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Cykl artykutéw o rodzicielstwie - START!

Rozpoczynamy wrzesniowy cykl artykutéw dotyczacy rodzicow oraz opiekunéw. W
kaidy piatek tego miesigca znajdziecie w Intranecie oraz aplikacji We Are Lidl
artykuty, podcasty i materiaty edukacyjne dotyczace zaangaziowanego rodzicielstwa,
a takze sztuki taczenia pracy z zyciem zawodowym.

Zaczynamy od bardzo wainego tematu - powrotu do pracy po nieobecnosci zwigzanej
z urodzeniem dziecka.

Taki powr6t to jedno z najwiekszych wyzwan, przed ktérymi stojg mtode mamy. Bez wzgledu
na wiek czy do$wiadczenie zawodowe, kazda kobieta po takiej przerwie moze odczuwac
obawy i niepewno$¢. Jak potaczyé dwie kluczowe role - zawodowg oraz rodzicielska? Jak
znalez¢ réwnowage pomiedzy nimi, aby odczuwac¢ spokdj zaréwno w pracy, jak i w domu?

Zrozumienie i akceptacja wtasnych obaw

Jednym z pierwszych krokédw w procesie powrotu do pracy jest zrozumienie oraz akceptacja
wtasnych emocji. Niepewnos¢, lek czy stres s naturalne w momencie powrotu po dtugiej
nieobecnosci. Kobiety, ktére przez dtugi czas koncentrowaty sie na opiece nad dzieckiem,
moga odczuwaé obawy zwigzane z ponownym wdrozeniem w obowigzki zawodowe.
Kluczem jest zaakceptowanie tych emocji jako normalnych, zrozumiatych oraz
niepozwalanie im na przejecie kontroli nad decyzjami.

Wyniki badan przeprowadzonych przez Fundacje Rodzic w miescie pokazuja, ze najczestsza
obawa, deklarowang przez wracajgce mamy jest strach, czy uda im sie pogodzié opieke nad
dzieckiem (dzie¢mi) z pracg zawodowa. Kluczowe jest jednak to, aby obie te role realizowa¢
na satysfakcjonujacym, a nie jakimkolwiek poziomie.

Lek, ktéry odczuwamy przed powrotem do pracy, czesto wynika z kilku czynnikdw.

Po pierwsze, po dtuzszej przerwie moze pojawi¢ sie obawa, czy nadal jesteSmy w stanie
sprosta¢ wymaganiom zawodowym. To zupetnie naturalne, poniewaz $wiat pracy jest
dynamiczny i ciagle sie zmienia, a my mozemy czu¢ sie, jakby$my wypadty z rytmu.

Po drugie, mamy do czynienia ze stereotypowymi rolami spotecznymi, ktére wcigz s mocno
zakorzenione. Czesto od kobiet oczekuje sie, ze beda doskonatymi matkami, ktére
poswiecaja caty swdj czas i energie rodzinie. Z kolei powrét do pracy moze by¢ postrzegany
jako pewnego rodzaju "zdrada" tej roli, co rodzi poczucie winy oraz lek. Boimy sie, ze nie
bedziemy w stanie zadowoli¢ wszystkich - zaréwno w pracy, jak i w domu.
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Oba powyzsze sg zrodtem r6znych mysli jakie mamy w gtowie na temat siebie i otaczajacego
nas $wiata. Sg to tak zwane ,niekorzystne przekonania”, ktére stajag nam na drodze. W tym
przypadku celem jest spokojny powrdt do pracy. Aby sobie z tym poradzié, warto
uswiadomic sobie, ze te emocje sa normalne oraz wynikajg nie tylko z naszych osobistych
obaw, ale tez z oczekiwan spotecznych. Kluczowe jest zrozumienie, ze mamy prawo do
taczenia réznych rél - matki, pracowniczki, partnerki - i ze to my decydujemy, jak chcemy
je pogodzic.

Warto réwniez pracowac nad tymi niekorzystnymi przekonaniami, aby przetamac stereotypy
oraz znalez¢ nowa, zdrowsza perspektywe. Mozna to zrobi¢ samemu albo z czyja$ pomoca.
Poszukiwanie mentora lub kolezanki, ktéra przechodzita przez podobng sytuacje, moze
dostarczyé cennych wskazéwek i wsparcia emocjonalnego. Osoba, ktéra z sukcesem
przeszta przez proces powrotu do pracy po macierzynstwie, moze podzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem i da¢ wskazéwki dotyczace radzenia sobie z wyzwaniami.

Planowanie i Organizacja jako Podstawa Sukcesu

Powr6t do pracy po dtugiej przerwie wymaga starannego planowania i organizacji.
Kluczowe jest stworzenie harmonogramu, ktéry uwzglednia zaréwno obowiazki zawodowe,
jak i rodzicielskie. Ustalenie codziennego planu moze pomdc w utrzymaniu réwnowagi oraz
zapewnié czas na prace i opieke nad dzieckiem. Wazne jest, aby zaangazowaé partnera w
podziat obowigzkéw domowych i rodzicielskich. Jasne przypisanie dziatan, takich jak
ustalenie, kto bedzie brat zwolnienie w przypadku choroby dziecka, moze znacznie utatwi¢
zarzadzanie codziennoscia. To co wazne - dobrze takie rozmowy przeprowadzi¢ wczesniej,
aby by¢ przygotowanym na wypadek réznych sytuacji losowych.

Wez pod uwage takze wsparcie rodziny oraz przyjaciét. Jest ono nieocenione w procesie
powrotu do pracy. Kobiety czesto biorg na siebie wszystkie obowigzki domowe i daja sie
nieSwiadomie wpedzi¢ w role bohaterki, ktéra na koniec dnia pada z wyczerpania. Nie bgdj
sie prosi¢ o pomoc. Pamigtaj, ze to nie oznacza, ze jeste$ mniej kompetentna jako mama czy
pracowniczka.

Kluczowym elementem powrotu do pracy jest otwarta i transparentna komunikacja z
pracodawca. Przed powrotem warto odby¢ rozmowe z przetozonym, aby omdwi¢ warunki
powrotu do pracy. Warto zapytaé¢ o mozliwos¢ elastycznego czasu pracy, pracy zdalnej lub
skréconego wymiaru godzin, jezeli taka opcja jest mozliwa. Takie rozwigzania moga poméc
w tagodnym przejsciu do petnych obowigzkéw zawodowych. Transparentna komunikacja
pozwala réwniez pracodawcy lepiej zrozumie¢ Twoje potrzeby oraz zaoferowaé wsparcie w
okresie adaptacyjnym. Méw otwarcie o swoich potrzebach. To podczas rozmowy moze sie
okazaé, jak otwarty jest Twoj przetozony na znalezienie dla Ciebie najlepszego rozwigzania.
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Réwnowaga pomiedzy rolg mamy, a rolg zawodowg jest kluczowe dla osiggniecia sukcesu i
spokoju. Wazne, aby poswieca¢ czas na rzeczy, ktore przynosza rados¢. Hobby, sport czy
chwile na relaks sa niezbedne do utrzymania zdrowego balansu. Pamietaj, ze dbajac o
siebie, jeste$ w stanie lepiej zadba¢ o swoja rodzine oraz obowigzki zawodowe.

Powrét do pracy po dtugiej nieobecnosci  zwigzanej
z macierzynstwem to wyzwanie, ale przy odpowiednim wsparciu,
planowaniu oraz pozytywnym nastawieniu mozna przejs¢ przez ten
proces w sposéb tagodny i skuteczny. Jeste$ wartoSciowq
pracowniczky oraz dobrg mama, niezaleznie od tego, czy jeste$ w
pracy, czy w domu. Twoje umiejetnosci, doswiadczenie i
zaangazowanie sg cennymi zasobami, ktére przyczyniajg sie do
osiggniecia satysfakcji zaréwno w zyciu zawodowym, jak i osobistym.
Masz watpliwosci lub pytania dotyczace mozliwos$ci taczenia pracy z
zyciem prywatnym? Warto o nich porozmawia¢ z Osoba
Zaufania. Ewa Pietras, Osoba Zaufania w Centrali zwraca uwage na
wazne kwestie i przedstawia kilka warto$ciowych rozwigzan. Oto one:

1. Zmniejszenie etatu - warto o tym wczesniej porozmawia¢ z przetozonym. Dobre
planowanie to podstawa.

2. Pokonanie obaw i poczucia winy - obawy i poczucie winy pojawiajq sie jesli nie
spetnimy czyi$ oczekiwan, a takiej sytuacji moze doswiadczy¢ ,Mtoda mama” - nie
spetniam oczekiwan szefa, nie spetniam oczekiwan wspétpracownikéw, bo izoluje sie
od nich. W takiej sytuacji wazne jest wsparcie partnera lub kogos bliskiego.

3. Frustracja a opieka nad dzieckiem - zdarza sie réwniez, Ze dla niektérych kobiet
opieka nad matym dzieckiem moze by¢ frustrujgca. Moze by¢ to spowodowane na
przyktad brakiem wchodzenia w interakcje. Dlatego wazne w dalszym etapie rozwoju
dziecka podjg¢ znim jakieS aktywnosci: uprawia¢ sport, wyjecha¢ w podrdz,
porozmawiaé¢ na interesujgce tematy. W takim przypadku polecam po powrocie
z pracy do domu szuka¢ kreatywnych sposobéw na spedzanie czasu z dzieckiem.
Wieczorne godziny czy weekendy mozna dobrze wykorzysta¢ na wspdlng zabawe.
Wczesniej trzeba zorientowa¢ sie, co najbardziej mnie jako mtodg matke frustruje,
jakie czynnosci zwiqzane z opiekq nad dzieckiem sq powodem rozdraznienia.

4. Warto pamieta¢ o tym, ze po powrocie do pracy mogq pojawi¢ sie uczucia
jak: smutek, niepokdj, zdenerwowanie czy zal lub zazdrosé o to, ze ktos inny
zajmuje sie dzieckiem. To naturalne! Warto jednak trzymac reke na pulsie. Jesli
czujemy, Ze uczucia tez nas przyttaczajq, a ich odczuwanie uniemozliwia
funkcjonowanie - porozmawiaj z partnerem, bliskq osobq lub Osobq Zaufania i
wspdlnie poszukajcie mozliwych rozwigzan.
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