T0 JEST fuagmens E-BOOKA

ASIA GOSPODARCZYK, MAMA Z HR 4

WRACA DO PRACY

Jak sie przygotowac do powrotu po przerwie macierzynskiej?
Jak sie odnalez¢ na rynku pracy?




Jak sie przygotowad do powrotu po przerwie macierzynskiej?
Jak sie odnalez¢ na rynku pracy?

PROJEKT GRAFICZNY | SKEAD E-BOOKA:
Anna Szczech-Bielecka KreatywnaKorektorka.pl

KOREKTA TEKSTU:
dr Beata Kupczyk Prokropka.pl

ZDJECIA:
Emilia Grzeda

ISBN 978-83-960891-0-6

COPYRIGHT © JOANNA GOSPODARCZYK CAREER DEVELOPMENT
Wydanie drugie, 2023 rok

Zadna czeéé e-booka nie moze byé bez pisemnej zgody autorki przedrukowywa-
na lub w jakikolwiek inny sposéb upowszechniana, odczytywana publicznie oraz
reprodukowana. Autorka dotozyta wszelkich staran, aby zapewnié e-bookowi naj-
wyzszq jakosc, jednak nie moze by¢ odpowiedzialna za jakiekolwiek szkody wyni-
kajgce z wykorzystania informacji w nim zawartych. W e-booku znajdujq sie linki
do stron zewnetrznych innych niz strona autorki i nie odpowiada ona za tresci na
nich umieszczone. Zapoznaj sie z politykq prywatnosci tych witryn.

Informacje zawarte w tym e-booku sq aktualne na dziert 7.07.2023 r.


https://www.instagram.com/kreatywnakorektorka/
https://prokropka.pl
https://www.instagram.com/mama.z.hr/
https://www.facebook.com/mamazhru
https://mamazhr.pl

Dla Kornola,

Ten e-book powstat dzieki mojemu Mezowi. Nie tylko dlatego, ze pomdgt
mi zorganizowad czas na pisanie i mnie w tym wspierat. Ale gtéwnie
dlatego, ze to on jest moim najwiekszym fanem — wierzy we mnie na-
wet wtedy, kiedy ja wqgtpie, i popycha do marzen, po ktére sama boje
sie siegac. Gdyby nie on, nie bytoby Mamy z HR, nie bytoby konta na In-
stagramie ani mojej firmy. Ja tez nie bytabym tgq osobq, ktérg jestem dzis.
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Wprowadzenie do wydania drugiego

Przed Tobq drugie wydanie e-booka ,Mama wraca do pracy”. Postanowi-
tam zaktualizowad napisang kilka lat temu ksigzke ze wzgledu na duze
zmiany w Kodeksie Pracy wprowadzone m.in. w kwietniu 2023 roku. Przy
okazji zdecydowatam sie nieco odswiezy¢ wizualnie wyglgd e-booka, wy-
korzystujgc od razu swietnq sesje fotograficzng, ktérq miatam niedtugo po
drugim porodzie. W kilku miejscach wzbogacitam tez tekst o swoje dodat-
kowe przemyslenia, juz jako mama dwdjki maluchdw. Zeby nie wywracad
jednak wszystkiego do géry nogami, w wiekszosci odnosze sie tutaj do

SWO0jego pierwszego powrotu i rozstania z synkiem.

Niezmiennie dziekuje Ci za zaufanie i wybdr mojego e-booka. Licze, ze znaj-
dziesz w nim potrzebne informacje, wskazdwki i cenne wsparcie w tym

nietatwym zadaniu, jakim jest powrdt do aktywnosci zawodowe;.

Powodzenia i do zobaczenia!



Wstep

Nie wiem, jak dobrze i jak dtugo sie znamy, wiec krétko sie przedstawie.
Zawodowo od wielu lat pracuje w tzw. miekkim HR — przez dtugi czas zaj-
mowatam sie gtdwnie rekrutacjq i to ona ma szczegdlne miejsce w moim
sercu. Dodatkowo projektowatam i prowadzitam szkolenia, a takze do-
radzatam menedzerom w tematach zwiqgzanych z prawem pracy oraz
zarzqdzaniem zespotem. Od jakiegos$ czasu sama jestem menedzerem,
wiec poznatam blaski i cienie tego stanowiska. Z wyksztatcenia jestem
psychologiem i coachem, a kierunki te wybieratam nieprzypadkowo — za-
wsze z zatozeniem, ze chce pomagad innym.

Prywatnie jestem mamq czteroletniego juz chtopca i rocznej dziewczyn-
ki. Pojawienie sie kazdego z nich wywrdcito moj swiat do géry nogami.
Synek urodzit sie jako wczesniak i pierwsze miesigce macierzynstwa

byty, delikatnie mdéwiqc, bardzo trudne. To, co pomogto mi przetrwad, to
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miedzy innymi prowadzenie . Dziele sie tam swojq

wiedzq z obszaru HR, a odbiorczyniami sq gtéwnie inne mamy.

Zostanie mamgq po raz drugi byto kompletnie innym doswiadczeniem.
Duzo spokojniejsza cigza i catkiem przyjemne pierwsze miesiqce po po-
rodzie, bez kolek i tej straszliwej niepewnosci sprawity, ze szybko odna-
laztam szczescie w roli podwdjnej mamy. Dato mi to sporo przestrzeni

w gtowie, by dalej dziatac i rozwijac¢ marke Mama z HR.

Dlaczego napisatam te ksigzke? Zrobitam to z dwdch powoddéw. Po
pierwsze chce w ten sposdb pomdc innym mamom, ktére planujg po-
wrét do aktywnosci zawodowej, oraz kobietom ktére z réznych wzgle-
déw obawiajg sie powrotu do pracy lub szukania zatrudnienia po
przerwie macierzynskiej. Chce wykorzystac swojq wiedze i doswiad-
czenie, by utatwic¢ im te podréz i doda¢ odwagi, ze to naprawde moze
sie udac i przyniesc wiele korzysci. Po drugie zawsze marzytam o tym,

by napisacd ksigzke, ktéra pdjdzie w swiat i bedzie czynic¢ dobro.

*O

Czy ten e-book jest
Tak, jesli:

rozwazasz powrdt do aktywnosci zawodowej;

masz obawy, jak poradzisz sobie z potgczeniem pracy zawodo-
wej i roli mamy;

nie mozesz sie doczekad powrotu do pracy zawodowej;
strasznie nie chcesz wracad, ale zmusza Cie do tego sytuacja;
miewasz sprzeczne uczucia zwigzane z powrotem — od radosci
przez smutek az po wyrzuty sumienia;

chcesz przeanalizowac swoje opcje i zastanowic sie, co bedzie

najlepszym wyjsciem dla Ciebie i Twojej rodziny;


https://mamazhr.pl/blog/

martwisz sie, ze po kilku latach przerwy w aktywnosci zawodo-
wej juz nic dobrego nie czeka Cie na rynku pracy;
chcesz poznac swoje prawad i przywileje zwiqzane z rodzicielstwem,

chcesz przygotowac sie do powrotu do pracy.

Tak, nawet jesli nie podjetas jeszcze zadnej wigzqcej decyz;ji!

Dlaczego nie ma tutaj wskazowek,
jak dokladnie napisac¢ CV i przygotowac sie do rozmowy
kwalifikacyjnej?

Poczgtkowo planowatam stworzy< kompleksowy poradnik, ktéry bedzie
zawierat takze te elementy. Tak wielki projekt jednak mocno mnie prze-
straszyt! Ryzyko, ze nigdy go nie dokoncze, byto zbyt duze, dlatego po-
dzielitam prace na dwie czesci. Druga sprawa, ze zalezato mi na tym, by
jak najszybciej wyposazyc Cie w niezbedng wiedze i szczegdtowo omé-
wic kwestie zwigzane z powrotem na etat. Chciatam poswiecic im spo-

ro miejsca, dlatego prezentuje Ci taki, a nie inny spis tresci tego e-booka.

Jestem przekonana, ze po przeczytaniu mojej ksigzki i wykonaniu za-
wartych w niej ¢wiczen, wiele sie dla Ciebie zmieni. Przede wszystkim
staniesz twarzg w twarz ze swoimi obawami i przekonaniami, ktére
utrudniajg Ci powrdt do aktywnosci zawodowej. Przeanalizujesz swo-
je opcje i drogi, ktérymi mozesz péjs¢, zdobedziesz duzo nowej wiedzy

z zakresu prawa pracy i poznasz rynek pracy od zupetnie innej strony.

Bedzie mi bardzo mito, jesli po przeczytaniu wrécisz do mnie z infor-
macjq zwrotng. Daj znad, jak Ci idzie wykonywanie ¢wiczeri i na ile
przygotowany materiat spetnit swojq funkcje. Na wiadomosci czekam
pod adresem , a takze na moim profilu na

i . Jesli jestes gotowa, to zaczynajmy!
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Ale zanim zaczniesz czytad, mam jeszcze jedng uwage. No do-
bra, dwie. Przewaznie pisze o przerwie macierzynskiej lub wycho-
wawczej. Jest to zabieg celowy, poniewaz obie dobrze wiemy, ze
ten czas nie ma wiele wspdlnego z urlopem. Czasami jednak poja-
wi sie okreslenie urlop macierzyriski/rodzicielski/wychowawczy. Skqd
taka rozbieznosc? Kiedy bede odwotywata sie do zapisow Kodek-
su Pracy, musze uzywad nomenklatury w nim obowigzujqcej. Dlatego
w miejscach, w ktérych omawiam kwestie wynikajqce z prawa pracy,

bedzie wystepowat ten nieszczesny urlop. To tak stowem wyjasnienia.

Jak zwrdcita mi uwage jedna z pierwszych Recenzentek, war-
to doda¢ w tym miejscu, ze ksiqzka powstata na przetomie 2020
1 2021 roku w trakcie pandemii COVID-19. W kilku miejscach wspomi-
nam, jak to wptyneto na sposdb pracy i sytuacje na rynku.

Teraz juz naprawde startujemy!



OBAWY | PRZEKONANIA ZWIAZANE
Z POWROTEM DO AKTYWNOSCI ZAWODOWE}



PrzejdZmy od razu do sedna. Szkoda czasu na pitu pitu. Czytasz te
ksiqzke po to, by jak najszybciej pozyskac wiedze niezbednq do rusze-
nia naprzdd. Dlatego na poczqtku zajmiemy sie tym, co przed pierw-
szym krokiem moze Cie blokowad. Wiem po sobie, ze lista przekonan
i obaw dotyczqcych powrotu do aktywnosci zawodowej, a tym samym
tqczenia roli mamy i pracownika, moze byc¢ catkiem dtuga. Dlatego
w pierwszym rozdziale opowiem Ci troche o swoich doswiadczeniach,
a takze o tym, jak oswajac leki i obawy oraz zmienia¢ blokujgce Cie
przekonania.

L.1. Naprawde checesz takiego malucha?

Zawsze bytam mocno wkrecona w prace zawodowq. Dlatego kiedy
okazato sie, ze moja cigza jest z komplikacjami i musze szybko pdjsc
na zwolnienie — nie umiatam sie w tej sytuacji odnalez¢. Niewiele oséb
rozumiato, co przezywatam, kiedy z mojej uktadanki wypadt tak duzy
puzzel, jakim byta praca. Praca, ktérq uwielbiatam i ktéra, odkqd pa-
mietam, dawata mi bardzo duzo satysfakgji. Na powrdt do aktywnosci
zawodowej czekatam z niecierpliwosciq. Zaczetam az prowadzi¢ bloga,

by jakos$ dotrwad do momentu powrotu.

Spotykatam sie z bardzo réznymi reakcjami na mojq tesknote za pra-
cq. Niestety te pozytywne i petne zrozumienia byty w mniejszosci.
Przewazaty opinie, ze powinnam sie cieszy¢ okresem, w ktérym je-
stem teraz. Przeciez ten czas, kiedy mdj synek jest malutki i ,tylko mdj”,
minie tak szybko, ze bede potem zatowac, ze rozmienitam go na drob-
ne, rozpraszajqc swojq uwage. Niektdérzy ze zdziwieniem unosili wyso-

ko brwi, kiedy mowitam, ze zaraz po skonczeniu urlopu rodzicielskiego
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wracam do pracy zawodowej. Inni byli wrecz przerazeni, ze chce
zostawic takie mate dziecko. Mogtabym jeszcze dtugo wymieniag,

co styszatam, kiedy tylko wspomniatam o swoich planach.

Nie powiem, ze mnie to nie ruszato. Niechetnie przyznam, ze takie re-
akcje zasiewaty we mnie ziarno niepewnosci i nieraz zastanawiatam
sie, czy moja decyzja jest stuszna. Czy bede ztg, wyrodng matkq, jesli
tak szybko wréce do pracy? Patrzgc na inne mamy, ktére realizujq sie,
pracujqgc w domu z dzie¢mi, zastanawiatam sie, czy cos jest ze mnqg nie
tak. Moze powinnam sie poswiecic i zostac dtuzej? Moze przyniosto-
by to wiecej korzysci mojemu synowi? Moze to faktycznie egoistyczne
z mojej strony, ze chce zostawic brzdgca i zajqd sie swoim rozwojem?

Problem w tym, Zze ja nie znosze sie poswiecac i nigdy tego nie robie...

Kiedy tylko zrobi sie ciezej, tatwo bedzie siegng¢ do argumentu ,Ja sie
dla Ciebie tak poswiecitam, a Ty tego nie doceniasz”. Zamiast poswiece-
nia wybieram swiadomaq decyzje po wczesniejszym rozwazeniu wszyst-
kich za i przeciw. Swiadomgq = niewymuszong, ktérq podejmuje sie bez

zalu i z przekonaniem.

Postanowitam, ze nie chce by¢ nieszczesliwg mamg, ktéra pod skérq nosi
zal i pretensje do swojego dziecka. Przeciez szczesliwa mama to szcze-
sliwe dziecko. | choc wiem, ze to oklepany slogan, to dla mnie jest szczerq
prawdgq, ktérg ztotymi zgtoskami powinno sie przekazywac kazdej kobie-
cie zostajqcej mamaq. By w tym catym szaleristwie, jakim jest macierzyn-
stwo, nie zgubita samej siebie.
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Dlaczego Ci o tym opowiadam? Bo doskonale zdaje sobie sprawe,
z czym mozesz sie teraz mierzy¢. Wiem, jak rézne emocje moze wzbu-
dzac mysl o powrocie do pracy lub jej poszukiwaniu, jak wiele obaw

i réznych przekonan z tym zwiqzanych moze sie pojawiac.

To zrozumiate, ze mozesz doswiadczad tez zupetnie innych emocji. Nie
kazdy przeciez, tak jak ja, potrzebuje pracy zawodowej, to nie jest jedy-
ny, czy nawet najlepszy, kierunek. Mndstwo mam woli zosta¢ w domu
| skupic sie na wychowywaniu dzieci, poniewaz to w tym odnajdujq
najwiekszqg satysfakcje. | cudownie, ze tak jest! Czesto jednak doswiad-
czajq presji ze strony osdéb w swoim otoczeniu, ze powinny wrdci¢ do
pracy zawodowej. Mogqg pojawiac sie gtosy, ze robig swojemu dziecku
krzywde, trzymajqc je w domu pod kloszem albo ze sq za mato ambit-
ne i powrot do pracy na etacie dobrze im zrobi. Jesli taka sytuacja Cie
spotkata, pamietaj, ze ci wszyscy ludzie niewiele o Tobie wiedzq i nie
znajq catej Twojej historii. Dlatego to nie im oceniad, co powinnas lub
czego nie wolno Ci robi¢. To Ty masz zawsze decydujgcy gtos w swo-

jej sprawie!

Czasami to sytuacja finansowa rodziny wymusza na mamach decyzje
o powrocie do pracy zawodowej. To bardzo trudny moment. Przymus
bardzo czesto rodzi frustracje, poteguje wyrzuty sumienia i jeszcze
mocniej utrudnia roztgke z maluchem. Swietnie to rozumiem. Jestem
przekonana, ze zawarta w tej ksigzce wiedza utatwi Ci poradzenie so-

bie z tq trudng sytuacja.

13



1.2. Masz (amoze i obowiazek)

Czytatam niedawno ksiqgzke Grega McKeowna pt. ,Esencjalista”. Jedna

z wazniejszych mysli, jaka ze mng zostata, to:

Kazdego dnia stajemy przed tysigcem wybordéw i wiem po sobie, ze
to moze byd¢ naprawde wyczerpujqcy proces. Kiedy nadarza sie jakas
okazja, mozemy swiadomie zadecydowad, czy sie w niq zaangazuje-
my, czy nie. Jesli sama nie bedziesz selektywnie podchodzic¢ do tego, co
Ci sie przydarza, to swiat lub otaczajqcy Cie ludzie bedq decydowad,
jakie szanse i w jaki sposdéb wykorzystasz.

Pamietaj, ze na koniec dnia, nikt inny, tylko Ty sama jeste$ odpowie-
dzialna za swoje samopoczucie i szczescie. tatwo jest obwiniac in-
nych — dziecko dato Ci w kos¢, mqgz nie rozumie i za mato sie angazuje
w tematy rodzinne, a przez to Ty nie masz czasu dla siebie. Ale co sama
zrobitas, zeby o siebie zadbac? Czy rozmawiatas z mezem o tym, ze nie
do konca pasuje Ci uktad rél w Waszym zwigzku? Czy wtqczytas go
w opieke nad maluchem tak, aby potrafit sobie z nim poradzi¢ pod Two-
jq nieobecnosd, bys mogta czasem wyjsc i oderwac sie od bycia mamg

na peten etat?

Nie zawsze trzeba wyjechad na weekend do SPA, Zzeby odpoczqci o sie-
bie zadbad. Dla przyktadu, moim sprawdzonym sposobem jest weeken-
dowa poranna kgpiel w pianie. Uwielbiam siedzie¢ w wannie z gorgcq
wodq i czytac ksiqzke. Najbardziej lubitam takie kqpiele wieczorem,

ale odkqd jestem mamgq, to o tej porze padam na twarz i nawet wizja
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relaksu przegrywa po prostu z potrzebq snu. Dlatego od jakiegos cza-
su w sobote i niedziele rano po $niadaniu zostawiam potomka z tatq,
a sama oddaije sie relaksowi. Wystarczy mi 20 minut takiego czasu dla siebie
| od razu jestem lepszym cztowiekiem. Chyba nawet weekend w SPA
nie pomdogtby mi tak bardzo!

Z powrotem do pracy jest podobnie jak z innymi potrzebami. Ani mqz,
ani przyjaciotka czy siostra nie bedq wiedzieli, czego doktadnie w danym
momencie potrzebujesz. Kazda z nas jest inna, a co za tym idzie, ina-
czej odnajduje sie w roli mamy i ma inne potrzeby z nig zwiqzane.
Czes¢ mam spetnia sie w tej roli catkowicie, oddajq sie macierzynstwu
z radosciq, satysfakcjg i majg z tego mndstwo przyjemnosci. Moja siostra
ostatnio powiedziata, ze chetnie juz nie wracataby do pracy, poniewaz
cudownie czuje sie jako mama na peten etat. Dla kontrastu ja — ktora
wrdécitam relatywnie szybko, bo jak czesto powtarzam, nie jestem stwo-
rzona do bycia etatowg mamaq. Praca zawodowa daje mi réwnowage.
Pozwala realizowad sie intelektualnie i czué, ze robie duze i wazne rze-

czy, ze wykorzystuje swdj potencjat.

Dzieki temu, gdy wracam do domu, jestem bardziej cierpliwa i mam

wiekszq frajde z czasu spedzanego z synem.

Kazda z tych drég, a takze inne mozliwe rozwigzania, pomiedzy dwie-
ma skrajnosciami sq w porzagdku. O ile tylko wyboru dokonujemy swia-
domie i jest nam dobrze z podjetymi decyzjami. Powtdrze to znowu
| pewnie jeszcze nie raz:

15



Jesli potrzebujesz wrécié do
aktywnosci zawodowej, wybierz te opcje bez wyrzutéw sumienia. Jesli
natomiast wolisz zostac dtuzej w domu — zostan i bqdz szczesliwa, nie

oglgdajgc sie na innych.

16



www.mamazhr.pl/sklep



https://www.instagram.com/mama.z.hr/
https://www.facebook.com/mamazhru
https://mamazhr.pl/sklep/

