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Swigto Mamy sktonifo nas do rozwazan dotyczacych skutecznego facznie kariery zawodowej z macierzyfistwem.
Madra, zaangazowana, zorganizowana, a moze wiecznie zmeczona, sfrustrowana i szukajaca rownowagi? Dzi$ tacza
prace zawodowa z macierzynstwem, nie oznacza to jednak, ze nie spotykaja si¢ na co dzief z wyzwaniami. Jak taczy¢
efektywnie te dwie sfery zycia? ZapytaliSmy mamy z branzy.

Macierzynstwo a praca zawodowa — wypowiedzi kobiet z branzy
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Joanna Cypryaiska z salonu ABR z Michatowa-Reginowa:

Jako mama 17-letniej corki uwazam, Ze 100-procentowe pogodzenie kariery zawodowej z macierzyristwem jest
niemozliwe. Kiedy w petni angazujemy sie w prace, ktora nierzadko zajmuje znacznie wiecej niz 8 godzin w ciqgu dnia,
zwyczajnie nie jestesimy w stanie oddac tego samego dziecku. Czesto staramy sie wowczas wynagradzac to w inny
sposob, dbajqc nadmiernie o dobra materialne dziecka i uatrakcyjniajqc na site spedzany z nim czas, podczas kiedy
zarowno dla dzieci jak i dla rodzicow najwazniejsze powinny byc tqczqce ich wiezi, wzajemne wspotuczestnictwo w
zyciu rodziny oraz powtarzalnos¢é w zwyczajnej, prostej codziennosci.

Kiedy corka byta mtodsza i potrzebowata ode mnie wiekszego zaangazowania, czutam nieustannq frustracje
wiedzqc, ze mimo codziennego biegu z wywieszonym jezykiem i tak nie wyrabiam sie na zakrecie codziennych
obowiqzkow. Miatam poczucie, Ze nigdzie nie jestem do korica naprawde. Potrzebowatam wielu lat aby zrozumied, Ze w
tym uktadzie nie ma idealnej sytuacji i Ze jako spetniona mama potrzebuje rowniez satysfakcji z pracy, ktora nie
powinna stanowi¢ o wyrzutach sumienia. Mimo tego uwazam, Ze czas poswiecony dziecku jest niezwykle waznym
elementem wychowania, ale rownie wazna jest jakosc¢ relacji miedzy nami.

Obecnie, kiedy moja corka nie potrzebuje tak duzo mojej atencji, nasze rozmowy toczq sie gtownie w samochodzie
podczas porannej drogi do szkoty i pracy. Uwielbiam te nasze dysputy i z nieustannym zadziwieniem obserwuje jak
ewaluujq wraz z jej i moim rozwojem. Dla mnie, jako mamy to najwazniejsze chwile w ciqgu dnia, ktorymi sie delektuje
i ktore pozwalajq mi dostrzec, ze mimo wielu btedow wychowawczych, ktore ciqgle popetniam udato mi sie wychowacé
wspaniatq mtodq kobiete.

Mam poczucie, Ze Zycie to nieustajqca sinusoida w ktorej praca i macierzyristwo sq na przeciwlegtych biegunach.
Czasami jedna dziedzina dominuje w naszym Zyciu, a czasami obie rownowazq sie, choc¢ Zadnej nie poswiecamy
wystarczajaco duzo czasu. Zeby nie zblqdzi¢ musiatam wyznaczyé sobie w kazdej materii zycia priorytety, ktére staram
sie realizowacé w pierwszej kolejnosci. Dzieki temu, obecnie odbieram to jako normalnq, Zyciowq sytuacje, w ktorej
Jjednak nadal tylko miewam poczucie, Ze moje dziecko, rodzina i praca nie sq zaniedbywane.

Patrycja Haremska — z dzialu marketingu firmy KRISPOL:

Macierzyristwo i kariera zawodowa to troche jak Zycie w dwdch roznych swiatach jednoczesnie. Na co dzien zajmuje
sie pr-em w KRISPOL, rozwijam tez wlasnq marke Thinks Are Things. Lqczenie obowiqzkéw zwiqzanych z pracq,
wlasnq firmq i Zyciem osobistym wymaga Swietnej organizacji czasu, ktorej nauczytam sie dopiero bedqc mamq. W
domu staram sie poSwiecac 100 procent mojej uwagi synowi, wiem, ze dziecinistwa naszych dzieci nie przeZyjemy po
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raz drugi. Wedtug mnie najwiekszym wyzwaniem jest tqczenie codziennych obowiqzkow z witasnymi pasjami, rozwojem
osobistym i zawodowym, to wymaga najwiekszej motywacji i czestego przypominania sobie o celach, ktore chcemy
osiqgnqc. Kiedy podczas urlopu macierzyrnskiego zapisywatam sie na studia podyplomowe czy kolejne szkolenia z
zakresu marketingu, wszyscy twierdzili, zZe jestem szalona. Z perspektywy czasu, uwazam, Ze byt to strzat w dziesiqtke.
Dzieci nie rozumiejq zakazow, cheq przyktadu, to rodzice sq dla nich pierwszym nauczycielem. Chciatabym by¢ dla
swojego dziecka autorytetem, nauczy¢ go, ze popetnianie btedow i wyciqganie wnioskow jest naturalne, tak samo jak
odnoszenie sukcesow. Jak mogtabym go motywowad, gdybym sama sie nie rozwijata i nie byta spetnionym
cztowiekiem? Rownowaga - to wedtug mnie stowo klucz. Szczesliwa mama to szczesliwe dziecko.

Monika Kazmierczak — z dziatu handlowego firmy KRISPOL.:

Jako mama czworga dzieci musze przyznac, Ze tqczenie pracy zawodowej i macierzyristwa czy w ogole rodzicielstwa to
duze wyzwanie. JeZeli praca daje nam satysfakcje i poczucie spetnienia zawodowego, czesto pojawia sie frustracja
zwiqzana z tym, Ze nie poswiecamy najblizszym tyle czasu, ile bysmy chcieli. Po kazdym urlopie macierzyriskim
wracatam do pracy, nieoceniona byta wowczas pomoc babci, ale znaleZliSmy tez wspolne ogniwo spajajace naszq
rodzine — wspolng pasje. Kazde z moich dzieci uprawia sport i tym zyje cata nasza rodzina, co wiecej i rodzice zostali
zarazeni, sama jestem aktywnq biegaczkq w KRISPOL Active Team. Kiedys znajoma zapytata: Co bedziesz pokazywac
swoim wnukom, medale dzieci? Pot Zartem, pot serio zmotywowata mnie do biegania i dzis moge pochwali¢ sie
rowniez swoimi osiqgnieciami. Moim zdaniem kluczem do sukcesu, w tqczeniu pracy zawodowej i Zycia rodzinnego,
jest by¢ ,,tu i teraz”, wowczas zarowno czas spedzony w pracy, jak i ten, ktory mamy zarezerwowany dla rodziny jest
efektywny i pozwala na spetnienie na obu tych ptaszczyznach zycia.
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Katarzyna Kozlowska — z dzialu marketingu firmy KRISPOL:

Praca Marketera to wieczna pogon za swiatem, technologiq, rynkiem. Nie ma dwdch takich samych dni. DuZo czasu
zajeto mi zrozumienie, Ze dziecko to nie jest kolejny projekt z okreslonym KPI. Nie dziata na nie marketing-mix. Dziecko
oczekuje poczucia, Ze jest kochane i zainteresowania Jego drobnymi problemami. Teraz Bycie mamq traktuje jako
wspaniatq przygode. Kazdy dzien przynosi kolejne wyzwania. Nie moge sie doczekaé¢ momentu, kiedy przemieni sie w
pieknego motyla. Corka to moja odskocznia od codziennosci w pracy i osoba, ktora inspiruje mnie kazdym nawet
nieporadnym gestem.

Izabela Kuczynska — z dziatu handlowego w firmie KRISPOL:

Na pewno istnieje jakas recepta na bycie dobrq mamaq pracujqcq, ale pewnie nikt jej nigdy nie widziat. Musimy po
prostu jq sobie wypracowac na swoj sposob. Sami wiemy czego i w jakich iloSciach nasze dzieci od nas oczekujq i
rownie dobrze wiemy, cho¢ nie zawsze chcemy o tym pamietac, kim jestesmy, kim bylismy wczesniej, co dawato site i
cheé do rozwoju, co byto naszq pasjq. Im dzieci mtodsze, tym jest to trudniejsze. Im sq starsze, tym sie po prostu mniej
chce. Istniejq dwie zasady: niezmiennie dobra organizacja i logistyka dzien po dni, a w miedzyczasie maximum uwagi
poswiecanej dzieciom. Druga zasada to poszanowanie dla swojej pracy i obowiqzkow bez potrzeby upewniania sie co
10 minut czy dzieci na pewno zjadty sniadanie i wziely kredki do szkoty (patrz punkt pierwszy — organizacja ). I nie
wiem czy te zasady nie sq stworzone po to, Zeby je permanentnie tamad, ale dajq mi poczucie posiadania jakiejs
kontroli nad Zyciem w naszym stadku. BqdZmy pewni, ze — o ile jestesmy mniej lub bardziej zorganizowani — dzieci
zawsze wezimq z nas dobry przyktad. Trzeba tylko chciec sie postaraé. I nieustannie pielegnowac w sobie motywacje do
dziatania.
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Joanna Szajnowska — z salonu stolarki ISZ z Debna:

Wystarczy tylko odpowiednia organizacja, cierpliwos¢ i motywacja, aby moc zachowac réwnowage pomiedzy
macierzynstwem, a pracq zawodowq. Oczywiscie wszystko ma swojq cene, nie zawsze jest tatwo i przyjemnie, ale na
szczescie satysfakcja z realizacji celow zawodowych i poczucie spetnienia, jakie daje bycie mamq wynagradza ten trud.
Moja praca jest Swiadomym wyborem i uwazam, Ze to witasnie ta swiadomos¢ pomaga w godzeniu obu tych sfer.

Jak pogodzi¢ kariere z macierzynstwem?

O poradg dla pracujacych i spetniajacych si¢ zawodowo mam poprosiliSmy Anne Michalak-Siezieniewska - coacha
wewnetrznego z firmy KRISPOL.

Kiedy poproszono mnie o komentarz na ten temat , ucieszytam sie. Jestemm mamaq pracujqcq i ten temat jest mi bardzo
bliski. Od razu pomyslatam sobie jednak, ze na co dzien balansujemy na wielu obszarach. Bycie pracujqcq
Super-Mamgq juz nie wystarcza! Powinnysmy jeszcze co najmniej: ¢wiczyé, zdrowo sie odzywiaé, tadnie wygladad, stale
sie doksztatcaé, mie¢ wysprzatany dom, robic¢ regularnie badania, oszczedzac, chodzi¢ na randki 7 mezem, miec czas
dla siebie... Pewnie o czyms zapomniatam ?

Do tego swiat wciqz dostarcza coraz wiecej informacji, mozliwosci i pokus, a doba jakos nie chce sie wydtuzyc. Jak
pogodzic ze sobq wszystko, co wazne i znaleZ¢ ,,czas na zycie” - w Zyciu?

Jednym z najstynniejszych éwiczeri 7 zakresu rozwoju osobistego jest Koto Zycia. W klasycznej formie obejmuje ono
osiem obszarow. Najlepiej opisac je sobie samodzielnie, sq jednak takie, ktore najczesciej sie powtarzajq: Rodzina,
Zdrowie, Kariera, Finanse, Przyjaciele, Zwiqzek. Pojawia sie takze Duchowos¢, Rozwdj osobisty, Otoczenie, czy
Wypoczynek.
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Na poczqtku éwiczenia wpisujemy na Kole wybrane 8 obszarow naszego Zycia. Nastepnie oceniamy swoj aktualny
poziom satysfakcji, zadowolenia w kazdym z obszarow, na skali od 1 do 10. Dodatkowo mozina oszacowad, na ile
chcielibySmy byc¢ w nich spetnieni. Najwieksze luki pomiedzy stanem obecnym a wymarzonym od razu widac jak na
dtoni.

Nie chodzi tu jednak o to, by zajqc¢ sie wszystkim na ,,juz”. DqZenie do bycia ideatem w kazdym aspekcie zycia,
delikatnie mowiqc, niezbyt nas wspiera. Pomysl przez chwile - czy tak naprawde jest to mozliwe?

Czas ma to do siebie, Ze zawsze bedzie go za mato na wszystko, co chcemy w nim zmiescic. Jest jednoczesnie naszym
najcenniejszym (i nieodnawialnym) zasobem. Na szczescie mamy wybor. To my decydujemy, co robimy z kazda godzing
naszego zZycia. Czasami te wybory sq trudne, czasami nawet niemozliwe, ale warto pomyslec o nich jako o czyms
naturalnym, co moze nam stuzyé. Czyms, co jest w obszarze naszego wptywu i naszych decyzji. Zycie ma swoje prawa i
swoje etapy. Naturalnym jest, ze nie zawsze akcenty bedq roztozone tak samo.

Czujesz potrzebe zmiany? Super. Zacznij od jednego, maksymalnie dwéch obszaréw Kota Zycia. A kazdym z nich — od
pierwszego, jednego, matego kroku. I trzymaj sie go.

Jak mozesz poczuc sie juz dzis o jeden punkt lepszq mamq? MoZe wystarczy, ze na czas zabawy z dzieckiem odtozysz
telefon? I zrobisz to samo jutro, pojutrze, zrobisz z tego swoj nawyk? Dziecko potrzebuje byé widziane, ustyszane,
potrzebuje Twojej uwaznosci. Moze wymyslicie sobie maty, wspdlny, cotygodniowy rytuat, z czasem tylko dla Was? To
wtasnie te mate kroki, mate gesty, codziennie powtarzane nawyki, z czasem zrobiq ogromngq roznice.

Dodatkowa porada dla pracujacych Mam z wyrzutami sumienia :) Brené Brown, amerykariska badaczka m.in.
autentycznosci, wrazliwosci i wstydu, napisata: ,, Nie moZemy przekazac naszym dzieciom czegos, czego sami nie
mamy”. Oznacza to, zZe jako mamy jesteSmy wrecz zobowiqzane do zadbania o siebie, w tym o swoje spetnienie
zawodowe. Rozwijajqc sie, budujqc kariere — dajesz najlepszy wzor i dar swoim dzieciom. Bqd? z tego dumna. I tak,
czesto ten rogzwdj wiqze sie z tym, Ze nie jestes 7 dziecmi tyle godzin dziennie, ile bys chciata. Ale czy naprawde o te
kolejne godziny tu chodzi? Wykorzystaj na 200% ten czas, w ktorym jestescie razem. Dokonaj wtasciwego wyboru, co
zrobisz z kazdq godzing.

A starszemu dziecku pokaz Koto i porozmawiajcie o Zyciu.

KRISPOL
press box
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