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Making it WO
RK For Moms

My Checklist for 
Breastfeeding and Working

During pregnancy and your maternity leave
�� Talk with my supervisor about my needs during

my pregnancy (see “How to Talk with Your Supervisor”).

�� Use “My Lactation and Work Plan” to decide with my supervisor the 
best options for time and space for nursing breaks. 

�� Learn all I can about breastfeeding during my pregnancy.

�� Ask questions of my WIC peer counselor or lactation consultant.

�� Breastfeed exclusively when I am home with my baby.

�� Ask WIC about whether I will need a breast pump, and what kind 
will best meet my needs. Practice during the mornings or when I 
have the most milk.

�� Find a Breastfeeding-Friendly childcare provider close
to where I work.

�� Talk with my family about how they can help me. 

�� Do a “trial run” to practice leaving my baby with the sitter
and expressing milk during the day.

�� Phone my supervisor while I am on maternity leave and confirm my 
lactation and work plan.

�� Return to work proudly!

�� Call my WIC peer counselor, lactation consultant, or another mom who 
has expressed milk at work to share experiences and get support.

(APOYAMOS A LAS MAMÁS EN LA VUELTA AL TRABAJO)

Mi lista de verificación para 
la lactancia y el trabajo

Durante el embarazo y el descanso de maternidad

q	 Hablar con mi supervisor sobre mis necesidades durante el embarazo (ver “Cómo 
hablar con su supervisor”).

q	 Usar “Mi plan de lactancia y trabajo” para decidir junto con mi supervisor cuáles son 
las mejores opciones de horario y lugar para tomar los descansos de lactancia.

q	 Aprender todo lo que pueda sobre la lactancia durante mi embarazo.

q	 Hacer preguntas a mi orientadora del WIC o a mi especialista en lactancia.

q	 Practicar la lactancia exclusiva cuando esté en casa con mi bebé.

q	 Preguntar al WIC si necesitaré un extractor de leche y cuál es el mejor para mí 
según mis necesidades. Practicar por la mañana o en el momento en que tenga 
más leche.

q	 Buscar un proveedor de cuido infantil que apoye la lactancia y esté cerca de mi 
trabajo.

q	 Hablar con mi familia sobre cómo pueden ayudarme.

q	 Hacer la prueba de dejar a mi bebé con la niñera y extraerme leche durante el día.

q	 Llamar a mi supervisor durante mi licencia por maternidad y confirmarle mi plan de 
lactancia y trabajo.

q	 ¡Volver al trabajo con orgullo!

q	 Llamar a mi orientadora del WIC, a la especialista en lactancia o a otra mamá que 
se haya extraído leche en el trabajo para que me apoye y compartamos nuestras 
experiencias.


