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Postanowienia noworoczne dla rodzicow.

Co warto sobie obiecac?

Poczatek nowego roku to zwykle czas podsumowan, ale tez robienia planéw na przyszlos¢. Dla
rodzicow moze by¢ to idealny moment, by przyjrze¢ si¢ wyzwaniom zwiazanym z opiekg nad
maluchem i zastanowi¢ si¢, jak chcg radzi¢ sobie z nimi w nastepnych miesiacach. SzczesSliwy

rodzic to szczesliwe dziecko — oto propozycje, jak osiagnaé rodzinne szczescie w 2022.

Nie jest latwo by¢ rodzicem

Parenting Index —badanie, przeprowadzone niedawno na zlecenie Nestlé z udziatem az 8 000 rodzicéw
z 16 panstw $wiata, pokazuje jasno: rodzicielstwo dzi$ to nie jest kaszka z mleczkiem. Najlepszym
miejscem do wychowywania dzieci okazata si¢ by¢ Szwecja, a Polska znalazta si¢ doktadnie posrodku
stawki — na 8. miejscu: zaraz po Indiach. Wyniki badania pokazuja, ze najwigkszym wyzwaniem jest
presja wywierana przez spoteczenstwo lub samych siebie — az 54% polskich rodzicéw odczuwa silny
nacisk otoczenia odnosnie tego, jak wychowuja swoje dziecko. Matki oraz ojcowie nie wierza w swoje
mozliwosci i gonig za wizja idealnego rodzica, ktory... nie istnieje — az dla 61% z nich rodzicielstwo
okazalo si¢ trudniejsze niz mysleli. Przetom roku warto potraktowa¢ wiec jak okazje, aby zaplanowaé
dziatania, dzigki ktorym bycie rodzicem stanie si¢ cho¢ troche prostsze. Oto kilka pomystow, ktore
moga w tym poméc.

Bede dzieli¢ si¢ z bliskimi nie tylko radoscia, ale tez obowigzkami

Dziecko to wielkie szczgscie, ale tez mnostwo dodatkowych zadan, ktérym nie zawsze
udaje si¢ podota¢ samodzielnie. Nie musisz stara¢ si¢ by¢ idealnym rodzicem, ktory ze
wszystkim §wietnie radzi sobie sam. Partner lub Partnerka réwniez uczestnicza w zyciu

0O dziecka, co oznacza nie tylko zabawe z nim, ale tez opicke w pelnym tego stowa
znaczeniu. Wokot jest tez pewnie catkiem sporo osob, ktore, poproszone, nie tylko nie
zdziwig sie, ze nie jeste§ w stanie zrobi¢ wszystkiego samodzielnie, ale wrecz beda
szczesliwe, ze mogg zrobi¢ zakupy, ugotowaé obiad, wyprowadzi¢ psa lub umy¢
znienawidzone okna, by odrobing Ci¢ wyreczy¢.
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Dam sobie prawo do popelniania bledow

Ksigzki i artykuly przeczytane przed przyjsciem dziecka na $wiat daja wrazenie, ze 0 opiece
nad maluchem wie si¢ juz wszystko. Rozczarowania przychodzg jednak bardzo szybko — nie
ma nic zlego w tym, Ze nie znasz odpowiedzi na wszystkie pytania i nie od razu bedziesz
podnosi¢ dziecko tak, jak fizjoterapeuta z 20-letni stazem. Masz prawo pytaé, nie wiedziec i
myli¢ si¢ — nie czyni Cie to gorszym rodzicem, wrecz przeciwnie — wszyscy tak maja.

Nie bede przejmowac si¢ radami, o ktore nikt nie prosit

Zwykle obcy ludzie ,,znacznie lepiej wiedzg”, czego potrzebuje Twoje dziecko. Czasem warto
postucha¢ rzeczowych rad oséb bardziej doswiadczonych, jednak to do rodzicéw zawsze
nalezy ostateczna decyzja, jak nalezy postepowaé z dzieckiem. Jesli czujesz, ze zyczliwe
rady sa w rzeczywisto$ci kiepsko ukrytym zarzutem, nie przejmuj si¢ nimi — dla swojego
dziecka jeste§ SuperMama / SuperTata.

Poszukam innych rodzicéw, ktorzy mogliby by¢ dla mnie wsparciem

Nikt tak dobrze nie rozumie wyzwan rodzicielstwa jak drugi rodzic. Moze warto dotgczy¢
do mamy, ktéra codziennie w potudnie spaceruje po osiedlu z wozkiem albo ojcow, ktorzy
rozmawiajg na taweczce przy placu zabaw, obserwujac swoje maluchy? Nie tylko moga by¢
zrodlem wiedzy na temat opieki nad dzieckiem, ale tez oczyszczajacego ,,Nie przejmuyj sie,
tez tak mialam/miatlem”. Wsparcia szuka¢ mozna tez na rodzicielskich grupach w social
mediach, np. na Facebooku Nestlé Baby&me - od mam dla mam.

Porozmawiam z pracodawca o rozwiazaniach, ktore utatwia mi rodzicielstwo

Praca to wazna czes$¢ Zycia, ale moze zaréwno ulatwiaé, jak i, niestety, utrudniaé bycie
rodzicem. Moze cze$¢ pracy mozna byloby wykonywa¢ z domu, zeby nie traci¢ cennego
czasu na dojazd do biura? Albo zaczyna¢ i konczyé wczedniej, zeby nie tkwié
w korkach? Kazde zaoszczedzone 5 minut oznacza dodatkowg chwile na realizacje
domowych wyzwan, zabaw¢ z dzieckiem lub... odpoczynek, ktory jest niezbgdnym
elementem bycia wspanialym rodzicem!
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Jesli rodzicielstwo zacznie by¢ zbyt trudne, skorzystam z pomocy specjalisty

by¢ wtedy oczywiscie najblizsi — rodzina i przyjaciele. Jesli jednak nie chcesz lub nie
potrafisz rozmawia¢ z nimi o swoich problemach, warto rozwazy¢ wizyte u psychologa.
Specjalista pomoze uporaé si¢ z trudnymi emocjami i przywroci¢ w zyciu rownowage,
ktorej potrzebujesz.

Bycie rodzicem nie zawsze oznacza sielanke. Czasem jest bardzo ci¢zko. Pomoca moga
5 O

Wigcej pomystow na to, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami wspodtczesnego rodzicielstwa znalez¢ mozna na
stronie programu edukacyjnego dla rodzicow Nestle Baby&me w zaktadce Asystent Rodzica. Program
daje takze mozliwo$¢ skorzystania z bezptatnych porad specjalistow — m.in. psychologa, za
posrednictwem Strefy Eksperta oraz dostgp do licznych e-bookow dla rodzicéw, np. materiatu
dotyczacego emocji w ciazy i po porodzie.

Szczegélowych informacji udziela
Ewelina Pozniak

Specjalista ds. Zywienia i Komunikacji
Nestlé Nutrition

tel. +48 660 630 290

e-mail: Ewelina.Pozniak@pl.nestle.com

O Nestlé Polska S.A.

Nestlé Polska S.A. to, nalezacy do grona liderow, producent m.in. produktow dla niemowlat i matych dzieci.
W portfolio firmy znajdujg si¢ m.in. mleka modyfikowane, kleiki, kaszki, dania w stoiczkach, soki i nektary,
deserki, przekaski i suplementy diety dostepne pod markami NAN 2, LITTLE STEPS 2, Gerber, Gerber Organic,
Nestlé, BOBO FRUT, Yogolino, Sinlac czy NANCARE. Naszym celem jest nie tylko wspomagaé¢ rodzicow
w trosce 0 zywienie i zdrowie ich dzieci, ale takze edukowa¢ ich w zakresie znaczenia diety dla prawidtowego

rozwoju i wzrostu maluchow oraz zasad jej wlasciwego bilansowania.
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