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CLEN SKUPINY PPF

Co té ceka na rodicovskeé

Vztah potiebuje opetovévat stejné jako miminko, Tip: Sdilej s partnerem sv(j kalendar, at vi, co vas ¢eka a kdy se

takde: muZe zapojit.
— Doprévejte si s partnerem ¢as jen pro sebe — at uz
Potrebujes hlidani?

Podivej se na moZnosti Skolek, jesli nebo détskych skupin

spole¢né, nebo kazdy zvlast.
— Pravidelné mluvte o tom, jak si rozdélujete role mamy a
taty, a ovéfuijte, jestli to odpovidd vasim predstavam. v okoli. Nékam je tfeba se pfihlasit i rok dopFedu.
— Nebojte se fict nahlas, co potFebujete — partner ani Vyplati se poptat jinych maminek na jejich zkusenosti.
babicky vam myslenky urcité cist neumi.
Dalsi moZnosti je domluvit se s prarodi¢i nebo si najit pani na

hlidani, tfeba na hlidacky.cz.

Babicky, kamaradky, rtizné skupiny vsichni budou mit osvédéené rady ohledné vychovy a péce o dité. Jak se z toho nezblaznit?
— Nastav si svoje hranice a na ,,dobrou radu” klidné odvét NE. | kdyZ to s tebou vsichni mysli dobfe, jasné fekni,

co je pro tebe jesté v pohodé a co uz ne.
— Nedélej nic, pti ¢em se neciti$ dobre.

Tip: Potkavej se s rodici, ktefi maji podobny pfistup jako ty.
Budes se od nich moci inspirovat a nebudes se citit sama nebo sam. Nékdy pomUze podélit se o své starosti
s nékym, kdo jim rozumi.

Nezapominej na to, co té bavi, at uz je to udrzovani pracovni kvalifikace, nebo néjaky konicek.

Jestli citi$, Ze je toho na tebe moc, neboj se ozvat a fekni si o pomoc. Neni to Zzadna slabost nebo ostuda.
A pokud se ten pocit nelepsi, nevahej vyhledat odbornou pomoc, muze jit o poporodni depresi.

Jeden nebo spi$ jedna si rodicovskou uziva naplno nebo ma vsechno na svych bedrech a nema energii vénovat se jesté praci. A druhy se
chce co nejdfive znovu zapojit do déni. At to mas jakkoliv, je to uplné v pohodé, hlavné

kdyz to vyhovuje tobé. Kolegové té kazdopadné radi uvidi.

— Klidné vezmi iniciativu do svych rukou, napis$ $éfovi a koleglim a domluvte se, kdy se na né prijdes podivat.

— Nebo se zucastni nékteré z firemnich akci, tfeba vanoc¢niho vecirku.

Pokud mas3 zajem zapojit se jako brigadnik, neboj se ozvat partaéce nebo $éfovi.
— MuZe$ mit obavy z toho, Ze nebudes stacit, ale od toho mas tym kolegd, ktefi ti pomohou. MiZeme zacit stinovanim nebo jinym
rozvojem. Postupny rozjezd na dohodu je pro zazehndni takové obavy idealni.

A nezapomen sledovat sv(j mail, kam partacky posilaji nabidky brigad.

Jesté ti mlzZe pomoci
Neboj se udrzovat spojeni s partackou nebo se $éfem. Vezmi véci do svych rukou a ozvi se, kdykoliv se chce$ ozvat, radi tvé maily
precteme, tvdj hlas uslySime a tebe osobné zase uvidime. Pokud uz nemas na nikoho kontakt, napi$ na HR Admin hr.admin@airbank.cz,

tam ti vzdy poradime.

Pro maminky i tatinky je tu koucka Alice Hruba (alice.hruba@airbank.cz) a kariérni poradkyné Marta Cabajova

(martina.cabajova@airbank.cz). Obé jsou partacky a maji zkusenosti s kariérnim poradenstvim i kou¢inkem

na ruzna témata. Ozvi se jim, kdykoliv to budes potrebovat. Rady ti poradi.
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