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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η διαχείριση  
της δουλειάς  

της εργαζόµενης µαµάς
Daisy Dowling

Eίµαι πασαλειµµένη µε φρουτόκρεµα απ’ την κορφή ως 
τα νύχια, αλλά τα καταφέρνω!»

Αυτή τη δήλωση υπερηφάνειας, αντοχής και προ-
σαρµοστικότητας την άκουσα πρόσφατα από µια εργαζόµενη 
µαµά. Όλες, ως εργαζόµενες µητέρες, έχουµε βιώσει τέτοιες 
στιγµές, όπου µπορεί να µην πάνε όλα όπως τα σχεδιάζαµε, 
αλλά, έστω και µε κόπο, τα καταφέρνουµε. Πολύ συχνά, όµως, 
στις συζητήσεις µου µε εργαζόµενες µητέρες ακούω ερωτή-
σεις, αµφιβολίες και προβληµατισµούς για πράγµατα που τις 
στρεσάρουν και τις φοβίζουν.

Έχω σκεφθεί και καταλήξει ότι αυτό ακριβώς είναι το «κοµ-
βικό σηµείο»: η στιγµή που ένα άτοµο µεταπηδά από τη φάση 
της περιγραφής κάποιων εξωτερικών γεγονότων για τον εαυ-
τό του –τα επαγγελµατικά του επιτεύγµατα, την πορεία του 
στον εργασιακό στίβο, το πόσα παιδιά έχει και σε τι ηλικία, 
και ούτω καθεξής– στο πώς «τα βγάζει πέρα», πώς αντεπεξέρ-
χεται στη δύσκολη καθηµερινότητα, και αρχίζει να µου µιλάει 

«
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για τις πραγµατικές σκέψεις και τις εµπειρίες του. Μερικές 
από αυτές τις εξοµολογήσεις αφορούν πρακτικά, καθηµερινά 
οργανωτικά θέµατα:

•	 Έχω µια βασική λίστα µε τα κυριότερα πράγµατα 
που πρέπει να κάνω. Υπάρχουν, όµως, και χωριστές, 
επιµέρους λίστες µε όλα όσα πρέπει να κάνω στη 
δουλειά, στο σπίτι και µε τα παιδιά. Μερικές φορές 
θυµάµαι κάτι που έχω να κάνω την ώρα που οδηγώ,  
και µε πιάνει τέτοιο άγχος µήπως το αµελήσω  
που σταµατάω στην άκρη του δρόµου και σπεύδω  
να το σηµειώσω για να µην το ξεχάσω.

•	 Όταν ήµουν παιδί, το βράδυ τρώγαµε όλοι µαζί.  
Ήταν ένα πραγµατικό οικογενειακό γεύµα.  
Τώρα συνήθως παραγγέλνουµε απέξω.

Για άλλα άτοµα, ωστόσο, το θέµα είναι πιο συναισθηµατι-
κό όταν σκέφτονται µε ποιο τρόπο θα εξισορροπήσουν την 
ταυτότητα, την αντίληψη, την ενέργεια και τα συναισθήµα-
τά τους:

•	 Πρέπει να λέω στους πελάτες για τα παιδιά µου  
ή να τους κρύβω το γεγονός ότι είµαι µαµά; Σε ποιο 
βαθµό είναι επιτρεπτό να µιλάω στους άλλους για  
τα οικογενειακά µου;

•	 Σίγουρα, όλοι αναγκαζόµαστε κάποιες φορές να βάλουµε 
σε δεύτερη µοίρα τη δουλειά µας, επειδή πρέπει να πάµε 
σε κάποια σχολική εκδήλωση ή επειδή τα παιδιά µας είναι 
άρρωστα. Ωστόσο, το σύγχρονο εργασιακό περιβάλλον 
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είναι σκληρό και δεν θέλω ποτέ να σκεφτεί κανένας 
ότι δεν παίρνω τη δουλειά µου στα σοβαρά ή ότι κατά 
κάποιον τρόπο δεν είµαι ικανή «για περισσότερα».  

•	 Έχω την αίσθηση ότι είµαι δύο διαφορετικά πρόσωπα! 
Στη δουλειά δίνω πάντα την εντύπωση ότι «το έχω», 
ότι είµαι απόλυτα ικανή και αποτελεσµατική. Υπάρχει, 
όµως, και ο άλλος µου εαυτός, αυτόν που βλέπει  
η διευθύντρια του παιδικού σταθµού, η οποία µε παίρνει 
παράµερα και µου κάνει συστάσεις να µην αργώ  
να παίρνω το παιδί µου όταν σχολάει. 

Όλες αυτές είναι φυσιολογικές, συνηθισµένες εµπειρίες για 
κάθε εργαζόµενο γονιό. Πολλές µητέρες, όµως, που εργάζο-
νται σκληρά, βρίσκονται αντιµέτωπες µε περισσότερες προ-
κλήσεις και δυσκολίες. Είναι πιθανό η δική σας µητέρα να 
µην εργαζόταν όταν σας µεγάλωνε, οπότε η ταυτότητα της 
εργαζόµενης µαµάς µπορεί να σας είναι ξένη. Μπορεί να ανη-
συχείτε για την εξέλιξη της σταδιοδροµίας σας σε ένα παρα-
δοσιακά «αντρικό» πεδίο ή να είστε έγκυος και να διαβάσατε 
πρόσφατα άρθρα για το πώς οι γυναίκες συχνά επωµίζονται 
το µεγαλύτερο µέρος των οικιακών υποχρεώσεων, τις οποίες 
θα θέλατε να µοιράζεστε ισότιµα µε τον σύντροφό σας. Ίσως 
είστε η εξουθενωµένη µαµά ενός εφήβου και προσπαθείτε να 
αποφασίσετε ποιες από τις «πέραν του κανονικού» ή εξωτερι-
κές δραστηριότητές σας µπορείτε να εγκαταλείψετε στη δου-
λειά χωρίς να µειωθούν οι πιθανότητες προαγωγής σας. Ίσως 
η πανδηµία να σας πήγε πίσω ή να σας ανάγκασε να επανε-
ξετάσετε ή να αναθεωρήσετε το όλο πλάνο «δουλειά και παι-
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διά». Και αν παραιτηθήκατε ή απολυθήκατε, ίσως νιώθετε ότι 
πρέπει να ξαναρχίσετε από την αρχή.

Ας είµαστε ειλικρινείς: ακόµα κι αν τα πράγµατα πάνε κα-
λά, εσείς, όπως τόσες και τόσες άλλες µαµάδες, ανησυχείτε 
µήπως στη δουλειά δεν αποδεικνύετε αρκετά την αξία σας για 
να προωθήσετε την καριέρα σας και, παράλληλα, µήπως δεν 
περνάτε αρκετό χρόνο µε την οικογένειά σας. Αισθάνεστε ότι 
όλοι περιµένουν από εσάς απόλυτη αφοσίωση και δέσµευση: 
πρέπει να φροντίζετε να κάνουν έγκαιρα τα παιδιά τα εµβό-
λιά τους, να συµµετέχετε σε σχολικές εκδηλώσεις, να κάνετε 
υπερωρίες ή επαγγελµατικά ταξίδια. Μπορεί να βασανίζεστε 
πραγµατικά για να τα προλάβετε όλα, αµελώντας άλλα σηµα-
ντικά πράγµατα, όπως την υγεία σας, τους φίλους σας, δρα-
στηριότητες που αγαπάτε ή την εθελοντική συµµετοχή σας σε 
κάποια ανθρωπιστική δράση που έχει για σας µεγάλη αξία. 

Συνεχίζοντας τη συζήτησή µου µε οποιαδήποτε εργαζόµε-
νη µαµά, συχνά τη ρωτάω τι είδους στήριξη έχει ή έχει ανα-
ζητήσει. Οι περισσότερες γυναίκες µού περιγράφουν ένα συ-
νονθύλευµα καθοδήγησης από συντρόφους, άλλες µητέρες 
στη δουλειά, έναν ή δύο συµβούλους, κάποια οµάδα στήριξης, 
µέλη του περίγυρού τους ή άλλους ανθρώπους. Αν µπορείτε 
να βασίζεστε σε κάποιο από τα παραπάνω είδη στήριξης, αυτό 
είναι θαυµάσιο. Τόσο ως εκπαιδεύτρια όσο και ως εργαζόµενη 
µαµά πλήρους απασχόλησης, γνωρίζω πόσο εµψυχωτικό και 
αποδοτικό είναι να αντλούµε βοήθεια και ενθάρρυνση από 
ανθρώπους που παίζουν ρόλο σε διάφορους τοµείς της ζωής 
µας, καθώς και ο ένας από τον άλλον. Σε µια απαιτητική και 
πολύπλοκη κατάσταση όπως η δική µας, αυτά τα είδη διασυν-
δέσεων είναι απαραίτητα. Και αποτελεσµατικά.
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Μερικές φορές, ωστόσο, είναι δύσκολο να βρούµε τέτοια 
στήριξη. Εκτός αυτού, ακόµα κι αν έχουµε φίλους και συγγε-
νείς, οι περισσότερες χρειαζόµαστε κάτι παραπάνω – πιο πρα-
κτικό, ολιστικό και βασικό. Χρειαζόµαστε σαφείς συµβουλές 
και πληροφορίες, καθώς και επίκαιρες και δοκιµασµένες λύ-
σεις τις οποίες µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε σήµερα. Χρεια-
ζόµαστε έναν οδηγό βασικών κατευθύνσεων για εργαζόµενες 
µαµάδες τον οποίο να µπορούµε να εξατοµικεύσουµε – µια γε-
νική πυξίδα µε βάση την οποία θα µπορούµε να αποφασίσουµε 
τι είναι καλό και αποτελεσµατικό για την καθεµία µας.

Αυτά ακριβώς προσφέρει το βιβλίο που κρατάτε. Όποια κι 
αν είναι η δική σας µοναδική ιστορία ως εργαζόµενης µαµάς, 
σε όποιο πεδίο κι αν εργάζεστε και όσον καιρό κι αν το κάνετε 
αυτό, και είτε σας φωνάζουν µάνα, µητέρα, µαµά, γιαγιά ή κά-
τι άλλο, στα κεφάλαια που ακολουθούν θα βρείτε την εκτενή, 
εξειδικευµένη και ήρεµη καθοδήγηση που θα σας φανεί χρή-
σιµη αν συνδυάζετε δουλειά/καριέρα και παιδιά. Μπορεί να 
έχετε παιδιά σχολικής ηλικίας και να αγωνίζεστε να τα βγάλε-
τε πέρα µε τη δουλειά σας και την ανατροφή τους, ενώ ταυτό-
χρονα φροντίζετε για την εκπαίδευσή τους, τις εξωσχολικές 
τους δραστηριότητες και τη διατροφή τους. Μπορεί τα παι-
διά σας να έχουν µεγαλώσει και να έχουν φύγει από το σπίτι, 
οπότε έχετε επιτέλους τη δυνατότητα να αφιερώσετε όλο τον 
χρόνο και την προσοχή σας στην καριέρα σας. Ή µπορεί να 
είστε καινούργια µαµά και να διαβάζετε αυτό το βιβλίο επειδή 
βρίσκεστε αντιµέτωπη µε τις δυσκολίες της επιστροφής στη 
δουλειά µετά την άδεια µητρότητας, έχετε λίγο (εντάξει, όχι 
και τόσο λίγο!) άγχος και θέλετε να µάθετε πώς να πετύχετε 
όσο το δυνατόν πιο εύκολα αυτή τη µετάβαση. Είτε έχετε σύ-
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ντροφο στο πλευρό σας είτε είστε µόνη, είτε σκοπεύετε να αλ-
λάξετε καριέρα ή να επιστρέψετε στην παλιά σας δουλειά µε-
τά την άδειά σας, είτε είστε µία από τις ελάχιστες ΛΟΑΤΚΙΑ+ 
µαµάδες στη δουλειά σας ή θέλετε απλώς να ξεκινήσετε τη 
ζωή σας ως εργαζόµενη µητέρα σωστά και µε αυτοπεποίθηση, 
το βιβλίο αυτό θα σας παρουσιάσει και θα σας εξηγήσει τα συ-
νηθέστερα προβλήµατα που µπορεί να συναντήσετε και πα-
ράλληλα θα σας βοηθήσει να βρείτε τρόπο να τα ξεπεράσετε.

Κάθε κεφάλαιο αυτού του βιβλίου γράφτηκε επειδή το ζή-
τηµα που πραγµατεύεται –είτε αφορά τη δουλειά σας είτε την 
κάλυψη των αναγκών της οικογένειας– είναι ένα από αυτά 
που αντιµετωπίζουν πολλές εργαζόµενες µητέρες, αν όχι όλες. 
Το βιβλίο καλύπτει όλες τις ανησυχίες που έχετε στη δουλειά, 
στο σπίτι και ενδιάµεσα, από το ποιος µπορεί να αναλάβει τη 
φύλαξη και τη φροντίδα των παιδιών και το πώς θα διαχει-
ριστείτε τις οικογενειακές σας υποχρεώσεις όταν δουλεύε-
τε και εσείς και ο σύντροφός σας έως το πώς να βρείτε έναν 
εργοδότη φιλικό προς την οικογένεια και πώς να εξηγήσετε 
στον προϊστάµενό σας τις οικογενειακές σας υποχρεώσεις. 
Θα διαβάσετε τρόπους να µειώσετε την ενοχή της εργαζόµε-
νης µαµάς σε σηµείο που να µπορείτε να την αντιµετωπίζετε, 
να βρείτε την κατάλληλη στήριξη στις καθηµερινές σας υπο-
χρεώσεις ως µητέρας και, επιπλέον, να εξασφαλίζετε χρόνο 
για τον εαυτό σας. Θα βρείτε, επίσης, µια νέα οπτική για το 
πώς να διαχειρίζεστε τις µικροδουλειές και τις αγγαρείες που 
απορροφούν µεγάλο µέρος του πολύτιµου χρόνου σας τόσο 
στο σπίτι όσο και στη δουλειά. 

Ρίξτε µια µατιά στους τίτλους των κεφαλαίων και εντοπί-
στε ποια σας ενδιαφέρουν περισσότερο αυτή τη στιγµή. Επι-
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κεντρωθείτε σε αυτά: διαβάστε τις πρακτικές ιδέες των ειδι-
κών για το πώς να αντιµετωπίζετε κάθε επιµέρους πρόβληµα 
– και µετά κάντε µια παύση και σκεφτείτε ποιες από τις συ-
στάσεις τους σας αφορούν άµεσα και µπορούν να υλοποιη-
θούν στη δική σας περίπτωση. 

Οι προκλήσεις που περιγράφονται εδώ µπορεί να σας φο-
βίσουν ή να σας ανησυχήσουν – αλλά δεν πειράζει! Όλες έτσι 
νιώθουµε. Καθώς, όµως, θα ακολουθείτε τις κατευθύνσεις που 
περιγράφονται σε αυτό το βιβλίο ώστε να αρχίσετε να «χτίζε-
τε» τις ικανότητές σας ως εργαζόµενης µαµάς και να νιώθετε 
πιο άνετα και πιο σίγουρη στον διπλό σας ρόλο, που συνδυά-
ζει παιδιά και εργασία, θα συµβεί κάτι συναρπαστικό: θα προ-
σαρµοστείτε και θα ανακτήσετε τον έλεγχο. Επιπλέον, δεν θα 
εξαρτάστε από ειδικούς που παρέχουν συµβουλές ή εκπαίδευ-
ση για εργαζόµενες µαµάδες, ούτε από πρότυπα και µαµάδες 
που αποτελούν παραδείγµατα προς µίµηση. Γιατί θα είστε 
πλέον κι εσείς µία απ’ αυτές.

 



Μέρος 1

Καθρέφτη, 
καθρεφτάκι µου…

Αναγνωρίστε τα συναισθήµατά σας  

και ό,τι σας στρεσάρει
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Σας καταβάλλουν  
οι υποχρεώσεις σας;  

Πώς να αντιµετωπίσετε  
την ανάγκη  

«να τα κάνετε όλα»
Daisy Dowling

Με µια γρήγορη µατιά

•	 Προσδιορίστε έναν ξεκάθαρο στόχο για το µέλλον

•	 Εναρµονίστε τον χρόνο σας µε τις προτεραιότητές σας

•	 Απορρίψτε δουλειές και υποχρεώσεις που δεν συµβάλλουν 
στον σκοπό σας

•	 Κρατήστε µια λίστα µε τις δουλειές που έχετε ολοκληρώσει

•	 ∆ώστε µια ανάσα στον εαυτό σας
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Πρέπει να ελέγξετε ξανά τα νούµερα του προϋπολογι-
σµού. Να πάτε στην ενηµέρωση γονέων και κηδεµό-
νων την Τετάρτη. Να διορθώσετε το έγγραφο της συ-

νοπτικής παρουσίασης του πλάνου του µάρκετινγκ. Να κάνετε 
έγκαιρα τις αιτήσεις για τη θερινή κατασκήνωση. Να δώσετε 
αναφορά στο Τµήµα Ανθρώπινου ∆υναµικού για τις συνεντεύ-
ξεις των υποψηφίων. Να πάτε για ψώνια – έχετε ξεµείνει σχε-
δόν απ’ όλα. Να αρχίσετε να συντάσσετε τις τριµηνιαίες προ-
βλέψεις. Να βρείτε τεχνίτη για τις επισκευές που χρειάζεται το 
σπίτι. Να οργανώσετε µια συνεδρία οµαδικής στρατηγικής. Να 
πάτε τα παιδιά για εµβόλια. Να συναντηθείτε ξανά µε την οµά-
δα πληροφορικής. Να προετοιµάσετε τον µικρό σας για το τεστ 
µαθηµατικών που έχει αύριο…

Αν είστε εργαζόµενη µητέρα, το πιθανότερο είναι ότι η 
λίστα των υποχρεώσεών σας οποιαδήποτε δεδοµένη στιγµή 
θα είναι κάπως σαν την παραπάνω – και θα συνεχίζει ακατά-
παυστα να µεγαλώνει. Είναι περίεργο, λοιπόν, που οι έρευνες 
δείχνουν ότι οι περισσότεροι εργαζόµενοι γονείς αισθάνονται 
αγχωµένοι, κουρασµένοι και πιεσµένοι;1 Ή που, όταν σκέφτε-
στε το αύριο, νιώθετε να πνίγεστε;

Ως υπεύθυνο άτοµο και σκληρά εργαζόµενη, ξέρετε πώς 
να καταπιάνεστε µε τις δουλειές σας µε σθένος και να τις 
ολοκληρώνετε. Και από τότε που γίνατε µητέρα, έχετε δο-
κιµάσει διάφορες στρατηγικές για να µπορείτε να ακολου-



Σας καταβάλλουν οι υποχρεώσεις σας; 
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θείτε τους όλο και πιο έντονους ρυθµούς που σας επιβάλλει 
η ζωή: µεταφέρετε στο κινητό σας τις λίστες των υποχρεώ-
σεών σας από τα χαρτάκια στα οποία τις γράφατε πριν, χρη-
σιµοποιείτε νέες εφαρµογές για να παρακολουθείτε την πο-
ρεία τους, περνάτε όλο και πιο πολύ χρόνο στον υπολογιστή 
κάθε βράδυ για θέµατα της δουλειάς σας, εκκαθαρίζετε την 
ατέλειωτη σειρά των αδιάβαστων µέιλ και κοιµάστε όλο και 
πιο λίγο τις νύχτες. 

Παρ’ όλα αυτά, εξακολουθεί να σας βασανίζει η αίσθηση ότι 
δεν κάνετε αρκετά, ότι έχετε µείνει κατά κάποιον τρόπο πίσω, 
ότι παραµελείτε πολύ σηµαντικά πράγµατα – και φοβάστε ότι 
πάρα πολύ σύντοµα θα ξεµείνετε από δυνάµεις. 

Το πρόβληµα δεν έχει να κάνει µε το σύστηµα οργάνωσής 
σας ή την εργασιακή δεοντολογία σας, αλλά µε το πώς είναι 
«προγραµµατισµένος» να λειτουργεί ο ανθρώπινος εγκέφα-
λος. Είναι φυσιολογικό να νιώθετε καταβεβληµένη όταν έχετε 
να κάνετε τόσα πράγµατα και πρέπει να ανταποκρίνεστε σε 
τόσες απαιτήσεις.

Εδώ, όµως, τα νέα είναι καλά: υπάρχουν απλές και απο-
τελεσµατικές τεχνικές για να διαχειριστείτε αυτό το αί-
σθηµα του δυσβάστακτου βάρους – και να απαλλαγείτε 
από αυτό. Υπάρχουν πράγµατα που όλοι οι εργαζόµενοι 
γονείς µπορούν να κάνουν, ξεκινώντας σήµερα κιόλας, 
για να νιώθουν πιο ήρεµοι και να αισθάνονται ότι είναι πιο 
ικανοί και έχουν τον έλεγχο, έτσι ώστε εκείνη η ατέλειωτη 
λίστα να µειωθεί µόνιµα. Ας δούµε µερικές από τις πιο απο-
δοτικές τεχνικές.




