Mama wraca do pracy - jak prze zy¢ pierwsze dni?

Kilka miesi ecy, a moze kilka lat temu Twoje zycie bardzo si e
zmienito - z uporz adkowanego, (a mo ze przeciwnie - z bardzo
impulsywnego) stalo si e catkowicie podporz gdkowane dziecku.
To jego rozwdj, zabawa, sen, choroby zdeterminowaty Twoje
zachowanie.

Przyszedt jednak czas na kolejne zmiany - postanowitas wréci¢ do pracy. Ustalitas juz to
z pracodawca, wiesz kiedy wrécisz, w jakim czasie bedziesz pracowaé, na jakim stanowisku.
Ale... No wiasnie - jest ale - martwisz sie jak zareaguje dziecko, jak Ty sama sobie poradzisz, czy
dasz rade polaczyé zycie zawodowe z zyciem mamy, a jesli wracasz po dluzszej przerwie -
dodatkowo dochodzg obawy jak przyjma Cie wspétpracownicy (czes¢ z nich jest na pewno nowa, nie
znasz ich, ani oni Ciebie), jak bardzo zmienita sie Twoja firma.

Niektore sprawy mozna utatwic, uproscié - stosujgc nasze wskazowki.

Najpierw zastanéw sie kiedy chcesz wréci¢ do pracy, czy jestes na to gotowa i czy jest to
ekonomicznie uzasadnione:

» czy Twoja pensja pokryje koszty opiekunki/ztobka/przedszkola i dojazdéw?

e czy jestes$ gotowa na to, by odda¢ Twoje dziecko pod opieke komus$ obcemu?

» czy Twoja decyzja o powrocie nie jest spowodowana tylko i wylacznie checig zachowania
dotychczasowej posady (to moze dotyczyé¢ bardzo szybkich powrotow)?

* czy Two] maz ma swiadomos¢ zmian, ktére beda dotyczy¢ réwniez jego (nowy podziat
obowigzkéw domowych, moze wiekszy udziat w opiece nad dzieckiem)?.

Jesli podjetas juz decyzje, utdz sobie plan dziatania:
1. Miesigc wczesniej:

a. Umow sie ze swoim pracodawcg na rozmowe - ustal date powrotu, godziny pracy, nowe obowigzki
(jesli je zmieniasz), wymiar pracy (mozesz go zmniejszy¢ nawet do pol etatu),

b. Jesli tego chcesz - zapytaj o mozliwos¢ przejscia na elastyczng forme zatrudnienia (szerzej o tym -
tu),

c. Poszukaj niani (ew. zlobka lub przedszkola - ale pamietaj, ze w tych instytucjach najlepiej szukac
miejsc ok. kwietnia - by dziecko byto od wrze$nia zapisane),

d. Zacznij przyzwyczajaé dziecko do swoich wyj$¢ (na poczatek - pojedz sama na zakupy na godzine -
z dzieckiem niech zostanie tato, lub babcia, za kazdym kolejnym razem wydtuzaj ten czas). Dzieki
temu Twoje wyjscie do pracy nie bedzie dla dziecka szokiem,

e. Jesli dziecko idzie do Zlobka/przedszkola, zaprowadz je tam wczes$niej - niech pozna nowe miejsce,
obejrzy je, pozna panie - razem z Tobg (czes$¢ instytucji przygotowuje specjalne 2-3 godzinne zajecia
"przygotowawcze" dla nowych dzieci w soboty),

f. Jezeli pracujesz w duzej firmie, sprawdz czy nie prowadzi ona przyzakladowego przedszkola -
bytoby to Swietne rozwigzanie - bylaby$ znacznie blizej i podczas przerw mogtaby$ zaglada¢ do
dziecka,

g. Jesli chcesz odstawi¢ dziecko od piersi, to dobry moment, by zacza¢ - nie zostawiaj tego na
ostatnig chwile - bedzie to wowczas bardzo trudne i dla dziecka i dla Ciebie



2. Dwa tygodnie wczesniej:

a. Zrob przeglad szafy - sprawdz czy kostiumy i bluzki pasujg na Ciebie - je$li nie, czas na
odswiezenie garderoby,

b. Uzupelnij tez zapas swoich kosmetykéw - szczegolnie jesli przez ostatnie miesigce nie malowatas
sie, a w Twojej pracy jest to wymaog,

c. Ustal z partnerem plan dnia - kto bedzie dziecko odwozi¢ do niani (jesli dziecko zostaje
u niej)/ztobka/przedszkola, kto je bedzie odbieral, kto bedzie robit drobne zakupy,

d. Jesli nadal bedziesz karmi¢ piersia, naucz sie korzysta¢ z laktatora - moze Ci to zaja¢ kilka dni,

e. Kup maluszkowi co$ specjalnego - jaka$ przytulanke, ktéra "bedzie zastepowa¢ mame"; jesli
uzywasz na co dzien perfum, mozesz jg delikatnie skropi¢ - Twéj zapach dodatkowo wzmocni
poczucie bezpieczehstwa dziecka;

3. Tydzien przed:

a. Zrob duze zakupy - spory zapas pieluch, kosmetykow dzieciecych, gotowych dan dla dziecka
pomoze zaréwno Tobie, jak i osobie, ktora bedzie sie dzieckiem zajmowac,

b. Nie zapomnij takze o zapasie wkiadek laktacyjnych - bluzka zaplamiona mlekiem moze wprawi¢ Cie
w spore zaklopotanie, szczegolnie gdy masz za chwile wazne spotkanie,

c. Zréb zapas zamrozonych obiadéw - zaréwno tych domowych (np. leczo, bigos, czy pierogi), jak
i mrozonek, z ktoérych tez szybko bedziesz mogta przygotowac wartosciowe danie;

4. Dzien przed:

a. Przygotuj wieczorem ubranie - dla siebie i dla dziecka; nie zapomnij tez o przygotowaniu ulubionej
zabawki malucha,

b. Przejrzyj tez swojg torebke - zapasowa pielucha, czy butelka nie beda Ci potrzebne, za to notes,
diugopis i mata kosmetyczka moga sie przydac¢. Podobnie jak wkiadki laktacyjne,

c. Ustaw budzik p6t godziny wczesniej niz zwykle (przed porodem) - pamietaj, ze do wyj$cia musisz
przygotowac nie tylko siebie, ale i dziecko,

d. Zrelaksuj sie - prawdopodobnie zdenerwowanie nie pozwoli Ci sie dobrze wyspac, ale przynajmniej
sprébu;.

Pamietaj, ze dziecko na poczatku (albo diuzej) bedzie ptakac przy rozstaniu, a w nocy gorzej spac.
Nim jednak podejmiesz decyzje o rzuceniu pracy, porozmawiaj z opiekunkami o tym jak zachowuje sie
w trakcie dnia - jesli bawi sie, jest radosne, a Ty jeste$ zadowolona z pracy, nie ma sensu
wprowadzac zmian. Jesli jednak po kilku tygodniach dziecko ptacze w srodku dnia, nie chce sie bawic,
niechetnie je - porozmawiaj ze specjalistg. Moze dziecko nie dojrzalo jeszcze do rozstania, a moze
problem tkwi np. w zbyt wielu zmianach wprowadzonych na raz.

Pamietaj rowniez o tym, ze - jesli nadal karmisz, a dziecko nie ma 3 lat - masz prawo do dodatkowych
przerw na karmienie (jesli pracujesz na pelny etat - sg to 2 pélgodzinne przerwy, jesli ponizej 6 -
jedna, jesli ponizej 4 - nie masz prawa do takiej przerwy). Mozesz te przerwy polaczy¢ ze sobg
i wykorzystywacé je na poczatku lub na koncu pracy (przychodzac odpowiednio wczesniej lub pozniej).
Aby mac skorzystac¢ z takiej przerwy, musisz dostarczy¢ zaswiadczenie od lekarza, ze nadal karmisz,
oraz poinformowaé w jaki sposdb chcesz je wykorzystywag.



Powodzenia!

Anna Watza



