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M.A.M.A.

M3 Descopar. Accept. M3 Ingrijesc. Am Incredere.

Program de insotire terapeutica in maternitate

M.A.M.A. este un proces de insotire terapeutica desfasurat in cadrul psihoterapiei, dedicat femeilor care
traverseaza transformarea adusa de maternitate. Programul ofera un spatiu sigur, empatic si confidential,
adaptat ritmului fiecarei mame.

»,NUu trebuie sa fii o mama perfecta. Ai nevoie doar de un
spatiu in care sa fii tu.”

RITMUL INTALNIRILOR INTALNIREA DE INCEPUT

Intalnirile pot avea loc online sau la cabinet, 75-90 minute - 300 lei

saptamanal sau o data la doua saptdmani, in Daca procesul continua in 14 zile, suma se
functie de nevoile si ritmul fiecarei mame. deduce din prima luna.

ETAPELE, PE SCURT

. Ma Descopar Explorarea identitatii si emotiilor.

. Accept Acceptarea vulnerabilitatilor si renuntarea la perfectionism.
. M3 Tngrijesc Autocompasiune, limite sanatoase si echilibru.

. Am incredere Consolidarea resurselor personale.

. Continui Integrarea schimbarilor si continuarea procesului.
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Povestea programului

Un spatiu dedicat femeii, in mijlocul transformarii numite maternitate.

Existda un moment in viata unei femei in care lumea se schimba pentru totdeauna. Momentul in care
devine mama.

Este o experienta care aduce iubire, bucurie si speranta, dar si intrebari, nesiguranta, oboseala si
schimbari profunde.

In aceasta perioads, atentia tuturor se indreapta spre copil. Se vorbeste despre aldptare. Despre
somn. Despre diversificare. Despre dezvoltare.

Mai rar se intreaba cineva: ,,Tu cum esti?”

Programul M.A.M.A. s-a nascut din dorinta de a crea un spatiu dedicat femeii. Un loc in care
maternitatea poate fi traita fara presiunea perfectiunii.

Un loc in care emotiile sunt ascultate, validate si intelese. Pentru ca fiecare mama are nevoie, uneori,
sa fie ingrijita la fel de mult cum isi ingrijeste copilul.
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Ce este insotirea terapeutica?

O relatie construita pe incredere, respect, rabdare si continuitate.

Insotirea terapeuticd este mai mult decat o serie de intalniri. in cadrul programului M.A.M.A., psihoterapia
devine un proces prin care mergem impreuna in ritmul tau.

NU iTI SPUN CUM TREBUIE SA FII. NU iTI OFER SOLUTII UNIVERSALE.

@ vorbesti liber
intelegi ceea ce simti

gasesti sens experientelor tale

descoperi resurse pe care poate nu stiai ca le ai

Uneori schimbarea apare repede. Alteori are nevoie de timp. Ambele sunt firesti.

Cuiise adreseaza?

@ femeilor insarcinate @ mamelor aflate la primul copil
@ mamelor cu mai multi copii @ mamelor aflate in concediu de crestere

P mamelor care se confrunta cu anxietate sau

@ femeilor care simt c si-au pierdut echilibrul L
vinovatie

o mamelor care au nevoie de un spatiu sigur
pentru ele

Nu trebuie sa existe o problema ,mare”. Este suficient sa simti ca ai nevoie de sprijin.
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Etapele procesului

Un parcurs care porneste de la tine si se construieste in ritmul tau.

01

02

03

04

05

MA DESCOPAR
inteleg cine sunt acum.

Exploram schimbarile identitare, emotiile si provocarile aduse de maternitate.

ACCEPT
nvat s3-mi accept emotiile.

Vinovatia. Oboseala. Teama. Imperfectiunea.

MA INGRIJESC
Construim impreund un mod sanatos de a avea grija si de tine.

Autocompasiune. Limite. Odihna. Echilibru.

AM INCREDERE
Descopar ca sunt mai puternica decat credeam.

Construim increderea in propriile resurse si in propriul stil de a fi mama.

CONTINUI
Integrarea schimbarilor si continuarea procesului.

Procesul ramane flexibil si adaptat obiectivelor si nevoilor tale.
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Dificultatile pe care le putem aborda

Sprijin pentru provocari frecvente ale sarcinii, postpartumului si maternitatii.

e adaptarea la maternitate

e depresie postpartum (in colaborare cu
medicul psihiatru, atunci cand este necesar)

o perfectionism

a schimbari de identitate

° lipsa increderii in sine

@ stres si suprasolicitare

anxietate in sarcina sau dupa nastere

sentimentul de vinovatie

epuizare emotional3 (burnout parental)

relatia de cuplu dupa aparitia copilului

dificultatea de a cere ajutor

Programul poate fi adaptat contextului personal si nu presupune existenta unei probleme majore pentru a incepe procesul.
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Planurile de insotire terapeutica

Alege ritmul potrivit nevoilor tale actuale.

Planul Esential Planul Continuitate Planul Flexibil

Pentru mamele care isi doresc Pentru mamele care au nevoie Pentru mamele care preferd
un spatiu constant de reflectie. de sprijin sdptdmanal. intdlniri ocazionale.

() 2 intalniri/luna () 4 intalniri/luna () intalniri individuale
) 60 minute () 60 minute () 60 minute
) online sau la cabinet () online sau la cabinet o online sau la cabinet
o materiale de reflectie
() continuitate terapeutica
500 lei/luna 250 lei/intalnire
950 lei/luna

INTALNIREA DE iINCEPUT

75-90 minute - 300 lei Daca procesul continua in 14 zile, suma se deduce din prima luna.
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Despre psiholog

Elena Florea - psiholog clinician si psihoterapeut

Cred cu tarie ca fiecare femeie are in interiorul ei resursele necesare pentru a face fata

provocarilor maternitatii. Rolul meu nu este sa iti spun cum sa fii mama. Rolul meu este sa creez un
spatiu sigur in care sa iti poti asculta propriile raspunsuri. Lucrez cu empatie, respect si incredere in
ritmul fiecarei persoane. Pentru mine, psihoterapia inseamna o intalnire autentica intre doi oameni.

Intrebari frecvente
Trebuie sa fiu la primul copil?
Nu. Programul este deschis tuturor mamelor, indiferent daca este primul copil sau nu.

Pot participa online?

Da. Intalnirile se desfisoara atat online, cat si la cabinet.

Cat dureaza procesul?

Nu exista o durata standard. Procesul este construit in functie de obiectivele si nevoile fiecarei mame.

Cat de des au loc intalnirile?

Impreun3 stabilim ritmul potrivit. De reguld, intalnirile au loc siptimanal sau o data la dou3 saptimani.

Daca simt ca am nevoie de o pauza?

Procesul poate fi adaptat. Uneori avem nevoie de continuitate. Alteori avem nevoie de timp pentru integrare. Vom
decide impreuna.

Este confidential?

Da. Tot ceea ce discutam ramane confidential, in limitele prevazute de legislatie si de codul deontologic al profesiei.
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Contact si programari

M.A.M.A. - Tot tu. In cl3toria care te transform3 in mama3.

Elena Florea

PSIHOLOG CLINICIAN SI PSIHOTERAPEUT

CONSULTATII la cabinet - online

LOCATIE IUVOKIDS - Centrul de Sanatate Pediatrica
TELEFON 0720 530 002

E-MAIL office@iuvokids.ro

WEBSITE www.iuvokids.ro

Ma Descopar. Accept.
Ma Ingrijesc. Am Incredere.

Tot tu. In cdldtoria care te transformd in mamd.
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