MAMY CZAS
NA ZDROWIE

Kodeks ,,MAMY czas na zdrowie”

Wyniki badan sa jednoznaczne: pracujace mamy w razie przeziebienia lub grypy
nie daja sobie czasu na odpoczynek. Nadal chodza do pracy, zajmujaq sie
domem, opiekuja sie dziecmi; siebie i swoje zdrowie odsuwaja na dalszy plan.

A to wiasnie wtedy, gdy zmagamy sie z przeziebieniem czy grypa, czas na
odpoczynek i regeneracje sa kluczowe, aby zminimalizowac ryzyko powiklan
i szybciej wroci¢ do zdrowia.

Fundacja Share the Care i marka Theraflu postanowity potaczyc¢ sity i wesprzec
pracujace matki, aby miaty czas na zadbanie o swoje zdrowie.

Oto 8 zasad, ktore pomoga stworzy¢ swiat przyjazny mamom, gdy sa
przeziebione lub maja grype.

1. Wspieramy sie nhawzajem

Jesli znasz jakas Mame, ktora choruje - kolezanke z pracy, przyjaciotke czy
sasiadke - daj jej znaé, ze moze liczy¢ na Twoja pomoc.

Kobiety od wiekow taczg sie w grupy wsparcia, by pomagac sobie w obliczu rdoznych
wyzwan zyciowych, w tym takze w czasie choroby. Wsparcie to nie musi wymagac ani
duzego wysitku ani nakfadu czasu, czy srodkow. Juz mate gesty, takie jak dostarczenie
positku, zabranie dzieci do/ze szkoty, czy po prostu wstuchanie sie w potrzeby drugiej
osoby, moga mie¢ ogromne znaczenie. Chodzi o to, aby da¢ do zrozumienia innej matce,
ze jestesmy gotowe stana¢ obok niej w trudnych chwilach.

Zachecamy wszystkie mamy do tego, aby wspieraty sie nawzajem i jesli majg takg
mozliwo$¢, organizowaty siostrzane grupy wsparcia. Pozwoli to stworzy¢ przestrzen,
w ktérej kazda z nas bedzie mogta poczuc¢ sie silniejsza i pewniejsza siebie w obliczu
zyciowych trudnosci. Dziatajac razem, mozemy tworzy¢ silniejszq wiez w spotecznosci
matek i wzmacnia¢ poczucie siostrzenstwa.

2. Pomagamy swoim partnerkom

Jesli widzisz, ze Twoja partnerka zle sie czuje i potrzebuje czasu, aby odpoczac
i stanac¢ na nogi, przejmij inicjatywe i odciaz ja w obowiazkach.

Wspieranie partnerki w trudnych chwilach jest jednym z kluczowych elementéw zdrowych
i harmonijnych zwigzkéw. To okazja do wyrazenia mitosci, zrozumienia i gotowosci do
niesienia pomocy w potrzebie. Takie dziatanie nie jest oznakg stabosci, ale raczej odwagi
i zaangazowania w zwigzek. W ramach kampanii zachecamy mezczyzn do przejmowania
wiekszej inicjatywy w odcigzaniu partnerki, szczegélnie w sytuacji, gdy jest przeziebiona
Czy ma grype.
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Pomagamy zrozumiec, jakie obowigzki istniejg w danym zwigzku oraz jak mozna je lepiej
zorganizowaé, aby kazdy z dwojga partnerow czut sie z takim podziatem dobrze.
W Przewodniku ,MAMY czas na zdrowie” znajdziecie zestaw prostych ¢wiczen do wspolnego
ustalenia zakresu obowigzkéw dla kazdego z partneréw. Taka rozmowa to $Swietna okazja
nie tylko do przyjrzenia sie z bliska, jak wyglada podziat zadan w naszych zwigzkach, ale
przede wszystkim do wprowadzenia zmian, ktore pomogq kazdej ze stron poczuc sie
wystuchanym.

3. Dzielimy sie odpowiedzialnoscia

Nie tylko Mama moze wzia¢ wolne w pracy, gdy jej dziecko choruje - to prawo
maja obydwoje rodzice/opiekunowie. W ten spos6b mozecie podzieli¢ sie
odpowiedzialnoscia i obowiazkami.

Kiedy dzieci chorujg, kto$ musi sie nimi zaopiekowac. Kto najczesciej korzysta z wolnego
w pracy? Oczywiscie matki. Wcale nie musi tak by¢. Kiedy ojcowie, tak samo czesto jak ich
partnerki, zaczng korzysta¢ ze zwolnien na chorujace dziecko, mamy przestang by¢
postrzegane przez pracodawcéw, jako grupa czesciej korzystajaca z wolnego w nagtych,
rodzinnych sytuacjach. Taki sprawiedliwy podziat odpowiedzialnosci pomoze mamom na
zmniejszenie ich absencji w pracy i wesprze wyréwnywanie szans kobiet na rynku pracy.

Kampania ,MAMY czas na zdrowie” ma na celu zwrocenie uwagi na wazny, spoteczny
aspekt budowania rownosci rodzicielskiej w miejscu pracy. Udostepnione na stronie
kampanii ¢wiczenia zacheca rodzicow, aby razem przyjrzeli sie podziatowi obowigzkdéw
rodzicielskich, szczegdlnie w okresie choroby dziecka lub jednego z nich. Rozmowa na ten
temat moze znaczgaco zmienic¢ sposob funkcjonowania catej rodziny.

4. Dbamy o wsparcie w pracy

Kazdy czasem choruje. Kiedy Twoi wspétpracownicy zlapia przeziebienie czy
zachoruja na grype, okaz empatie i wsparcie pomagajac w podziale zadan
i ustaleniu priorytetow. I Ty kiedys mozesz by¢ w takiej sytuacii.

Kultura pracy promujgca wzajemng pomoc i zrozumienie jest niezwykle istotna. Wptywa
nie tylko na efektywnos$¢ zespotu i dtugofalowo na ptynnosc¢ proceséw biznesowych, ale
przede wszystkim na atmosfere w miejscu pracy.

Kampania ,MAMY czas na zdrowie” ma na celu zmiane sposobu postrzegania nieobecnosci
wspotpracownika z powodu przeziebienia czy grypy i kreowanie pozytywnego,
rzeczywistego wsparcia oraz zrozumienia. Zmiane zaczynamy od siebie, jednak
zachowanie otoczenia odgrywa niezwykle istotng role w tym procesie.

W ramach kampanii zachecamy pracodawcéw do podpisania sie pod Kodeksem i do
promowania kultury organizacji przyjaznej pracujgcym matkom. Wierzymy, ze bedzie to
pierwszy krok do duzej zmiany na lepsze.
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5. Tworzymy pracowniczy system zastepstw

Zdrowie jest najwazniejsze. Pracownik, ktéry w razie grypy czy przeziebienia
bedzie mégt wzia¢ wolne, odpoczac i stana¢ na nogi, powroci do pracy szybciej
i bedzie bardziej produktywny. Aby pod nieobecnos¢ chorego praca przebiegata
ptynnie a zesp6t nie ponosit dodatkowych obcigzen, warto stworzy¢ jasny system
zastepstw.

Jednym z filaréw nowoczesnego zarzadzania zespotem jest dbatos¢ o zdrowie pracownikéw.
Osoba, ktéra moze wzig¢ wolne w razie grypy lub przeziebienia, wraca do pracy szybciej
i jest bardziej efektywna. Aby jednak nie zaktdci¢ ptynnosci firmy w czasie nieobecnosci
chorego pracownika, warto z wyprzedzeniem wprowadzi¢ przejrzysty Pracowniczy System
Zastepstw. Dzieki niemu firma nie tylko wspiera zdrowie swoich pracownikéw, ale takze
buduje bardziej przyjazng kulture pracy, a w ditugofalowej perspektywie zwieksza ich
lojalno$¢ i zaangazowanie. Projektujgc Pracowniczy System Zastepstw warto uwzglednié
kwestie takie jak: dostepnos$¢ pracownikéw, przeszkolenie zespotu, klarowne procedury
zgtaszania nieobecnosci i wybierania zastepcow.

Kampania ,MAMY czas na zdrowie” pokazuje, ze odpowiednio przygotowany i realizowany
Pracowniczy System Zastepstw to inwestycja w zdrowie, efektywnosc¢ i atmosfere w pracy.

6. Zegnamy sie z poczuciem winy

Kobiety nie zwalniaja tempa i nie rezygnuja z zadnych obowiazkéw pomimo
przeziebienia czy grypy. Pamietaj jednak, ze danie sobie czasu na regeneracje
pozwoli Ci szybciej wroci¢ do zdrowia. Nie czuj sie winna, pozwalajac sobie na
przerwe!

Pokolenia kobiet byty wychowywane w przekonaniu, ze same powinny radzi¢ sobie z praca
w domu, wychowaniem dzieci i petng odpowiedzialnoscia za wszelkie obowigzki
opiekuncze. To nie tylko narzucato na nie nierealistyczne oczekiwania, ale réwniez tworzyto
kulturowe i spoteczne nieréwnosci. Stad poczucie winy stato sie czestym towarzyszem
wielu kobiet, ktore nie sg w stanie sprosta¢ wszystkim cigzacym na nich zadaniom. Czesto
czujq sie, jakby zawodzity, zaréwno siebie, jak i innych.

Celem kampanii jest zwiekszenie $wiadomosci wyzwan, z jakimi zmagajg sie pracujace
matki, kiedy sg przeziebione lub majg grype, a takze uswiadomienie kobietom,
Zze najwyzszy czas aby raz na zawsze rozprawity sie z poczuciem winy. Dzieki temu bedq
mogty dac sobie czas na odpoczynek, gdy sg chore.

Do realizacji tych zatozen, na platformie edukacyjnej kampanii udostepnimy zestawy
¢wiczen, ktére bede pomocne w analizie wtasnego podejscia do poczucia winy, a takze
materiat wideo motywujacy do wprowadzenia zmian w tym obszarze.
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7. Mowimy gtos$no o swoich potrzebach

Kazdy ma prawo mowic¢ o swoich potrzebach. Poinformuj najblizszych, ze w razie
grypy lub przeziebienia chcialabys liczy¢ na ich wsparcie. Proszenie o pomoc
moze nie wydawac sie tatwe, ale w rzeczywistosci jest oznaka sity.

Kiedy$ kobiety zajmowaty sie gtéwnie ,tylko” domem. Teraz bardzo czesto tacza one wiele rdl,
w tym rowniez zawodowg. W nattoku codziennych obowigzkdéw czesto zapominajg o swoich
potrzebach. Nawet jesli pamietaja, rzadko wyrazajg je otwarcie, traktujac to jako oznake stabosci.

Swiat sie zmienit a wraz z nim role, jakie petnimy i zakres zadan, ktére powinny by¢ nam
przypisane. Dlatego teraz przekaz jest jeden: macie absolutne prawo gtosno i otwarcie
mowié o swoich potrzebach. To nie jest oznaka stabosci, to dowdd Waszej sity i odwagi.

Nasza kampania ma na celu zmiane przestarzatych przekonan i promowanie otwartej
rozmowy na ten temat. Tym sposobem mozemy tworzy¢ zdrowsze i szczeSliwsze
spoteczenstwo, w ktérym kazda kobieta ma prawo do wyrazania swoich potrzeb i tym
samym zadbania o siebie i 0 swoje zdrowie.

W ramach kampanii przygotowalismy zestawy ¢wiczen do samodzielnej refleksji i pracy
oraz do dziatania w siostrzanych grupach wsparcia.

8. Umiemy odpuszczac

Kobietom wpaja sie przekonanie, ze wszystkim muszq zajmowac sie same. To
poczucie odpowiedzialnosci tylko wzrasta, kiedy staja sie Mamami. Pamietaj
jednak, ze warto nauczy¢ sie czasem odpuszcza¢ - zwilaszcza w przypadku
przeziebienia czy grypy. Pomoze Ci to szybciej dojs¢ do siebie. Daj swoim bliskim
wskazowki, jak moga Ci pomac.

Odpuszczanie jest cenng umiejetnoscig, ktora moze poprawi¢ jakos¢ naszego zycia.
Zarowno w kontekscie zdrowia, jak i w codziennych sytuacjach, pozwala zyskac
perspektywe i skoncentrowac sie na rzeczach naprawde istotnych. To umiejetnos¢, ktorg
warto pielegnowac. Naprawde Swiat sie nie zawali, jesli podasz dzieciom na obiad pizze,
nawet dwa dni pod rzad, jesli od tego tylko zalezy, czy uda Ci sie odpocza¢, kiedy chorujesz.

Kampania ,MAMY czas na zdrowie” umozliwia pracujgcym mamom wprowadzaé realne
zmiany w ich zycie. Refleksja i krytyczne spojrzenie na siebie i swoje niekoniecznie dobre
przyzwyczajenia to pierwszy krok do ich wyeliminowania, a nastepnie stworzenia
przestrzeni na nowe, zdrowe nawyki, ktére bedg mogty sta¢ sie naszg codziennoscia.
W ramach kampanii przygotowali§my zestawy ¢wiczen do samodzielnej refleksji i pracy
oraz do dziatania w siostrzanych grupach wsparcia.

Dotacz do nas i okaz swoje wsparcie podpisujac Kodeks oraz udostepniajac go
w mediach spotecznosciowych z hasztagiem #mamyczasnazdrowe.
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