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Naucz sie odpuszczaé i docenia¢ pomoc innych -

Malgorzata Ohme podpowiada, jak radzi¢ sobie z obowigzkami domowymi

Gdy decydujemy si¢ zamieszka¢ ze swoja druga poléwka, wkraczamy w nowy etap naszego
zycia. Niewatpliwie jest to bardzo wazna decyzja dla kazdego z nas, z ktora wiaze si¢ wiele
wspanialych, wspoélnie spedzonych chwil. Jednak nie da si¢ unikna¢ kwestii spornych. Do takich
nalezy na przyklad podzial obowiazkow. Kobiety czesto narzekaja na brak pomocy przy
wykonywaniu domowych zadan i jak si¢ okazuje konflikt zwigzany z odmowgq partnera w tejze
kwestii zanotowano az u 3/4 polskich par — wynika z badania ,,Podzial obowiazkow w polskich
gospodarstwach domowych”, zrealizowanego na zlecenie marki Indesit!. Jak dobrze rozdzieli¢
obowiazki miedzy sobg a partnerem, a przy tym wygospodarowa¢ czas na relaks? Odpowiada

psycholog Malgorzata Ohme.

Znajdz chwile dla siebie

Czasu na odpoczynek i rozrywke nie moze zabraknag¢ w naszym zyciu, a praca zawodowa, opieka
nad dzie¢mi i obowigzki domowe potrafig zapelni¢ harmonogram na caty dzien. Czesto wpadajac
W wir obowigzkéw zapominamy o swoich potrzebach, brakuje nam wtedy czegos, co nas na chwilg

oderwie od tych zajec i pozwoli zregenerowac sity.

- Pie¢ godzin dziennie na prace domowe — to bardzo duzo czasu, a wedlug badan dla Indesit, nawet
tyle kobiety potrafiq spedzi¢ na wykonywaniu domowych obowigzkow. Jak zatem wytuskac czas dla

rodziny, na ktorej tak nam zalezy, na odpoczynek czy czytanie ksigzki? Czasami rozwigzanie jest

! Raport zrealizowany na zlecenie marki Indesit — badanie ilosciowe realizowane technika CAWI — przeprowadzone
wsrod cztonkdw spotecznosci badawczej Zymetrii. Realizacja badania: 04.07.2018 — 10.07.2018 r, N=501.



banalne. Jesli widzisz, ze czas ucieka ci przez palce,
ze wchodzisz do domu i nie wiesz, kiedy za oknem robi
sig¢ ciemno, ustaw sobie budzik, ktory cig wyrwie
Z obowigzkéow. Po odebraniu dzieci, zrobieniu
zakupow, ustaw budzik w domu na godzine, pottorej.

Gdy zadzwoni, wylgcz go i pomysl: ,, Reszte zrobig

Jutro, swiat sie od tego nie zawali” i wez ksigzke do
reki albo zabierz dzieci na spacer — komentuje
psycholog Matgorzata Ohme.
> |

Nie bdj si¢ czasem odpusci¢ T —>
Swiat si¢ nie zawali, gdy wstawisz pranie jednak
jutro, prawda? Nie musisz si¢ wstydzi¢, jesli po
prostu ci si¢ nie chce. Pomysl o sobie i o swoich

potrzebach — pozwdl rodzinie c¢i pomdc i nie

narzekaj, ze zostat jeszcze jeden pylek kurzu pod
kanapa. Dbanie o nasze otoczenie nie powinno by¢ wazniejsze od troski o budowanie i pielggnowanie
rodzinnych relacji, a wspolna pomoc w trakcie zadan domowych jest $wietng ptaszczyzng do

spedzania chwil razem.

- Chyba najtrudniej przychodzi odpuszczenie — nam samym i innym. Sprobujcie sciggngc troche nizej
poprzeczke, ktorq kazdego dnia sobie ustawiacie. Pozwolcie sobie na przyznanie sig, Ze jestescie
zmeczone, Ze nie dajecie rady, zZe cos jest ponad wasze sity. Wtedy najblizsi zauwazgq, Ze potrzebujecie
pomocy. Spytajq, co mogq dla was zrobic¢, a wy nie odpowiadajcie, Ze nic, zZe dacie rade. Nie jestescie
z tym same, sq obok was ci, ktorzy was kochajq i tak naprawde zrobig wszystko, byscie byly
szczesliwe, tylko musicie im na to pozwoli¢. Docencie te pomoc, nie krytykujecie. Pamigtajcie tez, Ze
nigdy nie ma jednego uniwersalnego rozwigzania, cho¢by dlatego, ze my sie od siebie roznimy, ze
mamy roznych partnerow, pracujemy w roznych warunkach. Najwazniejsze, zeby szukacé swojej
wlasnej recepty na rzeczy, ktore nie powinny urastac¢ do rangi wielkiego problemu. Nie zamykajcie
sie W swojej frustracji i zmeczeniu, nie bierzcie sobie wszystkiego na glowe. Nauczcie choc¢by dzieci
I meza obstugi zmywarki, dzisiaj to banalnie proste, podobnie jest z pralkq. Jesli trafiacie na opor,
zacznijcie od matych kroczkow, pokazcie, Ze aby wam pomoc i was odcigzy¢, naprawde nie muszq

robic wiele, trzeba tylko zaczqé. Powodzenia — dodaje Malgorzata Ohme.



Warto  angazowac
swoje rodziny
podczas
codziennych,
domowych rutyn, aby
potaczy¢ przyjemne
Z pozytecznym!
Marka Indesit,
w ramach
prowadzonej

kampanii, zacheca do

realizowania idei :
#DoltTogether, czyli #ZrobmyToRazem, a wigc do wspdlnego wykonywania obowigzkow
domowych. Zaoszczgdzony w ten sposob czas bedziemy mogli poswiecac bliskim, a juz samo

realizowanie zadan potraktujmy jako okazje do wspdlnych chwil.

O marce Indesit

Marka Indesit (wchodzacg w sktad Whirlpool Group) obecna jest w Polsce od 1992 roku i jest jednym z liderow w swojej
branzy. Indesit proponuje sprzety gospodarstwa domowego, ktore ulatwiajg codzienne zycie poprzez zrozumienie i
przewidywanie potrzeb konsumentow. Innowacyjne urzadzenia marki Indesit, dzieki wielu nowatorskim rozwigzaniom
technologicznym, pozwalaja na wykonywanie domowych, codziennych obowigzkéow w szybki i wydajny sposob.
Sprzety marki ulatwiaja swoim uzytkownikom zycie i pozwalaja w pelni cieszyé si¢ wolnym czasem. Indesit swoje
produkty kieruje gléwnie do aktywnych ludzi, ktorzy potrzebuja efektywnych i szybkich rozwigzan. W ten sposob
powstata np. pralka Innex, w ktorej za pomoca jednego przycisku w ciggu 2 sekund mozemy nastawi¢ codzienny program
do bawelny i syntetykow.

Z mysla o wygodzie osob, ktore dbaja o zdrows diete powstaty chtodziarko—zamrazarki z linii eXtra wyposazone
w pojemnik Flexi Use Box. Wypeliony owocami i warzywami pojemnik, umieszczony na gornym poziomie lodowki,
utrzymuje idealng dla nich temperatur¢ ok. 5°C, dzigki udoskonalonemu systemowi termodynamicznemu. Poniewaz
lodowki Indesit eXtra maja takze standardowa szuflade na warzywa, w ten sposob zyskujemy dwa razy wiecej miejsca
na przechowywanie zdrowej zywnoSci.

Marka dba takze o bezpieczenstwo swoich uzytkownikow. Dlatego na drzwiach zamrazarki Indesit umieszczony zostat
Black Out Sensor — czujnik, ktory w razie awarii zasilania informuje, czy zywno$¢ mozna jeszcze wykorzystac, czy
nalezy ja wyrzuci¢, poniewaz moglo dojs¢ do rozmrozenia produktow. Co wigcej zamrazalnik jest wielofunkcyjng
komora, w ktorej znajduja si¢ 3 pojemniki — jesli potrzebujemy wigcej miejsca, woéwczas mozna wyjac 2 szuflady i potke
miedzy nimi — wtedy przestrzen w zamrazalniku zwigkszy si¢ az o 38%.

Sprzety marki Indesit zapewniaja wygode ich uzytkowania. W zwiazku z tym np. zmywarki marki Indesit zostaly
wyposazone w Program Extra. Wystarczy wyciagna¢ gorny kosz i wlgczy¢ program, aby umy¢ naczynia o wysokosci do
53cm. Natomiast specjalna konstrukcja drzwi piekarnika w kuchniach wolnostojacych, umozliwia ich tatwe czyszczenie
bez uzycia zadnych narzedzi.

Marka Indesit od 1999 stale rozbudowuje strefe produkcyjna, ktora aktualnie obejmuje pie¢ zaktadow — fabryka kuchenek
i lodowek w Lodzi oraz fabryka pralek i zmywarek w Radomsku. Laczna suma inwestycji w Polsce to ponad 250 min
euro. W strukturach firmy w Polsce zatrudnionych jest 3500 osob.

Wigcej informacji na stronie www.indesit.pl
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