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KAMPANIA ,,MAMY CZAS NA ZDROWIE®
I

Wyniki badan s3g jednoznaczne: pracujace Ma

W razie przeziebienia lub grypy nie daja sobie Czasu
na odpoczynek. Nadal chodzg do pracy, zajmuja sie
domem, opiekuja dzie€mi; siebie i swoje zdrowie
odsuwaja na dalszy plan. A to wtasnie wtedy, gdy
zmagamy Sie z przeziebieniem czy grypa, odpoczyne
1 regeneracja sa kluczowe, aby zminimalizowac ryzy|
powiktan i1 szybciej wroci¢ do zdrowia.

Fundacja Share the Care i marka Theraflu postanowit
potaczyc sity i wesprzec pracujace Matki, aby miaty cza
na zadbanie o swoje zdrowie.
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Organizator wania obowigzkéw domowych. Wynik wskazuje na

ae
ogromna presje i oczekiwania spoteczne, z ktérymi 0 I(a m pa n ll
I
HAL=ON

uwagi na codzienne wyzwania stojace przed pracujgcymi matka-
mi w Polsce, gdy sa przeziebione lub maj3 grype, powstata kam-
pania ,MAMY czas na zdrowie” zorganizowana przez firme Haleon,

kazdego dnia musza zmagac sie pracujgce matki.

Matczyne poczucie winy
55% pracujacych matek obwinia sie, gdy choroba

Partnerzy przeszkadza im w opiece nad dzie¢mi. To dowodzi, producenta leku Theraflu, oraz fundacje Share the Care. Ma ona na
jak czesto pracujace matki same naktadajg na sie- celu zwiekszenie swiadomosci wyzwan, z jakimi zmagaja sie pracu-

/4}\ bie presje, obarczajac sie poczuciem winy. jace matki w domu i w miejscu pracy, ale przede wszystkim poprawe
FUNDACJA —— ich sytuacji, by mogty dac sobie czas na odpoczynek, gdy s3 chore.

@ SHARE THE CARE

FEMMERITUM

work / life / balance

Brak pomocy W ramach kampanii chcemy edukowad, inspirowac i w dtuzszej per-
spektywie doprowadzi¢ do waznych zmian spotecznych. Wszystko
po to, aby wspiera¢ zmagajace sie z przeziebieniem lub gryp3 pracu-
jace matki, tak aby byty objete opieka i nie czuty sie pozostawione
samym sobie.

1/4 pracujgcych matek nie otrzymuje pomocy
w obowigzkach domowych podczas przeziebienia

lub grypy.

Brak zastepstwa w pracy
2/3 pracujgcych matek unika wziecia wolnego

a
Ba d a n l a w pracy, twierdzac, Ze nie ma nikogo, kto mogtby je

zastgpic. Sygnalizuje to brak systemu zastepstw

JestesSmy gteboko przekonani, ze dbanie o zdrowie powinno by¢ ta-
twiejsze. Nasza kampania ma za zadanie poszerzac wiedze, rozwijac
umiejetnosci i wzmacnia¢ pewnos¢ siebie pracujgcych matek w za-
kresie wtasnego zdrowia. Naszymi dziataniami chcemy zapewnic im

Badania jakosciowe i iloSciowe — przeprowadzo-
ne przez renomowane instytuty badawcze
IPSOS i SW Research na zlecenie organizatoréw
kampanii ,MAMY czas na zdrowie” — ujawnity sze-
reg istotnych kwestii dotyczacych sytuacji pracuja-
cych matek w Polsce w przypadku zachorowania
przez nie na przeziebienie lub grype. Przedstawio-
ne ponizej wnioski z tych badan stanowia podsta-
we dla naszych dziatan i pozwalaj3 lepiej zrozumiec
potrzeby i wyzwania, przed ktérymi stoj3 pracujgce

w miejscach pracy.

Wptyw na kariere

1/3 pracujgcych matek boi sie konsekwencji ze stro-
ny pracodawcy, a 28% badanych nie decyduje sie
na wziecie wolnego w czasie przeziebienia lub gry-
py z obawy, ze bedzie to miato negatywny wptyw na
ich kariere zawodows3.

Kodeks ,,MAMY czas na zdrowie”

wsparcie w trudnych chwilach.

Co proponujemy

matki w Polsce. W trakcie rozméw z fundacja Share the Care zrodzit Po konsultacjach z ekspertami i specjalistami z wielu dziedzin
stworzylismy przewodnik kampanii ,MAMY czas na zdrowie”,
ktéry wtasnie oddajemy w Twoje rece. Przedstawiamy w nim

sie pomyst stworzenia zbioru zasad, ktére odpo-

Determinacja pracujacych matek wiadatyby na kluczowe wyzwania utrudniajace pra-

Prawie potowa pracujacych matek pomimo przezie- cujgcym matkom danie sobie czasu na odpoczynek 8 zasad, ktoére zawarte s3 w Kodeksie i ktére pomoga zbudowac
bienia czy grypy nadal pracuje, chcac pokazac, jak w trakcie choroby. W efekcie w ramach kampanii Swiat przyjazniejszy pracujgcym matkom, gdy s przezigbione
powaznie traktuje swoje obowiazki zawodowe. i przy udziale ekspertéw powstat Kodeks ,MAMY lub maja grype.

czas na zdrowie”. Jest on skierowany zaréwno do
pracujacych matek, jak i do ich partneréw i bliskich,
a takze pracodawcéw i wspétpracownikow.

Wierzymy, ze mate kroki prowadza do wielkich zmian, i Ze to od
nas zalezy, jak one bed3 przebiegaty. Na te zmiany maja wptyw
nie tylko same mamy, ale réwniez ich partnerzy, otaczajace je
kobiety, a takze wspétpracownicy i pracodawcy.

Dzielenie sie obowigzkami

domowymi

Dane wskazuja, ze 60% pracujacych matek konty-
nuuje wykonywanie obowigzkéw domowych mimo
przeziebienia lub grypy. To dowéd na ich wieloza-
daniowosc¢ i site charakteru, ale réwnoczesnie na
niewtasciwy proces regeneracji w czasie choroby,
co stanowi ryzyko dla ich ogélnego stanu zdrowia.

Jako organizatorzy kampanii jesteSmy przekonani,

ze wprowadzenie zasad postepowania zawartych

w Kodeksie ,,MAMY czas na zdrowie” doprowadzi

do znacznego wyeliminowania barier, z jakimi /:_1:
obecnie mierzg sie pracujagce mamy, a tym samym
do waznych zmian spotecznych. Liczymy, ze pomo-
ze on stworzy¢ w Polsce srodowisko bardziej przy-
jazne pracujacym matkom.

W przewodniku znajdziecie szereg praktycznych porad i narze-
dzi. Dodatkowo, pod kazdga zasad3 znajduje sie sekcja z pytania-
— mi i ¢wiczeniami.

Oczekiwania rodziny
Pomimo przeziebienia lub grypy od 1/3 pracuja-
cych matek rodzina niezmiennie oczekuje wykony-
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WSPIERAMY SIE
NAWZAJEM

Jesli znasz jakys Mame, ktora choruje
(kolezanke z pracy, przyjaciotke czy sasiadke),
daj jej znac, ze moze liczy¢ na Twoja pomoc.

.Kobiety, ktore wspieraja inne kobiety,
sq jak korzenie drzewa, ktore tworza
gesty, nieztomny las.”

Oprah Winfrey




11 Przewodnik kampanii ,MAMY CZAS NA ZDROWIE"

Wspieranie innych mam w trudnych chwilach
to kluczowy element wspoélnoty kobiet. Ko-
biety od wiekow tacza sie w sieci wsparcia, aby po-
magac sobie nawzajem w radzeniu sobie z réznymi
wyzwaniami zyciowymi, w tym w czasie choroby.

Kazda z nas moze znalezé sie w trudnej sytuacji
zdrowotnej lub stang¢ w obliczu wyzwania, ktérego
sama nie jest w stanie pokonac. W takich momen-
tach wsparcie od innych mam moze okazac sie bez-
cenne. To nie tylko oznacza praktyczng pomoc
w codziennych obowigzkach, réwnie istotne jest
wsparcie emocjonalne.

Pracujagce mamy s3 mniej sktonne od pozostatych
respondentéw, by skorzystac ze zwolnienia lekar-
skiego zaréwno przy pierwszych objawach prze-
zigebienia lub grypy (45% odrzuca korzystanie
z tej mozliwosci, jest to o 12 pp. wiecej niz pozo-
stali respondenci), jak i wtedy, kiedy nie s zdolne
do normalnego funkcjonowania (77%, jest to
0 9 pp. mniej niz pozostali respondenci).

Badania pokazujg, ze kobiety czesto doswiadczaja
presji i oczekiwan spotecznych, co moze prowadzic
u nich do izolacji i poczucia osamotnienia, szcze-
golnie w przypadku choroby. Istnieje zjawisko zna-
ne jako ,woman shaming”, ktére polega na ocenia-
niu i krytykowaniu innych kobiet zamiast zaofe-
rowania im wsparcia. Poprzez solidarnos¢ i goto-
wos¢ do niesienia pomocy mozemy przeciwdziatac
temu zjawisku.

Kluczowe Pytania

Wsparcie w trudnych chwilach moze przetozy¢ sie
na poprawe zdrowia psychicznego i fizycznego ko-
biet. Oferujac pomoc kolezance, przyjaciotce czy
s3siadce, mozemy pomac jej poczu¢ sie doceniong,
zrozumiang i mniej obcigzong obowigzkami.
To moze miec¢ réwniez istotny wptyw na szybsze
wyleczenie przezigbienia.

Warto pamietac, ze wsparcie nie musi by¢ spekta-
kularne ani wymaga¢ duzego naktadu czasu czy
srodkéw. Nawet mate gesty, takie jak dostarczenie
positku, zabranie dzieci do/ze szkoty czy po prostu
wystuchanie potrzeb drugiej osoby, moga miec
ogromne znaczenie. Chodzi przede wszystkim o to,
aby dac do zrozumienia, ze jesteSmy gotowe stangc
obok tej osoby w trudnych chwilach.

Dlatego zachecamy wszystkie mamy do tego, aby
wspierac sie nawzajem i tworzy¢ siostrzane grupy
wsparcia. To nie tylko sprzyja naszemu dobrostano-
wi, ale takze przyczynia sie do budowania bardziej
empatycznego i solidarnego spoteczenstwa.
Wspierajagc inne mamy, tworzymy przestrzen,
w ktorej kazda z nas moze czuc sie silniejsza i bar-
dziej pewna siebie w obliczu zyciowych trudnosci.

1 Jakie konkretne kroki mozesz podj3a¢, aby wesprzec swoje kolezanki, przyjaciotki
i sgsiadki, zwtaszcza te, ktore moga potrzebowac pomocy w trudnych sytuacjach?

Czy w przesztosci miatas okazje doswiadczy€ wsparcia od innych matek? Jak to wptyneto
na Twoje zycie i poczucie przynaleznosci do tej wspélnoty?

Jakie korzysci ptyna z tworzenia poczucia siostrzenstwa i wzajemnej pomocy wsréd matek

Czy masz pomyst na konkretny projekt lub inicjatywe, ktéra mogtaby jeszcze bardziej
wzmocni¢ wsparcie i wspolnote matek w Twoim otoczeniu?

3 w Twojej okolicy?

Akty wsparcia

Kroki do wykonania:

Rozpocznijcie spotkanie lub rozmowe z grupg matek. Zapytaj-
cie, czy ktéras z nich obecnie potrzebuje wsparcia w zwigzku
z chorobg, trudnosciami czy innymi wyzwaniami.

Kazda osoba opisuje, jaka konkretng pomoc moze zaoferowac (na
przyktad zrobienie zakup6w, wyprowadzenie psa, opieke nad dziec-
kiem, gotowanie positkéw itp.). Mozecie to robi¢ na gtos lub na kart-
kach, jesli chcecie zachowaé anonimowos¢.

Warto, abyscie sie wzajemnie wspieraty w parach albo organizujac sie
w mniejsze grupy. Wtedy tez tatwiej bedzie dostrzec konkretne osoby
potrzebujace wsparcia i dostosowac pomoc do ich potrzeb.

Kazda para lub grupa zajmuje sie konkretnym przypadkiem, ktéry
wymaga wsparcia. Ustalacie, kto, kiedy i jak konkretnie pomoze oso-
bie potrzebujacej.

Wykonujcie zaplanowane akcje pomocy, a takze regularnie spraw-
dzajcie, czy osoby, ktore ja otrzymaty, potrzebuja dalszego dziatania
w tej sprawie.

Po zakonczeniu akcji spotkajcie sie ponownie w grupie i podzielcie sie
swoimi doswiadczeniami. Jakie korzysci przyniosta pomoc zaréwno
jej potrzebujacym, jak i tym, ktérzy pomagali?

To éwiczenie pozwoli wyrazi¢ wsparcie dla innych matek w Waszym
otoczeniu. Dziatajac razem, mozecie tworzyc silniejszg wiez w spo-
tecznosci matek i wzmacnia€ poczucie siostrzenstwa oraz wzajem-
nego wsparcia.
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POMAGAMY
SWOIM PARTNERKOM

Jesli widzisz, ze Twoja partnerka zle sie czuje
i potrzebuje czasu, aby odpocz3ac i stanac na nogi,
przejmij inicjatywe i odciaz j3 w obowigzkach.

.Kiedy mezczyzni wspieraja kobiety,
wzmacniajg cate spoteczenstwo.”

IKofi Annan
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spieranie swojej partnerki w trudnych chwi-

lach jest jednym z kluczowych elementow
zdrowych i harmonijnych zwigzkéw. To okazja do
wyrazenia mitosci, zrozumienia i gotowosci do nie-
sienia pomocy w potrzebie.

Zwigzek to wspolna podroéz. Dzielac zycie z druga
osobg, dzielimy réwniez odpowiedzialnos¢ oraz
obowiazki i trudy, ktére niesie zycie. Wspieranie
partnerki w trudnych chwilach to takze oznaka doj-
rzatosci i zdrowego podejscia do zwigzku.

Mamy sypiaja krocej od ojcéw Srednio o 35 minut
(réznica 2 pp.), spedzajac ten czas na dtuiszej
opiece nad dzie¢mi (réznica 2 pp.), a takze poswie-
caja Srednio 52 minuty wiecej na obowigzki domo-
we niz ojcowie (réznica 4 pp.), czesciowo kosztem
czasu dla siebie (réznica 2 pp.)

Kiedy partnerka zle sie czuje, czy to z powodu cho-
roby, stresu, czy po prostu zmeczenia, moze to zna-
czaco wptynag¢ na jej dobrostan emocjonalny
i fizyczny. Dlatego warto by¢ gotowym do niesienia
pomocy. Oznacza to wieksze zaangazowanie
w obowigzki domowe oraz wsparcie emocjonalne,
stuchanie, zrozumienie i dawanie przestrzeni, ktora
jest potrzebna do regeneracji.

Kluczowe Pytania

Przejecie inicjatywy w odcigzaniu partnerki nie jest
oznaka stabosci a troski. To wyraz gotowosci do
dziatania, kiedy druga osoba jest w potrzebie. Moze
to obejmowac przygotowanie positkéw, zajecie sie
dzie¢mi, czy po prostu zapewnienie warunkéw do
odpoczynku. To gest mitosci i opiekunczosci.

Wsparcie powinno by¢ wzajemne. Istnieja chwile,
kiedy to partnerka bedzie t3, ktéra zaoferuje po-
moc, a Ty bedziesz tym, ktory j3 przyjmuje. To wza-
jemna relacja oparta na zaufaniu i zrozumieniu.

Takie oddziatywanie na siebie w trudnych chwilach
wzmacnia wiez miedzy Wami, buduje zaufanie i ce-
mentuje zwigzek.

Czy w Twoim zyciu partnerskim i rodzinnym istnieje rownomierny podziat obowigzkéw
1 domowych i opieki nad dzie¢mi? Jesli tak, to w jaki sposéb ten podziat wptywa na

Waszg relacje?

Jakie wyzwania moga wynikac z rownomiernego podziatu obowigzkéw opiekunczych
i domowych? Jakie korzysci przynosi taki podziat?

sie wzajemnie w trudnych chwilach, szczegélnie kiedy jedno z Was jest chore?

Jakie korzysci dla dzieci wynikajg z obecnosci obojga rodzicow w codziennym zyciu

3 Czy masz pomyst na konkretne strategie lub sposoby, aby jeszcze bardziej wspierac

i opiece nad nimi? Jak mozesz to wykorzystac dla dobra swojej rodziny?

Mapa obowigzkow
rodzicielskich

Usiqdi razem z partnerem przy stole z duzym arkuszem papieru
i kilkoma kolorowymi dtugopisami.

Na srodku arkusza narysujcie okrag, ktéry symbolizuje Waszg rodzine.

Nastepnie kazde z Was niech narysuje strzatki wychodzace z tego
okregu, reprezentujace roézne obowigzki zwigzane z opieka nad
dziecmi i obowigzkami domowymi. To moga by¢ takie zadania, jak
karmienie dziecka, odbieranie go ze szkoty, przygotowanie positkow,
sprzatanie czy pranie.

Teraz kolorowymi dtugopisami oznaczcie, kto z Was jest odpowie-
dzialny za kazdy z tych obowigzkéw. Uzyjcie réznych koloréw, aby
tatwo mozna byto rozréznic, kto za co odpowiada.

Porozmawiajcie o swoich obowigzkach, podzielcie sie swoimi odczu-
ciami i przemysleniami. Czy podziat obowigzkéw jest sprawiedliwy
i rownomierny? Czy czujecie sie z tym podziatem komfortowo? Czy
s3 obszary, w ktorych jedno z Was moze bardziej poméc drugiemu?

Razem zdecydujcie, czy istnieje potrzeba zmiany w podziale obo-
wigzkdw i jakie kroki mozna podja¢, aby byt on bardziej zbilansowa-
ny i satysfakcjonujacy dla obu stron.

Na koniec mozecie doda¢ do mapy obowigzkéw nowe zadania, ktére
chcielibysécie wspélnie podja¢, lub cele, ktére chcecie osiggnac jako
rodzina.

To ¢wiczenie pomoze Wam lepiej zrozumie€ i oceni¢, jakie obowigz-
ki, w tym zwigzane z opieka nad dziecmi, istnieja w Waszym zwigzku
oraz jak mozna je lepiej zorganizowa¢, aby kazdy czut sie usatysfak-
cjonowany.

Uwaga!

Czy pamietaliscie, aby w mapie obowigzkéw wzig¢ pod uwage taka
pozycje jak dbanie o Waszg relacje? Kto za ten obszar odpowiada?
Kto jest bardziej zaangazowany? Jak chcielibyscie, aby i ten obszar
zostat przez Was wsp6lnie zaopiekowany?

v
NN

* SW Research August 2023, P18. Jak okreslit(a)bys proporcje czasu, jaki codziennie poswigcasz na ponizsze czynnosci w typowy dzien powszedni. Opieka nad dzieckiem/dzie¢mi: mamy

- 17,46, ojcowie — 14,99; dbanie o dom (sprzatanie, zakupy, organizacja): mamy — 14,44, ojcowie — 10,85; sen: mamy — 19,49, ojcowie — 21,85.
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DZIELIMY SIE™
! QDPOWIEDZIALNOSGIAK

Nie tylko Mama moze wzigc wolne w pracy,
gdy dziecko choruje - to prawo majg obydwoje
rodzice/opiekunowie. W ten sposob mozecie

podzielic'sie odpowiedzialnoscig i obowigzkami.

~Zaangazowany ojciec to taki, ktory nie tylko pomaga
w opiece nad dzie¢mi, ale takze aktywnie uczestniczy
w ich zyciu, ksztattujac nie tylko chwile, ale takzes
przyszto$¢ swojego potomstwa.”

Michael Lamb
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6 O/ mam w poréwnaniu do 31% ojcow
9 OZgadza sie z tym, Ze to one poswie-
cajg wiecej czasu choremu dziecku, a 61% mam
w poréwnaniu do 30% ojcow zgadza sie z tym, ze

to one czesciej biorg zwolnienie na opieke nad
chorym dzieckiem.

Mate dzieci choruja duzo i maja czeste infekcje - to
fakt. Powoduje to koniecznos¢ wziecia wolnego
w pracy, aby sie nimi zaja¢ i zatroszczy¢ o ich zdro-
wie. Najczesciej osobami, ktére korzystaja w takich
sytuacjach z wolnego, s matki. Wcale nie musi tak
by¢, gdyz dzieci majg dwoje rodzicéw i tata rowniez
moze wzig¢ zwolnienie na dziecko. Dzielenie sie
odpowiedzialnoscig za wyzdrowienie dziecka po-
zwala mamom na zmniejszenie absencji w pracy.

Dlaczego jest to wazne? Badania pokazuj3, ze
mamy korzystajace ze zwolnienia na chorobe dziec-
ka, kiedy same choruja badz s3 przeziebione, nie
daja sobie prawa do odpoczynku. Nie biorg wolne-
go, obawiajac sie negatywnej reakcji pracodawcy
oraz Czujac, ze maja zobowigzania wobec swoich

Kluczowe Pytania

wspétpracownikéw. Kiedy czesto nie ma Cie w pra-
cy, bo bierzesz wolne na chorobe dziecka, trudniej
jest Ci zatroszczyc sie o0 sama siebie. Warto jednak
pamieta¢, ze troska o swoje zdrowie jest bardzo
wazna, gdyz zaniedbanie objawéw grypy czy prze-
ziebienia moze prowadzi¢ do powaznych komplika-
¢ji zdrowotnych. Aby méc opiekowac sie swoimi
dzie¢mi, my same musimy byc¢ zdrowe.

Ojcowie tez moga sie zaopiekowa¢ dzie¢mi w cza-
sie ich choroby. To wazne, aby rozmawiac¢ o tym ze
swoim partnerem i dzieli¢ sie odpowiedzialnoscia.
Taki podziat odpowiedzialnosci wyréwnuje tez
szanse kobiet na rynku pracy. Mamy nie beda po-
strzegane przez pracodawcow jako te, ktore cze-
sciej biorg zwolnienia na dziecko, kiedy ojcowie tez
beda korzystac z tego prawa. Tym samym, potrzeby
pracujacych rodzicéw beda bardziej styszalne przez
pracodawcéw, co przetozy sie na budowanie row-
nosci rodzicielskiej w miejscu pracy.

1 Jakie korzysci ptyna z podzielenia sie odpowiedzialnoscia rodzicielska i obowigzkami
zwigzanymi z opiekg nad dzieckiem, w przypadku gdy jest ono chore?

Jakie konkretne kroki lub dziatania mozna podj3a¢, aby skutecznie podzielic sie
odpowiedzialnoscig z partnerem/opiekunem w opiece nad chorym dzieckiem?

rodzice/opiekunowie mogli korzystac z prawa do wolnego w pracy, gdy dziecko zachoruje?

Jakie wyzwania lub bariery moga wystgpic podczas proby podzielenia sie obowigzkami

3 W jaki spos6b mozna stworzyc rownowage miedzy pracg a rodzicielstwem, aby obydwoje

opieki nad dzieckiem i jak mozna sobie z nimi poradzi¢, aby osiggnac efektywne

wspotdziatanie?

! < /
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Wspolne planowanie
podziatu odpowiedzialnosci
rodzicielskiej

Znajdicie wspolny czas i przestrzen, w ktérej bedziecie mogli
swobodnie rozmawiac.

Rozpocznijcie od wspélnej refleksji nad obecnym podziatem obo-
wigzkdw rodzicielskich. Zastandwcie sie, jak wyglada Wasza sytuacja
i jakie obowiazki kazde z Was czesciej wykonuje.

Rozmawiajcie otwarcie i szczerze na ten temat. Dzielcie sie swoimi
obserwacjami, uczuciami i potrzebami zwigzanymi z podziatem obo-
wigzkéw rodzicielskich.

Sprébujcie okresli¢ korzysci, jakie przyniostby bardziej rownomier-
ny podziat obowigzkéw rodzicielskich. Korzysci zaréwno dla Was, jak
i dla Waszych dzieci.

Razem zastanéwcie sie nad przeszkodami lub obawami, ktére moga
Wam utrudnié taki podziat obowigzkéw. Skupcie sie na tym, jakie
dziatania mozna podja¢, aby przezwyciezy¢ te przeszkody.

Wspélnie opracujcie plan dziatania w zakresie bardziej zréwnowazo-
nego zaangazowania w opieke nad dzie¢mi. Okreslcie konkretne kro-
ki, ktére kazde z Was podejmie.

Ustalcie, jakie s3 Wasze indywidualne cele w kontekscie podziatu
obowigzkoéw rodzicielskich i jakie dziatania podejmiecie, aby osia-
gnac te cele.

Pamietajcie, ze wspélna rozmowa i wsparcie partnera/partnerki s3a
kluczowe dla osiggniecia rownowagi miedzy praca a zyciem rodzin-
nym oraz sg istotne dla Waszego zdrowia fizycznego i psychicznego.

Zakonczcie ¢wiczenie zobowigzaniem do wzajemnego wsparcia
i konsekwentnego realizowania ustalonego planu.

Cwiczenie to ma na celu utatwienie partnerom rozmowy na temat
zbilansowanego podziatu obowiazkéw rodzicielskich oraz wspélne-
go planowania dziatan w tym zakresie. Dzieki temu mozliwe staje sie
efektywniejsze zarzadzanie zyciem rodzinnym i zawodowym, przy
jednoczesnym wzmacnianiu partnerskich relacji.

To ¢wiczenie pomaga rodzicom/opiekunom zrozumiec swoje prawa
iuczy ich, jak je wykorzystac¢ w réznych sytuacjach. Dzieki temu beda
w stanie lepiej chroni¢ swoje interesy i zapewnig swoim dzieciom
najlepsza opieke.
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DBAMY
O WSPARCIE W PRACY

Kazdy czasem choruje. Kiedy Twoi wspétpracownicy
ztapig przezigbienie,gzy zachorujq na grype, okaz empatie
. 1wsparcie,; pomag jacw podZIale zadan i ustaleniu
prlorytetow I 'fy ki dys mozesz byéw-takiej sytuacii.
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I(iedy Twoi koledzy i kolezanki z pracy zachoruj3
na przeziebienie czy grype, warto okaza¢ empatie
i wsparcie. Pomoc w podziale zadan lub wspdlne
ustalenie priorytetéw to spos6b, aby zminimalizo-
wac negatywny wptyw nieobecnosci danej osoby
na prace i zachowac ptynnos¢ proceséw bizneso-
wych.

Warto zrozumie(, ze kazdy z nas moze znalez¢ sig
w roli potrzebujgcego wsparcia. Nikt nie jest w pet-
ni odporny na choroby ani na inne zyciowe trudno-
sci. Dlatego wazne jest, aby stworzyé w miejscu
pracy kulture, w ktérej wzajemna pomoc i zrozu-
mienie s3 czyms naturalnym.

Trudnosci w relacjach ze wspétpracownikami do-
tykaja czesciej mam niz pozostatych grup spotecz-
nych. Wiecej pracujacych mam (85%) w poréwna-
niu do pozostatych oséb (80%) miewa wyrzuty
sumienia wobec wspotpracownikéw, gdy chciaty-
by wzigc¢ wolne/zwolnienie, oraz obawia sie bycia
postrzeganym przez nich jako gorszy pracownik
(78% mam w poréwnaniu do 72% pozostatych
os6b).

Kluczowe Pytania

Kiedy dziatamy i zachowujemy sie w mysl zasady
.dbamy o wsparcie w pracy”, tworzymy bardziej
zgrany i zadowolony zespo6t. Ma to réwniez ogrom-
ny wptyw na atmosfere, ktora staje sie bardziej
przyjazna, a praca staje sie miejscem, do ktérego
chetnie wracamy. To wazne, bo wypetnia ona 2/3
naszego dnia.

Pamietajmy, ze dbanie o siebie nawzajem oraz ofe-
rowanie wsparcia i zrozumienia to inwestycja
w siebie samego. Nigdy nie wiemy, kiedy to my
sami bedziemy potrzebowali pomocy.

Warto wiec pielegnowac te wzajemna empatie
i troske na co dzien.

1 Czy czuje, ze w moim zespole jestesmy dla siebie wsparciem, zwtaszcza w sytuacjach,
gdy mam problemy zdrowotne lub osobiste?

2 Czy moje podejscie do nieobecnosci wspotpracownikow w pracy jest petne zrozumienia?

Jakie konkretne dziatania moge podja¢, aby bardziej aktywnie budowaé empatyczng
3 i wspierajgca atmosfere w moim zespole lub organizacji?




TWORZYMY
PRACOWNICZY

SYSTEM
7Y

Pracownik, ktory w razie grypy czy przeziebienia
bedzie mogt wzigc wolne, odpocz3ac i stanac na
nogi, powroci do pracy szybciej 1 bedzie bardziej
produktywny. Aly pod nieob S¢
praca przebiegata ptynnie, o
dodatkowych obcigzen, warto stwc
system zaste
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racownicy, ktérzy majg zapewnione zastepstwo

w przypadku choroby, nie tylko odzyskuja zdro-
wie szybciej, ale réwniez odczuwajg wieksze wspar-
cie ze strony pracodawcy. To z kolei wptywa na ich
zaangazowanie w prace i lojalnos¢ wobec firmy.

Wprowadzenie systemu zastepstw wymaga odpo-
wiedniego planowania i organizacji. Warto rozwa-
zy¢ talkie kwestie, jak dostepnos¢ pracownikéw
przy poszukiwaniu zastepstwa, ewentualne prze-
szkolenie zespotu w celu przygotowania do zaste-
powania kolegéw czy kolezanek w pracy, a takze
klarowne procedury zgtaszania nieobecnosci i wy-
bierania zastepcéw.

Przy tworzeniu takiego systemu warto takze
uwzglednic¢ aspekt réwnosci i uczciwosci. Kazdy
pracownik powinien mie¢ réwne szanse na korzy-
stanie z systemu zastepstw, niezaleznie od stano-
wiska czy roli w firmie.

W rezultacie pracowniczy system zastepstw nie tyl-
ko wptynie pozytywnie na zdrowie pracownikéw,
ale réwniez na efektywnos¢ pracy i atmosfere w fir-
mie. To inwestycja w dobro pracownikéw, ktére
przektada sie na dobro catej organizacji. Zapewnia-
jac wsparcie w trudnych chwilach, firmy tworza
bardziej opiekunczg i przyjazng kulture pracy, co
buduje pozytywny wizerunek catej organizacji.

82% respondentow nie chce bra¢ wolnego/zwol-
nienia, bo uwaza, ze trudno jest zastgpic ich w pra-
cy - nikt nie wykona ich pracy tak dobrze jak oni
sami. Taka presje naktada na siebie wiecej mam
(86%) niz pozostatych os6b (80%).

Kluczowe Pytania do pracownika

1 Czy uwazasz, ze obecny system zastepstw jest skuteczny i wystarczajgco elastyczny,
aby zapewni¢ ptynnos¢ pracy w przypadku nieobecnosci i nieoczekiwanych sytuacji?

2 Jakie sugestie lub pomysty masz na ulepszenie systemu zastepstw w firmie,
aby zapewni¢ wieksza efektywnos¢ i wsparcie w przypadku nieobecnosci?

Jakie ograniczenia moga wptynac¢ na wprowadzenie zmian w systemie, jaki obecnie
obowigzuje w firmie? Jak mozna nimi zarzadzic?

\»

Kluczowe Pytania
do pracodawcy

1

Jakie kroki i procedury mozna wprowadzi¢, aby
stworzy¢ efektywny system zastepstw w naszej
firmie, ktory bedzie sprzyjat zar6wno zdrowiu
pracownikow, jak i ptynnosci pracy?

Jakie wyzwania mogg pojawic sie podczas
wprowadzaniu systemu zastepstw i w jaki spos6b
mozna je skutecznie przezwyciezy¢, aby zapewnic
jego skutecznos¢?

Jak mozemy zapewni¢, ze system zastepstw bedzie
uczciwy i dostepny dla wszystkich pracownikow,
niezaleznie od ich stanowiska i roli w organizacji,
oraz ze kazdy bedzie magt korzystac z niego w razie
potrzeby?

Jakie systemy zastepstw sg stosowane u innych
pracodawcow, ktére sa skuteczne i wptywaja
pozytywnie na zdrowie pracownikéw?

Moze warto sie z nimi zapoznac i zastosowac

W swojej organizacji?
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ZEGNAMY SIE
Z POCZUCIEM WINY.

Od pokolen wpajano nam, ze wszystkim musimy
zajmowac sie same, az w koncu same w to uwierzytysmy.
| kiedy nie mozemy podotac obowigzkom domowym

1 opiekunczym, przepetnia nas poczucie winy. Jest to
niesprawiedliwe i zte. Popracujmy razem, aby to zmienic.

.Kobiety nie powinny nosi¢ poczucia winy za to,
Ze sie rozwijaja, spetniaja 1 daza do szczescia.
To nie jest egoizm, to jest zdrowy samorealizm.”

Meryl Streep




0, ze kobiety od dawna byty przypisywane do
roli gtownej opiekunki w domu, jest znane z hi-
storii. Pokolenia kobiet byty wychowane w przeko-
naniu, ze powinny same sobie radzi¢ z praca
w domu, wychowaniem dzieci i Zze s odpowiedzial-
ne za wszelkie obowigzki opiekuncze. To nie tylko
narzucato nierealistyczne oczekiwania, ale réwniez
tworzyto kulturowe i spoteczne nieréwnosci.

Poczucie winy jest czestym towarzyszem wielu ko-
biet, ktére nie sg w stanie unies¢ na swoich barkach
wszystkich obowigzkéw. Czesto czuja sie, jakby za-
wodzity, zaréwno siebie, jak i innych. Ale prawda
jest taka, ze to nie jest ich wina.

55% pracujgcych matek obwinia sie, gdy choroba
przeszkadza im w opiece nad dzie¢mi.

Kluczowe Pytania
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Nadszedt czas, aby sie od tego uwolnic. Kobiety nie
powinny by¢ jedynymi opiekunami w rodzinie.

To zadanie, ktére powinno by¢ dzielone na réwni
miedzy partneréw i innych cztonkéw rodziny. Kaz-
dy, niezaleznie od ptci, powinien bra¢ odpowie-
dzialnos¢ za prace domowe i opieke nad dzie¢mi.
To jest kwestia rownosci, sprawiedliwosci i zdrowia
psychicznego.

Oczywiscie, realna zmiana bedzie wymagac czasu
i wysitku, ale jest niezbedna, aby stworzy¢ bardziej
sprawiedliwe spoteczenstwo, ktore docenia i sza-
nuje wszystkich swoich cztonkéw. To nie jest tylko
kwestia kobiet — to kwestia nas wszystkich. Poze-
gnajmy sie z poczuciem winy i przywitajmy row-
nos¢iwspotprace w naszych rodzinach i spoteczen-
stwie.

1 Jakie konkretne sytuacje lub obowigzki w zyciu sprawiajg, ze czesto odczuwasz

poczucie winy, ze nie dajesz sobie rady?

W jaki sposéb to, czego nauczytysmy sie przez pokolenia, wptywa na Twoje podejscie

do obowiagzkéw domowych i opiekunczych?

Jakie kroki mozesz podj3a¢, aby przeksztatci¢ poczucie winy w bardziej zdrowa

Czy widzisz mozliwos$¢ wspoétpracy z innymi osobami, aby podzieli¢ sie obowigzkami
i odcigzyc od niepotrzebnego poczucia winy? Jakie to mogtoby przynies¢ korzysci?

3 i sprawiedliwg samooceng?

Zdrowa refleksja

Zastanéw sie nad obowigzkami, ktére zazwyczaj wykonujesz sama
i ktére ewentualnie mozesz przekazac innym osobom lub ktére
mozesz odpusci¢. Pomysl, dlaczego masz poczucie winy zwigzane
z delegowaniem lub odpuszczaniem tych zadanh.

Zapisz konkretne przyktady sytuacji, w ktérych przekazywanie obo-
wigzkéw jest uzasadnione.

To moga by¢ sytuacje, gdy jestes chora, zmeczona lub potrzebujesz
czasu dla siebie.

Skup sie na korzysciach, jakie dla Ciebie z tego wynikaja. Moze to by¢
wiecej czasu na odpoczynek, mozliwos¢ zrelaksowania sie lub po
prostu dbanie o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne.

Na koniec stworz plan dziatania: zapisz, jak zamierzasz wprowadzac
te zmiany w swoim zyciu. Moze to by¢ np. rozmowa z bliskimi osoba-
mi, w ktérej wyjasnisz swoje potrzeby i oczekiwania.

Zachowaj stworzona liste i czytaj j3 regularnie, aby przypominac so-
bie, dlaczego dbanie o siebie i przekazywanie obowigzkéw nie jest
czyms ztym.

To ¢wiczenie pomoze Ci zrozumie¢, ze dbanie o swoje potrzeby, de-
legowanie obowigzkdw, a takze odpuszczanie to wazna czes¢ zdro-
wego zycia. Pozwoli Ci spojrze¢ na te kwestie z innej perspektywy
i skupic sie na korzysciach, jakie to przynosi dla Twojego samopo-
czucia i relacji z innymi.

b
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vaé najbliz
wsparcia

ale réwniez
/nity.”

Audre Lorde
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naszym zyciu matki odgrywaja niezwykle

wazna role. Petnia role opiekunek, edukatorek
i mentorek, a czesto zapominaj3 o najwazniejszym
— 0 samych sobie. Dlatego podkreslamy ten wazny
przekaz: absolutnie macie prawo méwi¢ o swoich
potrzebach gtosno i otwarcie. To nie jest oznaka
stabosci, to dowdd na Wasza site.

Wspétczesne matki stoj3 przed licznymi wyzwania-
mi i presja spoteczna. Czesto obarczane s3 krzyw-
dzacymi i oderwanymi od rzeczywistosci stereoty-
pami, ktére sugerujg, ze powinny by¢ silne
i niezalezne za wszelka cene. Tymczasem kazda
z nas, niezaleznie od roli, jaka petni, zastuguje na
chwile dla siebie i wsparcie w trudnych momen-
tach. Prosimy Was, abyscie odwaznie prosity o po-
moc i dawaty sobie czas na odpoczynek i powrét do
zdrowia.

0d 1/3 pracujgcych matek pomimo przeziebienia

lub grypy rodzina niezmiennie oczekuje wykony-
wania obowiazkéw domowych.

Kluczowe Pytania

Tymczasem poprzez wyrazanie swoich potrzeb
uczycie swoje dzieci, ze troska o siebie jest wazna
i ze kazdy z nas czasem potrzebuje pomocy. To war-
tosciowa lekcja, ktora przekazujecie swoim najbliz-
szym.

Jestescie wzorcem dla swoich dzieci i bliskich. Po-
kazujac im, ze proszenie o pomoc to sita, a nie sta-
bos¢, pomagacie w przetamywaniu szkodliwych
stereotypdw spotecznych. Dlatego nie bdjcie sie
moéwic o swoich potrzebach gtosno i jasno. Wasze
zdrowie i dobre samopoczucie s3 wazne, a prosze-
nie o wsparcie to dowdéd Waszej mitosci i troski
o siebie i innych.

W ramach naszej kampanii chcemy razem rozpra-
wic sie z przestarzatymi przekonaniami. Macie pra-
wo do swoich potrzeb, a prosba o pomoc to krok
w kierunku zdrowszego i szczesliwszego zycia.

1 Jakie s Twoje osobiste doswiadczenia zwigzane z proszeniem o pomoc i méwieniem

gtosno o swoich potrzebach?

Co sprawia, ze trudno jest Ci prosi¢ o pomoc w chwilach, kiedy tego potrzebujesz?

Jaka mysl/jakie przekonanie na temat siebie i otaczajgcego Cie Swiata sprawia,

Jakie kroki mozesz podj3¢, aby bardziej Swiadomie dbac o swoje potrzeby?

3 Ze rezygnujesz z proszenia o pomoc?

N
<
\

Eksperyment

Stwérz liste obszarow, w ktérych mozesz poprosic¢ kogo$ o pomoc
i wsparcie. Takich, ktérych oddelegowanie wydaje sie na teraz
mozliwe i bedzie korzystne dla Ciebie.

Wybierz te, ktérymi mozesz zajac sie juz teraz.

Wybierz jeden z nich i przy najblizszej okazji zr6b eksperyment i po-
pros o pomoc kogo$ z otoczenia lub rodziny.

Sprawdz, co sie stanie i jak to wptynie na Twoj3 sytuacje.

To ¢wiczenie pomaga Ci praktykowac otwarte i asertywne wyrazanie
swoich potrzeb, jednoczesnie budujac zdrowa komunikacje z bliski-
mi. Pozwala Ci takze zrozumie¢, ze prosby o wsparcie nie s3 oznaka
stabosci, ale waznym elementem budowania zdrowych relacji.
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UMIEMY
ODPUSZCZAC

W przypadku przeziebienia lub grypy czas potrzebny na
odpoczynek 1 dojscie do zdrowia to na ogot kilka dni. Jesli
zostaniemy w domu i damy sobie spokéj ze sprzataniem

1 gotowaniem, a dzie¢mi zajmie sie nasz partner lub ktos
bliski, szybko odzyskamy forme i wrécimy do petni sit.

.Kobiety, ktére umieja odpuszczad, buduja nie
tylko pokdj wokot siebie, ale takze wewnetrzny
spokoj, ktory jest ich najwiekszym skarbem.”

Maya Angelou
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dpuszczanie to wazna umiejetnos¢ nie tylko

w przypadku przeziebienia czy grypy, ale takze
w wielu innych obszarach zycia. Moze przynies¢
nam korzysci zaréwno w kontekscie zdrowia, jak
i w naszych codziennych dazeniach.

Kiedy méwimy o umiejetnosci odpuszczania w kon-
tekscie zdrowia, warto zrozumie¢, ze nasze ciato
potrzebuje czasu, aby wyleczy¢ sie z chordb. Tak jak
w przypadku przeziebienia, czasem jedyna sku-
teczng terapia jest po prostu dac sobie szanse na
odpoczynek. Odpuszczenie stresujgcych aktywno-
sci, takich jak sprzatanie czy gotowanie, pozwala
naszemu organizmowi skoncentrowac sie na walce
z infekcjg. Warto zaufa¢ bliskim osobom, aby po-
mogty w codziennych obowiazkach i zajety sie
dzie¢mi. To daje nam szanse na regeneracje i petny
powr6t do zdrowia.

W trakcie przeziebienia lub grypy respondenci
majg takze wysokie oczekiwania odnosnie tego,
jak wykonane s3 prace domowe - 94% twierdzi, ze
zdarza im sie (w tym 8% twierdzi, ze tak jest za-
wsze) wykonywaé normalnie swoje obowiazki do-
mowe, bo obawiaj3 sig, ze nikt inny nie zrobi tego
tak dobrze jak oni sami.

Kluczowe Pytania

Jednak umiejetnos¢ odpuszczania ma znacznie
szersze zastosowanie w zyciu. Oznacza to akcepta-
cje faktu, ze nie jesteSmy w stanie kontrolowac
wszystkiego, czy osiagnac¢ wszystkich celéw na-
tychmiast. Czesto zycie stawia przed nami trudno-
sci, ktére wymagaja cierpliwosci i wyrozumiatosci.
Odpuszczenie moze poméc nam w radzeniu sobie
z przeciwnosciami, redukowaniu stresu i poprawic
ogoblne samopoczucie.

Umiejetnos¢ odpuszczania jest cenng zdolnoscig,
ktéra moze poprawic jakos¢ catego zycia — zar6wno
w kontekscie zdrowia, jak i w codziennych sytu-
acjach. Pozwala nam odpocza¢, zyskac perspekty-
we i skoncentrowac sie na rzeczach naprawde istot-
nych. To umiejetnos¢, ktérg warto pielegnowac, aby
czerpac z niej korzysci we wszystkich sferach zycia.

1 Czy czujesz presje bycia ,,superbohaterka” i nieustannego dziatania, nawet w chwilach

choroby? Dlaczego?

Jakie korzysci ptyna z umiejetnosci dawania sobie spokoju i umozliwiania innym
niesienia pomocy w trudnych dla Ciebie momentach?

trudnych okolicznosci? Jesli tak, to jakie dziatania podejmujesz?

Jakie inne sytuacje w zyciu poza chorobg wymagaj od Ciebie umiejetnosci

3 Czy masz strategie, aby efektywnie odpuszczac i regenerowac sie w obliczu choroby lub

~0dpuszczania”, czyli rezygnacji z obowigzkow na rzecz regeneracji i zdrowia?

Dziatanie

ypisz liste zadan, z jakich bardzo trudno Ci zrezygnowac
w chwilach przecigzenia lub choroby.

Wypisz doktadnie wszystkie te, ktére wypetniajg Twdj dzieh.

Nastepnie wykresl jedna, z ktérej mozesz zrezygnowac/odpuscic¢
i poprosic o jej wykonanie kogos innego.

Sprawdz, jak zadziata to w Twoim realnym Swiecie.

To ¢wiczenie pozwoli Ci aktywnie wprowadzac zmiany w swoje zycie
poprzez faktyczne dziatanie. Refleksja i krytyczne spojrzenie na sie-
bie i swoje rozpedzone nawyki to pierwszy krok do ich wyelimino-
wania, a nastepnie stworzenia przestrzeni na nowe, zdrowe nawyki,
ktore beda mogty stac sie nasza codziennoscia.
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"W obliczu wyzwan, jakie stawia przed nami macierzynstwo,
warto, abysmy razemibudowaty spotecznosc petng wsparcia

i zrozumienia. Dla wielu matek bycie czescig takiej

Siostrzanej WioSki Wsparcia staje sie nie tylko zrodtem

samej pomogy, ale rowniez zrodtem sity i inspiracji.

Siestrzane Wioski Wsparcia to nie miejsce na ocene, os3ady
czﬁ.konkurenqq To bezpieczna przestrzen, w ktorej kazda
“matka moze znalez¢ zrozumienie w trudnych chwilach

R\ i radosé w tych pieknych. Tworzac je, budujemy
solidarnosc i wspolnie przeksztatcamy
doswiadczenie macierzynstwa w cos,

co wykracza poza indywidualne

doswiadczenie matki.

Tworzenie Siostrzanych Wiosek Wsparcia:
wspieranie sit matczynej solidarnosci.
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Oto kilka krokow,
jak stworzyc¢
Siostrzang Wioske
Wsparcia:

Sprawdi sama ze sobg, czy masz czas. Tworzenie
grupy, opiekowanie sie ni3, prowadzenie spo-
tkan to wazne, ale i czasochtonne zadania. Wyma-
gaja czasu, aby m6c w petni sie w nie zaangazowac.
Zastan6w sie wiec, czy masz wystarczajacy ilosé
czasu, aby po rozpoczeciu tworzenia grupy nie mu-
sie€ z niej p6zniej zrezygnowac.

Zdefiniuj cel grupy. Rozpocznij od zdefiniowania
kluczowych zadan i celu istnienia grupy. Czy ma to
by¢ przestrzen do rozméw, wsparcia emocjonalne-
go, edukacji, czy moze cos$ innego? Klarowna wizja
pomaga przyciggnac odpowiednich cztonkow.

Okresl temat lub tematy. Skoncentruj sie na kon-
kretnym temacie lub tematach, ktére grupa ma
omawiac. Moze to by¢ zdrowie fizyczne, psychicz-
ne, macierzynstwo, kariera, zainteresowania lub
inne obszary.

Znajdz cztonkéw. Zacznij od poszukiwania poten-
cjalnych cztonkéw grupy. Najprosciej wsrdd przyja-
ciot, w lokalnych spotecznosciach, na platformach
internetowych itp. Dobrze jest zaprosic¢ osoby o po-
dobnych interesach i potrzebach.

Zorganizuj spotkania. Okresl czestotliwos¢ i forme
spotkan. Czy beda to spotkania osobiste, czy tez
wirtualne? Wybierz termin i miejsce, ktére bedzie
dostepne dla wiekszosci cztonkow.

Ustal zasady grupy. Opracuj zasady i wartosci gru-
py. takie jak poszanowanie prywatnosci, kultura
rozméw, a takze plan dziatania w przypadku kon-
fliktéw i kryzysow.

Ustal lidera lub moderatora. Grupa moze miec Lli-
dera lub moderatora, ktéry pomaga utrzymac po-
rzadek i prowadzi dyskusje. Wybor lidera moze by¢
dobrowolny lub rotacyjny. Mozesz nim zostac TY.

Rozpocznij rozmowy. Rozpocznij rozmowy na te-

maty zwigzane z celem grupy. Zachecaj cztonkéw
do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i zadawa-
nia pytan.

Buduj wsparcie emocjonalne. Wspierajcie sie na-
wzajem w grupach. Twérzcie bezpieczne miejsce
do wyrazania uczuc i mysli.

Ksztat¢ umiejetnosci. Jesli to pasuje do celu grupy,
organizuj sesje edukacyjne lub warsztaty, ktére po-
moga cztonkom rozwija¢ umiejetnosci i wiedze.

Monitoruj i dostosowuj. Badz elastyczna i otwarta
na zmiany. Monitoruj, jak grupa sie rozwija i dosto-
suj sie do potrzeb jej cztonkow.

Zadbaj o regularnos¢ spotkan. Regularnosc¢ i sta-
tos¢ spotkan s3 wazne. Dzieki temu grupa staje sie
pewnym zroédtem wsparcia i kontynuacji rozwoju.
Brak regularnosci spotkan dziata odwrotnie.

Wzmacniaj pozytywne relacje. Staraj sie, aby
w grupie panowata pozytywna atmosfera i dobre
relacje miedzy cztonkami.

Promuj grupe. Promuj grupe, aby przyciggnac no-
wych cztonkéw i rozszerzac jej wptyw.

Badz cierpliwa. Rozwéj grupy moze wymagac cza-
su. Badz cierpliwa i gotowa do rozwigzywania ewen-
tualnych problemoéw czy konfliktow.

Uczestnicz w regularnych sesjach konsultacyj-
nych. W ten sposéb mozesz jeszcze bardziej
wzmocnic i ulepszy¢ tworzenie i prowadzenie ko-
biecej grupy wsparcia. Sesje konsultacyjne to for-
ma spotkan, podczas ktoérych cztonkowie grupy
dziely sie swoimi doswiadczeniami, refleksjami
i radami w kontekscie funkcjonowania grupy.
To doskonaty sposéb na ciggte doskonalenie, inspi-
racje i rozwaéj.

Tworzenie Siostrzanej Wioski Wsparcia, takiej gdzie
np. pracujgce mamy moga na siebie wzajemnie Li-
czy¢, to nie tylko wyzwanie, ale réwniez piekna
przygoda. Dziekujemy za Twoje zaangazowanie,
za kazdy krok, maty i duzy, ktéry wspiera, inspiruje
i dodaje sit w trudnych chwilach cztonkom takiej
spotecznosci. JesteSmy razem w tej podr6zy macie-
rzynstwa i wspolnie mozemy uczynic j3 jeszcze piek-
niejsza. Wykorzystaj swoéj czas i miej wptyw na ota-
czajacy Cie rzeczywistosc.

Oto kilka zasad, jakimi
rzadza sie Siostrzane
Wioski Wsparcia:

udowanie zaufania. To fundament kazdej Siostrzanej Wioski.
Tworzymy bezpieczng przestrzen, w ktoérej kazda matka moze
otwarcie dzieli¢ sie swoimi radosciami i zmartwieniami.

Akceptacja r6znorodnosci. Kazda matka jest inna i ma swoje unikal-
ne doswiadczenia. Warto doceniac i akceptowac te réznice, bo to one
sprawiajga, ze nasza spotecznos¢ jest bogatsza.

Wspieranie zdrowia psychicznego. Macierzynistwo to nie tylko uro-
cze chwile z dzie¢mi, ale réwniez wyzwania i momenty samotnosci.
Tworzenie przestrzeni do rozméw na temat zdrowia psychicznego
jest niezwykle wazne.

Wspélne cele i inicjatywy. Razem mozemy dziata¢ na rzecz zmian
w naszych spotecznosciach. Mozemy organizowa¢ warsztaty, grupy
wsparcia czy wsp6lne wyjscia, ktére podnosza Swiadomosc¢ na temat
roli matek i spraw matczynej solidarnosci.

Dzielenie sie¢ historia. Dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami i hi-
storig moze by¢ niezwykle inspirujace dla innych matek. Twoja histo-
ria moze byc¢ iskrg, ktéra zainspiruje inne kobiety do matych
i wielkich zmian, zapali ogien solidarnosci.

Celebrowanie matych zwyciestw. Wsp6lna rados¢ z matych sukce-
sOw sprawia, ze macierzyfistwo staje sie tatwiejsze i piekniejsze.
Dlatego warto Swietowac kazdy postep i chwile szczescia.




MATERIALY DO POBRANIA

Poprzyj Kodeks ,MAMY czas na zdrowie”
https://mamyczasnazdrowie.pl/poprzyj-kodeks/

Gra rodzinna BINGO pomagajaca
w podziale obowigzkéw domowych:
https://teamrodzina.pl/2022/05/10/rodzina-to-druzyna/

T

ZAINSPIRU] SIE

! Przydatne linki do ciekawych stron, podcastow itp.
| www.sharethecare.pl
‘ www.teamrodzina.pl
:‘,r’ f '



https://sharethecare.pl
https://teamrodzina.pl
https://mamyczasnazdrowie.pl/poprzyj-kodeks/
https://teamrodzina.pl/2022/05/10/rodzina-to-druzyna/
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INFORMACIJE PRAWNE

Theraflu ExtraGRIP, 650 mg + 10 mg + 20 mg, proszek do sporzadzania roztworu doustnego. Jedna saszetka zawiera: paracetamol (Paracetamolum) 650 mg, chlorowodorek fenylefryny (Phenylephrini hydrochloridum) 10 mg,
maleinian feniraminy (Pheniramini maleas) 20 mg, substancje pomocnicze o znanym dziataniu. Kazda saszetka zawiera: 12,8 g sacharozy, 0,035 mg z6tcieni pomaranczowej (E110), 42,3 mg sodu, olej sojowy oraz glukoze

(sktadnik maltodekstryny). Wskazania do stosowania: leczenie objawdw grypy i przeziebienia, takich jak goraczka, dreszcze, béle miesni, béle kostno-stawowe, béle gtowy, obrzek i przekrwienie btony $luzowej nosa, nadmierna
wydzielina $luzowa z nosa, kichanie. Podmiot odpowiedzialny: GlaxoSmithKline Consumer Healthcare Sp. z 0.0. v. .2023 PM number: PM-PL-THRFL-23-00103

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotk3 dotyczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts.



