyok, Erdélybdl szarmazom. 2010 6ta élek Hollandiaban,

férjemmel és két gyermekiinkkel egytitt Alphen aan den Rijn varosaban.

Régebben nanny-ként dolgoztam, most pedig ,mama coach”-ként.

Mit is takar ez? A segitségemmel szeretném megmutatni az anyukaknak,

hogy hogyan érezzék jobban magukat a boriikben, hogyan vegyék vissza az

iranyitast az életiik folott, hogyan teremtsenek maguknak énidét és tobb

energiat.

Lehetoséget adok nekik arra, hogy megtanuljak tudatosan hasznalni a

rendelkezésiikre all6 id6t és azaltal, hogy ralatast nyernek a sajat életiikre,

ezt az id6t jobban tudjak élvezni is.

Meggy6zodésem, hogy ha anyaként jol érzed magad a borodben (apro
pillanatok megbecsiilése, hobby, emdo sport, kozosseg) az kihatassal van a

csaladl életedre, f0ként a gyermekeldre is.

Minden olyan anyanak ajanlom a kurzusaimat, aki MOST szeretné élvezni

a minoségi 1dot a gyermekeivel és csaladjaval, hiszen ez az id6 gyorsan

elrepul és késobb sovarogni fogunk, hogy nem hasznaltuk ki eléggé ezt az

id6szakot.

Amiben hiszek az az, hogy mi, sziulok vagyunk a gyermekeink példaképe:

lehet, hogy a gyermek nem flgyel minden esetben rank, de a mintainkat

lemasolja azt teszi, amit 14t. Es a jé példa ragados.
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4. Mik az almaim? Ne
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Onismeret és tudatossdg!

e Mit szeretnék igazabol?

e Mitdl érzem magam boldognak?

e Mikor vagyok igazan jokedvii?

e Mit szeretnék valtoztatni? és Miért?

e Minem engedi a valtoztatast?

e Miért nem merek belekezdeni?

o Mitol félek? Miért aggddok?

e Mik az almaim? Céljaim? Terveim?

e Mi szukseges ahhoz, hogy
megvalositsam? Ki tud segiteni
benne?

e Hol latom magam 3 eév mulva?



Ird ide le a valaszokat




Az én idOm. Hogyan tudjam a
me time-ot bevezetni a
hétkoznapokba?

Elso és legfontosabb dolog, hogy el
hidd, hogy az énid6 nem egy onz6

dolog, hanem alapveto
szikséglet a testednek és az elmédnek.

1.Probalj meg minden reggel egy
fel oraval korabban ébredni mint
a csalad tobbi tagja.
2. Szunetben probalj vagy pihenni,
ha olyan a munkahelyed értem itt
olvasni vagy almodozni vagy éppen

mozogni, sétalni, zenét hallgatni.

3.Lefekvés el6tt még leirni mire
vagy buszke, miért vagy halas,
milyen volt a napod. Mi foglalkoztat
mostanaban? Hogyan tudnad
megoldani?



Te mivel szoktad tolteni az én id§-t? Ird ide

le magadnak valamint probalj ki 1]
dolgokat.




Mik a legtontosabb dolgok

szamomra?

1. Irj le kb. 10 olyan dolgot ami neked a
legfontosabb az életedbe: pl. szabadsag, pénz,
csalad, egeszseg, fliggetlenseg. Ezutan valassz

ki 2 olyan dolgot amit szeretnél fejleszteni.

2. Ird le mit teszel érte? Mennyire vagy

hajland6 dolgozni érte naponta?

3. Ha még csak 1 napot élnél, hogy néezne
ki az a nap? Kikkel vagy? Mit csinalsz? Hol
vagy?

4. Level magadnak. Milyen tanacsot adsz
magadnak?




Ird ide le a valaszokat




Hogyan legyen tobb
energiam?

1.Reggel ébredésnél hideg vizzel
mosakodni

2.Reggelizni (legjobb ha smoothie-t
1szol)

3.8-10 percet tornazni vagy naplozni

4.Ebédkor egyél legalabb 1 avocadot,
vacsoranal meg sok zoldseget

5.Naponta legalabb egy fél orat
mozogni, sportolni

6. Mindségi alvas nagyon fontos, de
ha nem tudsz éjjel aludni, akkor
napkozben pihenj a ruhak és a
takaritas megvar.




Ird le, hogy te mit teszel annak érdekében,

hogy legyen energiad. Valamint mit
szeretnél kiprobalni?




Elvezzem az életet gyerekekkel egyiitt!
Mindig olyan tevékenységet
csinaljatok egytitt,
ami neked energiat ad.

== A gyerekeknek, csak anya
== kozelsége kell. Egy napra csak
=== 1 programot szervezz be.

— i



Te milyen programot szoktal szervezni a

gyerekeknek? Ird le ide és azt is ami téged
feltolt.




elet tal rovid ahhoz, hogy
ne élvezzuk®.

erunk anyukak, hozzunk ki
nkbol a legtobbet és ne adjuk B
el az Almainkat senkiért!

@happy_moms-coching
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Kozbe ki kell engedni a gbzt. Gyerunk anyukak
csinaljuk egyutt, hogy a holnap tele energiaval induljon.
Minden honapban legalabb egyszer.




Milyen gyakran szoktal almodozni és mirol?

Valamint milyen gyakran szoktal talalkozni a

baratnodiddel feltoltodni? Vagy a paroddal
szoktal elutazni/ egytitt csinalni valamit
gyerekek nelkul?




what's app: 0031-650637067
e-mail: happymomscoaching(@gmail.com
facebook, instagram, tiktok, youtube
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