Kiedy rodzi nam

sie dziecko, rzadko
myslimy, co bedzie

po powrocie do pracy.
A potem okazuie sie,
ze to zadanie bywa
réwnie trudne jak
macierzynstwo.

W Tekst: Agata Domanska

owro6t do pracy po

urodzeniu dziecka to

ambitny plan. Wyma-

ga wielkiego wysitku.
Mama musi wykazac si¢ elastycz-
nosciag. Zmieni¢ tryb zycia, nauczy¢
si¢ inaczej organizowaé czas, dzie-
li¢ go migdzy rodzing i prace. Musi
poradzi¢ sobie z nieufnoscia praco-
dawcéw, ktérzy boja sie, ze bedzie
bez przerwy wydzwania¢ do domu,
braé czeste zwolnienia czy wymy-
kaé si¢ wczesniej z biura. Nieched
do rozstania z dzieckiem i strach,
ze nie bedzie otoczone dobra opieka
moga odwrdcic jej uwage od obo-
wigzkéw. Zdarza sie takze, zwlasz-
cza po dtuzszej nieobecnosci w fir-
mie, ze mama obawia sie, ze nie da
rady nadazy¢ za zmianami w pra-
cy. Co roku tysiace kobiet wyrusza
w trudng droge powrotng do zawo-
dowej aktywnosci. Co roku tysig-
ce kobiet walczy ze zmeczeniem
i lekiem, ze nie dadza rady. Tak,
jak nasze trzy bohaterki: Zoja, Klau-
dia oraz Beata.

Zyie w ciggtym stresie,
Zze sobie nie poradze

Klaudia, 32 lata, céreczka Julka, 2,5 roku

zCzerze przyznam: cigza
S byta dla mnie zaskocze-
niem. Nie planowatam
dziecka, nie teraz. Najpierw
chciatam co$ zdoby¢, wypraco-
wac sobie solidng pozycje w za-
wodzie. Kochatam mojg prace:
pracowatam w duzej firmie mar-
ketingowej, w ktorej wcigz sie
co$ dzialo. Rywalizacja zmu-
szata nas do cigglego wysitku,
a pokonywanie przeszkéd dawa-
to satysfakcje. Szefowie mnie
doceniali, dostawatam nagrody,
a kazdego roku podwyzke. Dla-
tego gdy sie okazalo, Ze jestem
w cigzy, postanowitam: ,Urodze
dziecko, ale zaraz po macierzyn-
skim wracam do pracy”. Los
jednak splatat mi figla: cérecz-
ka urodzita sie z ciezkg alergia.
Wtasciwie to splatal mi dwa
figle: nie wyobrazatam sobie,
ze tak bardzo pokocham moje
malenstwo. Ze w ogéle mozna
kogo$ tak bardzo kochag...

Czy ja przy zupkach
nie glupieje?

Moje dziecko mnie potrzebo-
walo. Zostatam wiec w domu
z Julkg ponad dwa lata. Cho-
dzitam na spacery, czytalam jej
dzieciece ksiazeczki, przeciera-
tam zupki, spedzatam przed-
potudnia na placu zabaw. Maz
PO powrocie z pracy przejmo-
wal wieczorne kgpiele i usypia-
nie malej — ja moglam wtedy
spokojnie odpoczaé. Pierw-
sze lata macierzynstwa mingly
bez wigkszych wyzwan i niepo-
kojéw. Czasem nawet obawia-
fam sie tego marazmu: nic sie
nie dzieje, nudno troche. Zada-
walam sobie pytanie: ,Czy ja
przypadkiem przy tych zupkach
nie glupieje?”. Intuicja mnie nie
mylita - glupiatam. Kiedy wré-
citam do firmy, czekata mnie
niespodzianka. Zamiast daw-

nych pokoi urzadzono open spa-
ce. Wszyscy pracowali na jednej
wspdlnej przestrzeni.

Teraz musze sie uczy¢
od podstaw

Niespodzianek byto znacznie
wigcej. Przede wszystkim zmie-
nili sie kluczowi klienci, a ja nie
wiedzialam nic o firmach, ktére
obecnie obstugujemy. Zmienity
sie zasady wspdlpracy, inny jest
obieg dokumentéw — nawet pro-

gramy graficzne i te do robienia
prezentacji sa dla mnie catkowi-
cie nowe! Czuje si¢ kompletnie
zagubiona, bezradna... Nie wiem,
od czego zaczaé, kogo pytaé, cze-
go sie uczy¢ najpierw. Na domiar
zlego dziewczyna, ktéra mnie
zastepowala, pracuje tak dobrze
i jest tak lubiana, Ze nie odeszta
z firmy, mimo ze wrécitam. Ob-
serwuje, jak dobrze sobie radzi,
ile ma energii, jak $wietnie orien-
tuje si¢ w firmowych sprawach
—1i przyznam, ze sie boje. Ona
jest ode mnie sporo mlodsza,
ale w poréwnaniu z nig czu-
je sie gorsza, glupsza i niewie-
le warta. Dziatlam duzo wolnigj,
bije mnie tez na glowe orienta-
cja w stuzbowych zawitosciach.
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é Anna Gawkowska

Nie wstydz sie prosic o pomoc

m Klaudia powinna przyznaé,
ze powrdt do pracy nie jest dla
niej tatwy. Dlatego musi
szukaé sojusznikéw, ktérzy
pomoggq jej walczyé ze stre-
sem i poradzié sobie z wyzwa-
niami. Najpotezniejszym
sojusznikiem Klaudii jest...

iej szef. Naijlepiej bytoby, gdy-
by poszta do niego i otwarcie
wyznata, jokich do$wiadcza
trudnosci. Pracodawca zdaje
sobie pewnie sprawe z tego,
ze po 2,5 roku nieobecnosci
wypadta z obiegu. Moze da
Klaudii okres ochronny, pod-
czas ktérego bedzie mogta

z powrotem wdrozy¢ sie

w obowigzki. Moze zostanie
skierowana na jaki$ kurs?
Albo dostanie kogo$ do
pomocy? To wszystko mogto-
by je] poméc - ale do tego
konieczna jest szczera roz-
mowa. Szef powinien doce-
ni¢ je] odpowiedzialne i doro-
ste zachowanie. Jezeli Klaudia
bedzie udawata, ze wszystko
jest w porzqdku, bedzie zda-
na na wiasne sity. Tymczasem

warto, zeby spréobowata sie

czegos$ nowego nauczyc¢. Po
pierwsze, przestanie czuc sie
zacofana. Po drugie, wniesie
co$ wartoéciowego do firmy.

B Inna zmiana, ktérg dobrze
bytoby rozwazyé, to nowe
spojrzenie na wspdtpracow-
nikdw, a zwiaszcza na kole-
zanke, ktéra |q zastepowata.
Klaudia nie powinna koncen-
trowa¢ sie na rywalizacji i na
niekorzystnych poréwnaniach.
Duzo mqdrzejsze jest zaprzy-
jaznienie sie z nig. Skoro jest
tak sympatyczna, ze wszyscy
iq polubili, zapewne polubi jq
i Klaudia, jesli tylko sobie na
to pozwoli. Tym bardziej ze
zastepstwo nie byto przeciez
wymierzone przeciwko niej,
byto czym$ koniecznym dla
funkcjonowania firmy. Zajeé

i zadan starczy z pewnosciq
dla obu kobiet. To dobry znak,
ze szefowie uznali, ze obie
pracownice sq potrzebne.
Gdyby byto inaczej, nie
wahaliby sie zwolni¢ jednej

O zgrozo, czasem muszg i8¢
do niej prosi¢ o pomoc, wyja-
$nienia lub rade. Moja ambicja
bardzo na tym cierpi. A z tego
wszystkiego najgorsza jest Swia-
domos¢, ze wielu rzeczy musze
sie uczy¢ od podstaw. Przez te
lata w piaskownicy kompletnie
zardzewialam. Swiat szed! do
przodu, a ja stalam. Panika, ze
sobie nie poradze, coraz bardziej
mnie paralizuje. Widzg¢ przeciez,
ze wypadam duzo gorzej od
innych; a na pewno duzo gorzej
niz moja zastepczyni. Spieta
i zestresowana zaczynam traci¢
glowe. Lapie si¢ na tym, ze robig
coraz glupsze bledy... Kiedy szef
mnie przylapie, moja kariera si¢
skoniczy. Co ja mam zrobi¢?

z nich. Mozna tu odwotad sie
do matematyki sukcesu: kie-
dy ludzie wspétpracujq ze
sobg zamiast konkurowaé,
jest to z korzysciq dla wszyst-
kich. Jeden plus jeden czesto
w takich sytuacjach daije trzy.
Strategie walki ze stresem dla
Klaudii to: duzo bliskosci

z mezem, przyjazna wspdtpra-
ca z zespotem oraz przyjaciel-
skie kontakty z ludzmi. Takze
tymi spoza firmy.

m Btedem Klaudii jest tez pra-
gnienie sprawowania nad-
miernej kontroli i nierealne
oczekiwania. Nie spodziewata
sie, Ze co$ sie w firmie zmieni.
Ze choé minety lata, zastanie
w niej wszystko tak samo. Dla-
tego zamiast dostosowad sie
do sytuacji, buntuje sie i wal-
czy. Klaudia powinna zro-
zumied, ze pracuje w dyna-
micznej dziedzinie, ktéra bar-
dzo szybko sie zmienia. Musi
dostrzec, ze nie tylko w niej
zaszty zmiany (bo ,zardzewia-
ta”), ale takze na zewnatrz.
Klaudia jest perfekcjonistkq.
Karci siebie za to, co jej nie
wychodzi, ale nie chwali

i nie nagradza za to, co zro-
bita dobrze. A przeciez takich
rzeczy musi byé sporo, cho-
ciazby udana rodzina. Warto
dostrzegaé i jedno, i drugie.
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Nie potrafie

pogodzi¢ domu i pracy

Beata, 28 lat, céreczka Maja, 7 miesiecy

e wzgledéw finanso-
wych ustalili$my z me-
zem, ze szybko wréce

do pracy. Miatam duzo szcze-
$cia: po pélrocznym urlopie
przyjeto mnie do starej firmy
na to samo stanowisko. Jestem
sekretarka radcy prawnego
w kancelarii. Bardzo lubie to,
co robie, wktadam w prace
duzo serca. Ale po powrocie nie
mogltam odnalez¢ dawnego ryt-
mu. Cho¢ cialem bytam w biu-
rze, my$lami wcigz wracalam
do dziecka, do domu.

Coraz czesciej
puszczajg mi nerwy
Czy jest jej cieplo i sucho? Czy
jest bezpieczna? Maja zostata
w domu z opickunka. TeSciowa
wprawdzie proponowata pomoc,
jednak nie chciatam jej przyja¢
—dwie kobiety w jednym domu to
za duzo, a teSciowa ma tendencje
do szarogeszenia sie. I cho¢ wie-
rze, ze moja decyzja byta stusz-
na, nie catkiem ufam opiekunce;
w koncu to obca osoba... Dlate-
go czesto dzwonie do domu, by
kontrolowa¢ sytuacje. Notorycz-

nie sp6zniam sie do pracy, bo
poranne przygotowania, $ciagga-
nie pokarmu zajmujg mi duzo
czasu. Przyznaje, nie jestem
tak wydajna jak kiedys. Szef nie
jest ze mnie zadowolony i ja nie
jestem zadowolona z siebie. Naj-
gorsze, ze z domowymi spra-
wami tez przestaje sobie radzié.
Pedzac z pracy, robi¢ zakupy.
Wpadam do domu, karmie ma-
ta i zaczynam jednoczes$nie
sprzatac —a wszystko z dzieckiem
na reku. Wieczorem prasuje
oraz nastawiam pranie. Zosta-
je jeszcze gotowanie. Mgz pro-
ponuje, ze mi pomoze, ale odma-
wiam - w koncu to moje zada-
nia i musze¢ sobie z nimi radzic.
Wolg, by nie zajmowat si¢ Maja:
przeciez nie ma pojecia o opie-
ce nad maluchem. Kiedy zegar
wybija 22., jestem tak zmeczo-
na, Ze nie mam sily umy¢ zebéw.
Padam na 16zko, a noc zawsze
jest za kroétka. Jestem tak zme-
czona, ze coraz czgsciej puszcza-
ja mi nerwy. Zrobitam si¢ opry-
skliwa i brakuje mi cierpliwosci.
Czuje si¢ fatalng zong, matka,
gospodynig i pracownica. ..
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Anna Gawkowska

Dziecko w rodzinie to nowy podziat obowigzkow

B Naojwazniejsze: Beata musi
przestaé szarzowaé! Poniewaz
nie miata kiedy wypoczgé,
wrécita do pracy bez rezerw
energetycznych. | nie pozwa-
la sobie na relaks. To fatalnie,
bo w jej sytuacji przekroczenie
wydolnosci choéby o 10 proc.
sprawia, ze wydajnosé spada
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o potowe. Gdy przekraczamy
pewnq granice, nadchodzi
kryzys. Im wiecej bedzie bra-
ta na siebie, tym bardziej nie
bedzie sie wyrabiad.

B Powinna tez porozmawiad
z teéciowq. Powiedzied szcze-
rze, jok wyobraza sobie jej

Od kiedy zostatam
mamgq, trudno mi
catkowicie skupic
sie na pracy.

pomoc. Byé moze jest bar-
dziej sktonna do kompromisu,
niz jej sie wydaje. Gdy Maja
zostanie z babcig, ktéra |q
kocha, Beata bedzie sie mogta
odprezyé i przestaé obsesyjnie
mysle¢ w pracy o dziecku.

® Warto pozwoli¢ mezowi
zajmowac sie corkq. To kwestia
budowania wiezi, kluczowa dla
zwigzku. Fakt, ze ojciec spetnia
przy dziecku obowigzki, pozwa-
la mu czu¢ sie czesciq rodziny.
Jesli brak mu wprawy, niech
zacznie od tatwiejszych
czynnodci, np. kgpieli.

Konieczny jest nowy podziat
domowych obowigzkéw. Sta-
ry sprawdzat sie, dopdki nie
pojawita sie Maja. Beata
wrécita do pracy, wiec oboje
z mezem sq teraz zajeci. Na
szczeécie mqz jest gotéw pod-
ja¢ wyzwanie i dobrze, by
Beata to docenita. Niech np.
powierzy mu zadania zwigza-
ne z AGD. Pralka, zmywarka
czy odkurzacz - to przeciez
maszyny, czyli meska rzecz.
Kiedy mqgz odcigzy Beate,
zyskajq np. godzine wieczo-
rem, zeby pielegnowad swojq
relacje kobieta — mezczyzna.

Nie mam dokqd wraca¢

Zoja, 33 lata, mama 3-letniego Antka

estem germanistka. Przed
J zaj$ciem w cigze praco-

watam kilka lat w biu-
rze thumacza przysieglego. Jed-
nak na wie$¢ o cigzy postano-
wili$my z mezem, Ze zrezygnuje
z pracy. Tak dlugo staraliSmy sie
o dziecko, ze kiedy si¢ wreszcie
udato, zwariowali$my z rado-
$ci. Chuchali$my i dmuchali-
$my na cigze. PlanowaliSmy tez,
ze zostang z dzieckiem tak dtu-
20, jak tylko bede chciala. Zad-
nego powrotu do pracy tuz po
macierzynskim! Stalo si¢ tak,
jak sobie wymarzyli$my. Urodzi-
tam §licznego Antka i spedzitam
z synkiem cudowne trzy lata.
Ani przez moment nie teskni-
tam za praca, bo uwielbiam by¢
mamg! Nic nie sprawia mi wigk-
szej przyjemnosci niz obserwa-
cja mojego dziecka: jak ro$nie,

rozwija si¢, uczy si¢ nowych
stéw. Lubi¢ wymysla¢ dla niego
nowe zabawy edukacyjne, zabie-
ra¢ go do muzedw, pokazywaé
mu wspanialy $wiat.

Szukam pracy,
ale nie znajduje

Gdy Antek skoriczyl trzy lata,
poszedt do przedszkola. Miatam
trochg czasu dla siebie i powo-
li zaczetam szukaé pracy. Roze-
statam dziesigtki CV - niestety,
bez rezultatu. Wiele firm w og6-
le nie odpowiedzialo, w innych
nie wyszlam poza etap rozmo-
wy kwalifikacyjnej. Troche mnie
to martwi. Ale z drugiej stro-
ny ciesze si¢, ze moge codzien-
nie odbiera¢ synka z przedszko-
la. Ostatnio chodzimy razem na
wycieczki do zoo. Antek komplet-
nie oszalal na punkcie foczek.

Co na to psycholog rodzinny

Anna
Gawkowska

Najpierw trzeba
pokonac obawy

B Zoja nie uswiadamia

sobie, ze choé szuka pracy,
to gdzie$ gteboko w niej tkwi
niecheé do znalezienia jej.
Powinna zadaé sobie pytanie,
czy na pewno jest gotowa na
powrét do pracy? Czego sie
obawia? Moze macierzyn-
stwo tak przewarto$ciowa-

fo jej zycie, ze nie chce dzieli¢
czasu miedzy dom a prace.

| ma do tego prawo! Mozli-
we, ze Zoja boi sig, ze odwy-
kta od wykonywania pole-
cen innych. Teraz sama jest
sobie sterem i okretem. Naj-

wazniejsze, zeby niczego nie
robita wbrew sobie i na site.
Niech uwaznie obserwuje
swoje emocje. W odpowied-
nim czasie na pewno podej-
mie decyzje stuszng dla sie-
bie i synka.

m Warto, zeby Zoja zrozu-
miata tez, ze mama pracujg-
ca nie musi oznacza¢ mamy,
ktéra nie ma czasu dla dziec-
ka. Wszystko zalezy od dobrej
organizacji czasu i ustalania
priorytetow w zyciu. Przeciez
moze zatozy¢ whasng firme
ttumaczeniowq albo braé zle-
cenia, ktére moze wykonywaé
w domu. Antek widzgc mame
pracujqgcq i zadowolong,
bedzie sie uczyt okreslonych
postaw, szacunku do wiasnej
osoby, a to zaprocentuje

w dorostym zyciu. Dziecko
uczy sie na modelach, musimy
by¢ takimi modelami.
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