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Jak opecovat sebe jako mamu

e 6/ % matek se citi mentdlné pretizenych; 50 % udava v poslednim roce problémy jako
Uzkost, depresi Ci vyhoreni
e pouze 51 % rikd, ze md “dost Casu pro sebe”

e 32 % ma pocit, ze jejich role neni spolecnosti uzndvand

Abyste mohla aplikovat “kyslikovou masku”, musite zaéit v sebe.

Model 2+2+3

2 veCery mam volné ja
2 veCery md volné muj muz

3 vecCery jsme spolu jako rodina vsichni

+ jednou za mésic spole¢né rande s muzem bez déti

Vim, neni to jednoduché. Vétsina z nads nema prarodice, ktefi by pohlidali.
Hledejte cestuy.

Poproste kamardadku. Jednou pohlidd ona vam, podruhé vy ji.
Nebo jednou za mésic dejte pdr stovek chuveé.



A jak na to?

Praktické tipy:
e Promluvte si doma s partnerem o tom, jak napldnovat cas.

e Dulezité je komunikovat, pro¢ a jak moc je to pro vds dilezité.
e A budte k sobé vzdjemné respektujici. Jediné tak tohle moze fungovat.
e Pokud mdte pocity viny, ze ,berete ¢as roding”, tak myslete na kyslikovou masku

v letadle. Kdo si ji nasazuje jako prvni?
e Reknéte si o pomoc, pokud uz nevite, jak ddl. Je to uplné v poradku.

A ted’ otdzky, ktergymi muizete zadit:
— Napiste si jednu drobnost, kterou si muzete doprdat pro sebe uz zitra. Co to bude?
— Pokud byste nasla a zavedla model, kdy budete mit vice ¢asu na sebe, co byste

délala? Cim byste ¢as vyplnila?



Jak se divat na finance v rodine?

e 31-40 % ,dle poméru prijmu”
e ~28 % ,stejnym dilem*
e ~10-11 % plati jen jeden partner

Jsme rodina, takze jsme jednotka. Jsme v tom spolu, ne kazdy zvldst.

Spoleény Ucet + kapesné
Kazdy prijem, ktery jde do rodiny, délime na tri procentudlni hromdadky:

70 -15 - 15
70 % jde na spolecny ucet
15 % jde na ucet mu;j
15 % jde na ucet manzela

Je to cesta, jak spravedlivé nastavit finance v rodiné.

Nejde o to, kdo a kolik vydélava, jestli nékdo vic, nékdo min, jde o spolecnou odpovednost.
Podil procent se odviji od toho, kolik penéz spolkne spole¢ny Ucet, jak velké mdate nakladuy.
Najednou jsi zac¢nete byt rovni i ve financich.




A jak na to?

Praktické tipy:
e Promluvte si doma s partnerem, jestli a pripadné proc jsou pro vas dulezité spolecné

finance.

e Navrhnéte, jok s penézi pracovat. Téch modelu je nékolik, predstavili jsme si jeden z
nich.

e Délejte si radost sami sobé. Myslete i na sebe. Diky tomuto modelu bez vycitek
muzete.

A ted’ otdzky, ktergmi muizete zadit:
— Co by pro vas znamenala finanéni spravedlnost v partnerstvi?

— Do ¢eho byste investovala nebo co byste si koupila, kdybyste méla najednou vic
penéz jen pro sebe, nez mate ted™?



Jak se vratit zpét do pracovniho
procesu

e ien 35 % zazilo pozvolny ndvrat do prace
e 63 % domdcich a pecujicich Ukolu stdle nese po ndvratu do prdce predevsim matka

Nez se ale pustite do hledani, tak je dobré si zodpovéedét otdzky:
Co si opravdu chci a muzu dovolit?

Pro¢ prdaci hleddam?

Jakou prdci hleddm - jen ,néco”, nebo praci, kterd mé naplnuje?
Jak si nastavim hranice mezi praci a rodinou?

Co od té prdace ocekdvdm, co je moje priorita?



tvorba/uprava zivotopisu + motivacniho dopisu
e Uypravte si, pripadné si vytvorte zivotopis, kterg bude aktudlni, zajimavy a dostatecny
- zameérujte se na klicovad slova, na to, at se dostatecné proddate a at druhd strana
najde dobré propojeni s tim, co v inzerdtu hledd
e napiste si takovy motivacni dopis, ktery bude autenticky a firmy budou mit vétsi chut
ho Cist
e ObOji je vase vizitka, prvni dojem a dejte si na ném zdlezet

LinkedIn profil
e na zdkladé vytvoreného Zivotopisu si zaloZzte/upravte profil tak, aby splioval
zakladni nastaveni pri hleddani prdace
e profil vim muze vyrazné usnadnit prdci pri hleddni
e Na této siti je dost inzerdto, které se pdruji s tim, co umite a hleddate

priprava na pohovor + kde a jak hledat
e porozhlidnéte se jak a kde hledat prdci - méjte oci otevrené, navazujte nove
kontakty, budte proaktivni
e projdéte si tipy, jak se prezentovat a &¢im zaujmout
e pripravte se na otdzky, co je vase pridand hodnota a silnd strankao
e natrénujte si, jak funguji ,behaviordlni rozhovory®, otevie vam to oci



A jak na to?

Prakticke tipy:

e Najdéte si ¢as a zamuyslete se nad tim, pro¢ hledate prdci a co md splhovat. Cim
éepe tohle promyslite, tim |épe bude probihat vybér.

e Proberte s partnerem, jak bude vypadat vas rodinny zivot po vasem ndstupu do
pordace. Projdéte kazdou jednotlivou ¢innost. Neni totiz cilem, Ze zené zUstane vse
jako doposud, plus k tomu nastoupi do prdce.

e Budte trpélivd, vSe mad svoje tempo. Je to velkd zména pro celou rodinu a musite
chytnout s celou rodinou novy rytmus.

A ted’ otdzky, ktergmi muizete zadit:

— Chystdm se do prdace kvUli penézim, nebo to mad jing duvod?

— Jaké 3 dovednosti jsem ziskala béhem materstvi a daji se vyuzit v praci?
— Co je moji silnou stradnkou a co muzu nabidnout?



At to vymuyslite jakkoliv,
preji, at jste spokojend
a pritom stdle sva

Pokud byste potrebovala nebo chtéla pomoct s ndvratem do
pracovniho procesu, mdte jako Ucastnice konference moznost
vyuzit 25 % slevu na konzultace nebo koucovani

www.marketapaulinova.cz/moje-aktivity/osobni-marketing
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Pouzité pruzkumy

MMM: State of Motherhood in Europe 2024 (EU, vé. Ceska)

celoevropsky prozkum (9 600 matek v 12 zemich, v&. CR), silné kapitoly o dusevni pohodé,
uzndani materské role, navratu do prdace a péci vs. zamestndani
https://makemothersmatter.org/wp-content/uploads/2025/03/MMM-State-of-Motherhood-
in-Europe-2024.pdf

Velky prozkum o vychové v Cesku 2024 (Mamio)

lokdlni, velmi Citelny PDF s metodikou; hezky pokryvd pocity maminek, rozdéleni péce a
domdacnosti
https://www.mamio-app.com/app/uploads/2024/05/velky-pruzkum-o-vychove-v-
cesku.pdf

RILSA (VUPSV): Slad’ovdni prdace a rodiny (CR, 2023)

ceskd vyzkumnd zprava - tvrdd data k financim v domdcnosti a flexibilité prdace
https://www.rilsa.cz/wp-
content/uploads/2024/01/Paloncyova_Sladovani_prace_a_rodiny.pdf
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