Agata

Czy mozna zaczac inna prace jesli jest sie na urlopie
macierzynskim?rodzicielskim?

Duzo zalezy od tego czy praca jest na umowie o prace czy
jest to wlasna dziatalnos¢ gospodarcza, a moze praca u tego
samego pracodawcy. Sprawy te reguluje kodeks pracy wigc z
pytaniem formalnym sugerowatabym si¢ uda¢ do prawnika.
Nie chce wprowadza¢ w btad a prawnikiem nie jestem.

Z punktu widzenia mentalnej kondycji kobiety — wiele zalezy
od tego czy kobieta zdota podjac¢ aktywnos¢ zawodowa, po
pierwsze zwazajac na swoje zdrowie 1 powrot do formy
sprzed cigzy a po drugie zauwazajac wsparcie lub jego brak
wsrdd najblizszych. Aby wréci€ jak najszybciej do
aktywnosci zawodowej, kobieta potrzebuje wsparcia przy
zajmowaniu si¢ maluchem, pomocy mentalnej by zostawi¢
malucha na jaki$ czas — nawet najkrotszy by moc skupi€ si¢
na pracy no i przede wszystkim pewnosci, ze zaro6wno ona jak
1 dziecko sg na ten powro6t do pracy gotowi.

Marta

W jaki sposob najlepiej zorganizowac sobie wolny czas w
cigzy?

Zdecydowanie zadbac o siebie. Czas cigzy to pickny czas, gdy
jeszcze maluch nie absorbuje catej naszej uwagi. Polecam
przede wszystkim na tyle na ile si¢ da odpoczywac,
relaksowac sie, czytac ksigzki, chodzi¢ na spacery, ogladac
zalegle filmy 1 przede wszystkim wyspac si¢ na zapas ;)
Kwestia zorganizowania czasu w ¢igzy powinna przede



wszystkim mie¢ na uwadze dobro i zdrowie mamy |
rozwijajacego sie malucha.

Nie przeme¢czajmy si¢ w tym czasie, dajmy sobie margines
wolnosci, bezpieczenstwa i lenistwa. To czas, ktory szybko
nie nastanie spowrotem. Zwtaszcza jesli jest to pierwsze
dziecko 1 pod opiekg mamy w domu nie ma juz starszego
dziecka, to zrobmy wszystko by jak najmilej wspominac ten
okres cigzy. Badzmy dla siebie dobre 1 wyrozumiate.

Syndrom wicia gniazda, ktory pojawia si¢ w koncowce cigzy
jest naturlany 1 czesto nie pozwala nam na odpoczynek, bo w
naszej glowie jest jeszcze mnostwo rzeczy do przygotowania
przed porodem. Spokojnie. Dzielmy obowiazki z partnerem /
mezem. Planuymy swoj czas np. od rana — wtedy aktywnos¢
jest zdecydowanie wigksza. Dzielmy zadania na mate partie 1
etapami realizujmy cele.

Ciaza to czas realnego odpoczynku — dopiero potem
rozpoczyna si¢ wyzsza szkota jazdy logistyczne;.

Anna

Jak potaczy¢ prowadzenie JDG z macierzynstwem?

To nie jest tatwe zadanie. Na ten temat napisatam ksigzke
,,#BiznesMama. Biznes urodzony w domu.”, ktora ma
przeszto 300 stron wiec ciezko bedzie mi odpowiedzie¢ w
Kilku zdaniach.

Duzo zalezy od wieku dzieci. Zdecydowanie najtrudniej jest
gdy maluchy sg jeszcze za mate by powegdrowac¢ do ztobka,
przedszkola czy niani.



Witedy nie pozostaje nam nic innego jak:

,,wykrada¢” czas na prace w czasie drzemek dziecka,

- pracowac na zmiang z partnerem np. popotudniami gdy
on wrocl z pracy 1 moze zajac si¢ dzieckiem,

- pracowac¢ wieczorami a odsypia¢ z maluchem w ciggu
dnia,

- odpuscic¢ czes¢ domowych obowiazkdéw na rzecz pracy
np. nie trzeba codziennie gotowa¢ obiadu — moze by¢
Zupa czy spaghetti na dwa dni,

- prosi¢ o wsparcie 1 pomoc przy maluchu dziadkow,

ciocie, kolezanki, przyjaciotki, moze jakas

zaprzyjazniong nastolatke by popilnowata za drobne
pienigdze malucha przez godzinke czy dwie gdy mama
pracuje w drugim pokoju np. odpisujac na maile.

Na pewno tatwiej jest gdy dzieci sg starsze 1 idg do zlobka
czy przedszkola. Wtedy czas gdy przebywaja poza domem
musi by¢ naszym czasem na prace.

Tu jednak czyha pewne niebezpieczenstwo. Mama czasami
nie potrafi oddzieli¢ obowigzkow domowych od pracy
zawodowej i zamiast czas przeznaczony na prace
wykorzystywac rzeczywiscie na tg prace, sprzata, prasuje,
gotuje 1td. Praca w domu w ramach wtasnej jdg wymaga
bardzo duzo samodyscypliny, samozaparcia a czasami
wsparcia trenera, ktory pomoze w pracy z uporaniem si¢ ze
Zmianami w Zyciu osobistym 1 zawodowym.

Marta



jak rozmawiac z bliskmi, ktorzy nie pochwalaja mojej checi
powrotu do pracy po urlopie macierzynskim?

Postawi¢ jasne granice. Cho¢ to nie tatwe — konieczne i nie ma
innego wyjscia.

Grzecznie, ale bardzo asertywnie poinformowac o kilku
faktach 1 nie thumaczy¢ sig.

Np.

1. To moje zycie i chce je przezy¢ po swojemu. Nie
zabraniajcie mi tego.

2. Praca zawodowa to rozwdj dla mnie. Chcg by¢ aktywna
zawodowo by si¢ rozwijac, spelnia¢ swoje marzenia 1
pasje.

3. Potrzebuje kontaktu z ludzmi a praca zawodowa
umozliwia mi kontakt z innymi.

4. Chce wspomoc nasz domowy budzet.

5. Jestem dorosta i mam prawo podejmowac witasne
decyzje.

Itd. Itp.

Warto by przekazujac takie stwierdzenia najblizszym docenié¢
fakt, ze si¢ o Panig martwig 1 Pani wie, ze oni chcg dobrze, ale
mimo wszystko niech pozwola Pani podejmowac jej wlasne
decyzje.

Agnieszka

Kiedy poznamy, ze jesteSmy gotowe wrocic do pracy?

Gdy przyjdzie moment, w ktorym zaczniemy mysle¢ o
wyjsciu z domu, spedzaniu czasu z innymi osobami niz tylko

najblizsze otoczenia, gdy przestang nam wystarcza¢ rozmowy
o jedzeniu, karmieniu, zabkach 1 raczkowaniu a zapragniemy



tez innych tematow. Praca stanie si¢ wtedy odskocznig i cho¢
dzi$ bedzie to dla wielu mam nie do uwierzenie, zapewniam,
ze W pewnym momencie zacznie si¢ jawi¢ jako dobry sposob
na odpoczynek od domu ;)

Nie ma dobrego dnia, miesigca czy czasu — kazda kobieta ma
swo] 1 kazdy jest dobry, pod warunkiem, ze jest jej Swiadomg
decyzja.

Agnieszka
Czy jesli jest to mozliwe powinniSmy wraca¢ do pracy
etapami? W jakim czasie najlepiej to rozciggnac?

To dobre rozwigzanie. Przyzwyczajamy wtedy i siebie, i
najblizszych a takze 1 dziecko matymi krokami do zmian jakie
nastgpiag w domu. Mamy wtedy czas na to by przygotowac
siebie 1 malucha do przekazania go osobie, ktora bedzie si¢
nim opiekowac czy przyzwyczai¢ do ztobka czy przedszkola
(adaptacja). Mamy czas bysSmy same poradzity sobie tez z
roziaka czy tesknota.

Jak dtugo? Tak dtugo jak czujecie wszyscy, ze to ma sens. Nie
ma to znaczenia. Wazne by mowigc kolokwialnie spinato si¢
to czasowo 1 finansowo. By nie okazato si¢, ze powr6t do
pracy na 'z etatu to tak naprawde fikcja finansowa, ktora
pokrywa dojazdy 1 nianig.

Anna

Ja pracuje 8 godzin 1 niedtugo powrot do pracy .jak zostawic
takiego maluszka az tezka w oku si¢ kreci .Ale z czegos trzeba
zy¢



Pani Aniu, tu nie ma dobrego podejscia. Jesli nie ma opcji
pozostania w domu dtuzej to niestety trzeba. A jesli jeszcze
jest to podyktowane uwarunkowaniami finansowymi to
niestety nie ma innej opcji.

Co mozna zrobi¢ by sobie to utatwic?

- na pewno zadbac o ,,dobre rece” dla naszego malca

- na pewno przyzwyczaja¢ wczesniej siebie 1 malucha do
chwilowej roztgki np. wychodzac po zakupy czy na kawe
z kolezankg by ,,dobre rece” 1 maluch miaty szanse na
poznanie siebie nawzajem

- na pewno nie dzwoni¢ co 15 min do domu po powrocie
do pracy, to niczego nie zmieni i nikogo nie uspokoi

Jesli to cos pocieszy, moge powiedzie€, ze dzi§ mamy majg
naprawde dobrze. Gdy ja wracatam do pracy po swoim
pierwszym urlopie macierzynskim, moj pierworodny miat 6
miesigcy, bo tyle trwal urlop macierzynski. I niestety tez
trzeba bylo to przezy¢, zaakceptowac i wrocié, bo finanse nie
pozwalaly na dtuzsze pozostanie w domu.



