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Oddajemy w Wasze ręce publikację, której 
jeszcze nie było na polskim rynku. Chcemy 
pokazać Wam ojcostwo w zupełnie innym, nowym 
wymiarze. Fundacja Share the Care, której 
jestem prezeską, od wielu lat monitoruje temat 
partnerstwa kobiet i mężczyzn w dzieleniu się 
obowiązkami związanymi z funkcjonowaniem 
rodziny. Zauważyliśmy, że w przestrzeni publicznej 
brakuje konkretnych informacji dla ojców – 
o Waszych prawach, Waszej roli w wychowaniu 
dzieci i pozytywnym jej wpływie na ich rozwój. 
Ta publikacja chce to zmienić.
Do jej współtworzenia zaprosiliśmy uznanych 
ekspertów oraz Ambasadorów Fundacji – 
ojców, którzy wspierają realizację naszej misji. 
Propagujemy partnerstwo w związku i podział 

Drodzy ojcowie
(i przyszli ojcowie)! 

urlopu rodzicielskiego między rodziców, bo wiemy, 
że przynosi to korzyści kobietom, mężczyznom 
i przede wszystkim dzieciom.
Uważamy, że partnerstwo w związku jest 
odpowiedzią na wyzwania zmieniającego 
się świata, w którym równość i wiara w ludzki 
potencjał są jednymi z najwyższych wartości. 
Te wartości chcemy rozpowszechniać.
Dziękujemy Partnerom tej publikacji, którzy 
przyczynili się do tego, iż nasz pomysł stał się 
rzeczywistością. Mamy nadzieję, że pierwsza 
edycja opracowania znajdzie kontynuację 
w kolejnych latach. Dobrze wiedzieć, że otaczają 
nas odważni ludzie i organizacje, z którymi ramię 
w ramię możemy zmieniać świat na lepsze. 
Drogie kobiety – wiem, że będziecie czytały 

naszą publikację, bo jak zapewniają nasi 
Ambasadorowie, profile ojców czytają  
w 80% kobiety. Mam nadzieję, że to opracowanie 
pozwoli Wam spojrzeć na rodzicielstwo oczami 
mężczyzn. Zrozumienie perspektywy drugiej 
strony to warunek konieczny do budowania 
partnerskich relacji. 

Wszystkich zapraszam do lektury

Karolina Andrian
Prezeska Fundacji Share the Care



Fundacja Share the Care
Wspieramy rodziców w dążeniu do równości w domu i w pracy!

Promujemy partnerski model rodziny, który pozwala rodzicom  
realizować się we wszystkich sferach życia, a dzieciom  

daje szansę na zbudowanie bliskich  
więzi z matką i ojcem. Portal  

Team Rodzina
www.teamrodzina.pl

Instagram
Portal parentingowy, w którego centrum 

są rodzice, a nie ich dzieci.  
Piszemy o relacjach między partnerami, 

o relacjach rodziców z dziećmi, 
potrzebie realizowania się w innych 

sferach życia, kwestiach zawodowych, 
finansowych, prawnych i społecznych.

Podcasty  
Wspólne dzieci  

= wspólne obowiązki
Inspirujące rozmowy z ekspertami z różnych 

dziedzin oraz rodzicami o urlopach rodzicielskich 
w Polsce i na świecie, a szczególnie o tym,  

jak można taki urlop podzielić między kobietę 
a mężczyznę. Dyskutujemy o wszystkich 

zagadnieniach związanych z partnerstwem 
w związkach, wychowaniu dzieci, aspektach 

prawnych, uwarunkowaniach społecznych 
i o wielu innych ważnych kwestiach. 

Warsztaty dla przyszłych  
i młodych rodziców

Bezpłatne warsztaty prawne i psychologiczne  
dla rodziców, które mają ich lepiej przygotować 

do nowej roli. Podczas warsztatów „Rodzicielstwo 
w zgodzie z prawem” omawiane są wszystkie  

kwestie formalno-prawne wiążące się 
z urodzeniem dziecka, w tym zasady działania 

poszczególnych zasiłków i urlopów dla rodziców.  
Warsztaty „Rodzicielstwo w partnerstwie” 

prowadzone przez psychologów mają pomóc 
lepiej funkcjonować rodzinie jako całości,  

w której każdy jest ważny. 

www.sharethecare.pl InstagramFacebook

https://teamrodzina.pl
https://www.instagram.com/team_rodzina/
https://open.spotify.com/show/61djR5UT02jMNJOIC4jYvz?si=9Ow55eOFSvuxV-L441-i8g
https://open.spotify.com/show/61djR5UT02jMNJOIC4jYvz?si=9Ow55eOFSvuxV-L441-i8g
http://www.sharethecare.pl
https://www.instagram.com/fundacjasharethecare/
https://www.facebook.com/fundacjasharethecare?locale=pl_PL
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Odpowiedzialne marki budują swoją komunikację 
na wartościach i ideach, z którymi mogliby 
identyfikować się odbiorcy. Nie uciekają od 
narracji społecznej, nie boją się przełamywania 
stereotypów. Gillette, marka należąca do portfolio 
Procter&Gamble, dostrzega globalne zmiany 
w postrzeganiu męskości i wspiera mężczyzn 
w byciu sobą. Obecnie to oznacza bycie bardziej 
zaangażowanym, doceniającym partnerstwo oraz 
potrzebę dbania o relacje z najbliższymi, w tym te 
z dziećmi. Zmieniła się definicja odpowiedzialności, 
która dziś oznacza udział w kształtowaniu nowych 
wzorców zachowania kolejnego pokolenia 
chłopców i dziewczynek. 
Przestrzeń do zaangażowania ojców w wychowanie 
dzieci jest ogromna, a ich rola znacząca. Mężczyźni 

Co jest dziś najlepsze  
dla mężczyzny?

chcą mieć większy wpływ na wychowanie dzieci, 
możliwość towarzyszenia im w poznawaniu świata 
oraz spędzania z nimi czasu także w codziennych 
sytuacjach. Każdej przemianie społecznej musi 
jednak towarzyszyć promocja nowych wzorców, bo 
w świecie silnie ugruntowanych stereotypów bywa 
trudno wyjść z przypisanej nam kulturowo roli.
Jako globalna marka znana z tego, że 
pomagamy mężczyznom wyglądać i czuć się 
jak najlepiej oraz być jak najlepszymi, chcemy 
wspierać tych z nich, którzy swoją rolę w rodzinie 
i społeczeństwie widzą inaczej, niż postrzegało 
ją pokolenie naszych rodziców. W kampaniach 
Gillette zachęcamy konsumentów, aby stali 
się wzorami do naśladowania dla następnych 
pokoleń wychowywanych w duchu dążenia do 

świata równych szans. Tę zmianę zaczynamy 
od siebie. Od 2019 roku P&G oferuje swoim 
pracownikom dodatkowe sześć tygodni płatnego 
urlopu ojcowskiego. Wraz z ustawowymi dwoma 
tygodniami mężczyźni w naszej organizacji mogą 
w ramach urlopu ojcowskiego spędzić z rodziną aż 
osiem tygodni.
Są rzeczy, których po prostu nie warto odkładać  
na później – to dbanie o siebie i o relacje.

Zapraszam do lektury przewodnika

Goran Sutinovski
Brand Director marki Gillette  
w Europie Centralnej
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Społeczne wymagania dotyczące aktywnego 
uczestnictwa ojca w wychowywaniu dzieci są przez 
niektórych uważane za zmianę na gorsze, ale zaan-
gażowane w ojcostwo wielu mężczyznom daje sa-
tysfakcję, a dobra relacja z dzieckiem w coraz więk-
szym stopniu realizuje ich potrzeby psychologiczne. 
Mówił o tym niemiecki socjolog Ulrich Beck. Uważa 
on, że relacja między dzieckiem a rodzicem staje się 

Coraz więcej mówi się nie tylko o zmianie podejścia do ojcostwa, 
ale także o tym, jak zaangażowanie w opiekę nad dzieckiem i w jego 
wychowanie wpływa na mężczyznę, jego więź z synem lub córką 
oraz na samo dziecko. Korzyści z tej relacji są nie do przecenienia 
dla obu stron.

Ojciec dziecku, dziecko ojcu...
Co daje wzajemna relacja 

ostatnim nierozerwalnym i niepodlegającym wy-
mianie pierwotnym stosunkiem społecznym. Part-
nerzy przychodzą i odchodzą. Dziecko pozostaje. 

Blisko od samego początku
Badania pokazują pozytywy bliskiej więzi ojca 
z dziećmi, także z punktu widzenia samych  
dzieci: „(...) pozytywne walory bliskiego i dobrego 
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kontaktu ojca ze swoimi dziećmi obserwuje się już 
na początku rozwoju dziecka. Noworodki, które 
spędzają dużo czasu z ojcem, przejawiają bardziej 
rozwinięte społecznie i odkrywcze zachowania 
w porównaniu z tymi, które pozbawione były 
takiego kontaktu” (Canfield, 2014). Eksperci 
uważają, że jeżeli ojciec aktywnie uczestniczy 
w pielęgnacji niemowlaka już w pierwszym 
półroczu jego życia, dziecko w przyszłości 
lepiej rozwija się pod względem intelektualnym 
i ruchowym. Dzieci, które przebywają pod opieką 
taty, mogą być także w przyszłości bardziej 
samodzielne i niezależne. 
Dlaczego tak ważne jest, żeby zaangażowanie 
ojca w opiekę zaczęło się jeszcze w pierwszym 
roku życia dziecka? Ponieważ to właśnie 
wtedy tworzą się podwaliny kształtującej 
się osobowości, których źródło ma związek 
z jakością relacji między dzieckiem a rodzicem. 
Sposób, w jaki rodzic zaspokaja podstawowe 
potrzeby psychiczne dziecka: bezpieczeństwa, 
akceptacji, przynależności oraz uwagi i miłości, 
warunkuje rozwój więzi dorosłego z dzieckiem 
oraz przywiązania dziecka do rodzica. Stworzenie 

więzi jest kluczowym aspektem rozwoju, który 
ma fundamentalne znaczenie w dalszym życiu 
człowieka. Wielu obecnych młodych ojców źle 
wspomina swoje relacje z ojcami, którzy często nie 
byli obecni w ich wychowaniu, i zależy im, żeby ich 
relacja z dzieckiem wyglądała zupełnie inaczej. 
Polscy mężczyźni rezygnują z tradycyjnej roli ojca 
i szukają innego sposobu jej realizacji.

Istotna więź
John Bowlby, twórca teorii przywiązania, określał 
to przywiązanie jako instynktowną, opartą na 
mechanizmach biologicznych, głęboką więź 
uczuciową między dzieckiem a opiekunem. Jego 
zdaniem przywiązanie formuje się w pierwszym 
roku życia i staje się prekursorem późniejszych 
relacji społecznych człowieka. Większość badań 

dotyczących więzi dziecka z opiekunem  
za główną figurę przywiązania dziecka uznawało 
matkę. W procesie wyboru figury przywiązania nie 
ma jednak znaczenia, czy jest ona biologicznym 
rodzicem i czy jest płci żeńskiej. Ważne jest to, że 
zaspokaja fizyczne potrzeby dziecka i zapewnia 
mu nieustanną opiekę. Dziecko jest w stanie 
stworzyć inne style przywiązania z każdym 
opiekunem. Dla powstania więzi ważna jest jakość 
interakcji – najważniejsza jest responsywność 
wobec myśli i uczuć dziecka. Odzwierciedlanie, 
przyjmowanie emocji i uczuć dziecka oraz 
mentalizowanie jego stanów np. przez zabawę 
– wszystko to z biegiem czasu przekłada się na 
zaufanie, poczucie bezpieczeństwa i przywiązanie.
Nawiązanie relacji ze swoim dzieckiem jest dla 
ojca znacznie trudniejsze niż dla matki z powodu 

Dobra relacja z ojcem to poszerzenie dostępnego wsparcia dla dziecka, szczególnie w wieku 
nastoletnim. Obecnie tylko 40% polskich nastolatków deklaruje, że w trudnej sytuacji zwróciłoby 
się do ojca. Wyprzedzają go matka (67%) i rówieśnicy (43%)

Badania Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę

Joanna Włodarczyk
Socjolożka, koordynator- 

ka Działu Badawczego 
Fundacji Dajemy Dzie-
ciom Siłę. Zrealizowała 

wiele badań dotyczących 
przemocy wobec dzieci,  
dobrego rodzicielstwa, 
kontaktu dzieci i mło-
dzieży ze szkodliwymi 
treściami w internecie. 

Autorka wielu publikacji 
badawczych. 
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biologicznych różnic między płciami oraz tego, 
że kobiety zazwyczaj mają możliwość karmienia 
dziecka piersią przez pierwsze miesiące życia. Nie 
wszystkie jednak matki karmią dzieci piersią, a i tak 
nawiązują z nimi bliską relację. Zarówno one, jak 
i ojcowie muszą w to włożyć więcej pracy. Niektórzy 
mężczyźni, którzy opiekowali się swoimi dziećmi 
również bez obecności partnerki, przyznają, że 
musieli nauczyć się lepiej czytać sygnały dziecka 
niż ich partnerki, ponieważ nie mieli uniwersalnego 
uspokajacza w postaci piersi. Pozytywnie wpłynęło 
to na ich więź z dzieckiem i uważność na jego 
potrzeby.

Wiele relacji
Niemowlęta mogą nawiązać bliskie więzi z więcej 
niż jedną osobą. Dziecko nie dzieli intensywności 
swojego uczucia między różne postaci 
przywiązania – nie jest tak, że im większa jest 
liczba osób, do których dziecko jest przywiązane, 
tym słabsza jest więź z matką oraz tymi osobami. 
Dziecko nie traktuje wszystkich, do których 
jest przywiązane, jako równorzędnych 
i wymienialnych. Z każdą osobą nawiązuje 

oddzielną indywidualną więź. Co może być lepsze 
dla dziecka niż posiadanie najbliższej na świecie 
osoby, która zna je najlepiej i ma z nim wyjątkową 
więź? Posiadanie dwóch takich osób. 
Dla mężczyzn zaś zajmowanie się dziećmi 
jest dobre, ponieważ mogą się przed nimi 
otworzyć, również emocjonalnie. Sami często byli 
wychowywani tak, by być twardym i tłumić w sobie 
emocje, dlatego wielu ojców zaangażowanych 
w wychowywanie dzieci odkrywa w sobie emocje, 
z których istnienia nie zdawało sobie sprawy. Jest 
to dobre dla ich rozwoju emocjonalnego i zdrowia 
psychicznego. 
Zdolność dorosłego do myślenia o własnych 
przeżyciach i świecie wewnętrznym dziecka oraz 
do cielesnego dostrojenia się do niewerbalnych 
komunikatów wysyłanych przez nie to jedne 
z kluczowych czynników chroniących przed 
doświadczaniem przez dziecko przemocy ze 
strony rodzica. Matka lub ojciec są wtedy w stanie 
zrozumieć to, co się dzieje zarówno z dzieckiem, 
jak i z nimi samymi, i adekwatnie zareagować. 
Brak takiej zdolności może powodować złość 
i frustrację na złe zachowanie dziecka i prowadzić 

do stosowania przemocy w celu  
wyładowania tych emocji oraz podporzą-
dkowania sobie dziecka. 

Stabilność finansowa
Na relacje ojca z dzieckiem można spojrzeć 
nie tylko z perspektywy psychologicznej 
i kształtowania się więzi, ale też z perspektywy 
stabilności finansowej całej rodziny, równie ważnej 
dla rozwoju dziecka. Zaangażowanie mężczyzny 
w opiekę nad dzieckiem pozwala jego partnerce na 
rozwój zawodowy. A utrzymywanie rodziny z pracy 
dwóch osób jest bezpieczniejsze – jeśli jedna 
osoba straci pracę, zachoruje, umrze albo będzie 
potrzebowała się przekwalifikować, nie traci się 
całego dochodu. 
Takie rozwiązanie wspiera mężczyzn, którzy 
przestają być jedynymi żywicielami rodziny. 
O ile uczestniczenie ojca w opiece nad dzieckiem 
wspiera matkę i zdejmuje z niej ciężar całkowitej 
odpowiedzialności za potomstwo, o tyle 
partycypacja kobiety w utrzymaniu domu 
wspiera partnera i zdejmuje z niego stres związany 
z całkowitą odpowiedzialnością za finanse 

Chcesz  
posłuchać  

więcej?
O tym,  

jak zaangażowanie 
w opiekę i wychowanie 

dziecka wpływa 
na ojca i jego dziecko, 

posłuchasz w podcaście 
Urlop dla taty, korzyści 

dla dzieci.
#podcast Wspólne Dzieci 

= Wspólne Obowiązki

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/51-urlop-dla-taty-korzysci-dla-dzieci/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/51-urlop-dla-taty-korzysci-dla-dzieci/
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rodziny. Daje to mężczyznom większą swobodę 
i równowagę między pracą a życiem (przede 
wszystkim rodzinnym), która jest dobra i zdrowa 
dla każdego człowieka, niezależnie od jego płci. 
Zapobiega też wypaleniu zawodowemu i może 
pozytywnie wpłynąć na pracę. 

W przypadku rozstania
Dzielenie się z partnerką opieką nad dzieckiem 
i utrzymywaniem rodziny jest dla mężczyzn dobre 

również dlatego, że stawia ich w lepszej pozycji 
w przypadku rozwodu. Coraz więcej ojców chce 
bowiem aktywnie uczestniczyć w opiece nad 
dziećmi po rozstaniu z ich matką, częściej też 
mężczyźni wnioskują o opiekę naprzemienną. 
Ta ostatnia jest łatwiejsza do uzyskania, a do tego 
jej realizacja przynosi dobre skutki dla dzieci. Nie 
tylko z powodu utrzymania po rozwodzie bliskiej 
relacji między ojcem a dzieckiem, ale też dla 
większej niezależności finansowej matki, która nie 
musi opierać się wyłącznie na alimentach. 
Badania par amerykańskich pokazały, że bez 
względu na to, czy żona pracuje czy nie, ryzyko 
rozwodu się obniża, gdy mąż zaangażuje się 
w obowiązki domowe. Wspólne doświadczenie 
łączenia pracy z rodzicielstwem może zbliżyć parę 
bardziej niż frustracja i poczucie niezrozumienia 
partnerów zamkniętych w swoich dwóch coraz 
bardziej odmiennych światach. 
Dzielenie się opieką nad dzieckiem przez ojca 
i matkę służy nie tylko dziecku, które ma lepszą 
więź z obydwojgiem rodziców oraz stabilniejszą 
sytuację rodzinną i finansową, ale też ojcom, 
którzy zyskują głęboką relację z synem lub córką.

Chcesz przeczytać 
więcej?

Fundacja Masculinum
Specjalistyczne artykuły 

dla mężczyzn.

Dad Hero
Lifestyle’owy portal 

dla ojców.

Father_ing Daily
Blog i facebookowy  
profil prowadzony  

przez tatę  
psychologa, na którym 
każdy wpis jest poparty 

badaniami.  
Pisze o ojcostwie 

naukowo  
i praktycznie.

Ojcowska  
Strona Mocy
Blog i podcast 

o ojcostwie.

Tato  
net-czytelnia

Specjalistyczne artykuły 
dla mężczyzn.

Blog Ojciec
Blog i podcast. 

Jeden z najbardziej 
popularnych blogów 
o wychowaniu dzieci. 

Porady, pomysły, 
inspiracje i dużo 
zrozumienia dla 

wszystkich rodziców.

Tata  
w pracy

Blog pracującego  
taty.

Suchy Tata
Blog osobisty taty. 

Zawiera wiele 
wskazówek i porad, 
jak ciekawie spędzić 

czas z dzieckiem. Autor 
poleca sprawdzone 

zabawki i gadżety dla 
ojca i syna

Team Rodzina
Portal, w którego 

centrum są rodzice, 
a nie dzieci. Znajdziesz 

tu teksty o relacjach 
między rodzicami, 
relacjach rodziców 

z dziećmi, potrzebie 
realizowania się w innych 

sferach życia, a także 
kwestiach zawodowych, 
finansowych, prawnych 

i społecznych.

https://masculinum.org
https://dadhero.pl
https://fatheringdaily.com
https://www.ojcowskastronamocy.pl
https://www.ojcowskastronamocy.pl
https://tato.net/czytelnia
https://tato.net/czytelnia
https://www.blogojciec.pl
https://www.tatawpracy.pl
https://www.tatawpracy.pl
https://suchytata.pl
https://teamrodzina.pl/)
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Wielu mężczyzn chce mocno angażować się w życie 
rodzinne i stara się to robić. Wciąż jednak mają 

poczucie – co potwierdzają badania naukowe – że to 
na nich spoczywa odpowiedzialność za materialny 

byt rodziny. Łączenie bycia głównym jej żywicielem 
z zaangażowaniem w związek i rodzicielstwo  

jest dla mężczyzn wymagającym wyzwaniem. 

Partnerstwo,  
ale czy na pewno?

O mądrym planowaniu  
dzielenia się obowiązkami
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Osiągnięcie realnego partnerstwa w związku 
wymaga dwóch podstawowych modyfikacji. 
Po pierwsze większego zaangażowania 
mężczyzn w opiekę nad dziećmi i ich wychowy- 
wanie oraz w dbanie o dom (sprzątanie, 
gotowanie, zakupy). Po drugie wzięcia przez 
kobiety większej odpowiedzialności za finansową 
sytuację rodziny. 
Dlatego warto na partnerstwo patrzeć 
całościowo – nie tylko w odniesieniu do opieki 
nad dziećmi oraz zajmowania się domem, ale 
też zapewniania rodzinie źródła utrzymania. 
Współpraca i zaangażowanie obojga rodziców 
potrzebne są w obu tych obszarach.

Dlaczego warto?
Wspólna odpowiedzialność za wszystkie 
kluczowe obszary życia rodzinnego stwarza 

warunki, w których każdy z partnerów ma szansę 
na realizowanie się w życiu rodzinnym i rozwój 
zawodowy. Daje to wiele korzyści. 
Po pierwsze poczucie odpowiedzialności za dany 
obszar życia rodzinnego sprzyja zaangażowaniu 
w niego. Scedowanie całości (albo większości) 
jakichś obowiązków na drugą osobę sprawia, 
że łatwo wpaść w pułapkę myślenia, że to nie 
nasza sprawa, jednocześnie zakładając, że to 
obowiązek drugiej strony. Stąd niedaleka droga 
do żywienia rozmaitych pretensji. 
Po drugie wspólna odpowiedzialność pozwala 
dostrzec wysiłek drugiej strony i go docenić. 
Po trzecie taki układ to mniejsza presja 
doświadczana przez każdą ze stron. Ogromna 
rzesza kobiet czuje się przytłoczona tym, że 
prawie cały dom jest na ich barkach. Z drugiej 
strony liczne badania pokazują, z jak ogromną 

presją mierzą się mężczyźni, którzy są  
jedynym lub głównym żywicielem rodziny. 
Nierzadko prowadzi to u nich do przewlekłego 
stresu, a nawet poważniejszych problemów 
natury psychicznej. Taka sytuacja (bycie jedynym 
lub głównym żywicielem rodziny) może sprzyjać 
akceptowaniu zachowań, które akceptowane być 
nie powinny (np. mobbing lub wyzysk w miejscu 
pracy, których nie zgłasza się z obawy przed 
utratą zatrudnienia i jedynego lub głównego 
źródła dochodu całej rodziny). 
Po czwarte dzielenie się odpowiedzialnością 
za wszystkie kluczowe obszary życia 
rodzinnego daje obojgu rodzicom szansę na 
zaangażowanie w każdy z nich. Partnerkom 
mężczyzn zaangażowanych w opiekę nad 
dziećmi i prowadzenie domu łatwiej jest wrócić 
do aktywności zawodowej i czerpać z niej 
satysfakcję. Partnerom kobiet mających istotny 
wkład finansowy w utrzymanie rodziny łatwiej 
jest zaangażować się w opiekę nad dzieckiem 
i dbanie o dom. Potwierdzają to wyniki 
badań dotyczących długofalowych skutków 
podzielenia się przez partnerów urlopem 

Kamil Janowicz
Psycholog, doktorant 

na Wydziale Psychologii 
i Kognitywistyki 

Uniwersytetu im. Adama 
Mickiewicza w Poznaniu, 

certyfikowany 
tutor akademicki. 
Naukowo zajmuje 
się zagadnieniami 

dotyczącymi 
rozwoju w okresie 

dorastania i dorosłości, 
przygotowania do 

rodzicielstwa i wpływu 
aktywności narracyjnej 

na funkcjonowanie 
człowieka. Wiedzę 

naukową popularyzuje 
na swoim blogu  

Father_ing. 

Dobrze, by punktem wyjścia do rozmów o współdzieleniu obowiązków  
był wspólny cel – stworzenie w rodzinie takich warunków, aby każdy mógł  
się optymalnie rozwijać
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rodzicielskim – ojcowie, którzy mogli skorzystać 
chociażby z jego części, w kolejnych miesiącach 
spędzali z dziećmi więcej czasu, częściej 
pomagali im w codziennych czynnościach i byli 
bardziej zaangażowani w opiekę nad nimi. A to 
podstawa do budowania lepszej i trwalszej 
więzi między tatą a dzieckiem. Trudno jednak 
o to bez wzięcia przez kobietę większej 
odpowiedzialności za utrzymanie rodziny.

To się opłaca!
Wielu rodzicom towarzyszy obawa, jak bardziej 
partnerskie podejście do wszystkich tych 
obszarów przełoży się na ich sytuację finansową. 
Warto na ten problem spojrzeć z perspektywy 
długoterminowej. 
Po pierwsze warto podejmować decyzje 
dotyczące własnej ścieżki kariery jeszcze przed 
pojawieniem się dziecka. Wybory edukacyjne 
i zawodowe w dużej mierze determinują nasze 
szanse na partnerstwo w związku, m.in. ze 
względu na charakter zatrudnienia, wysokość 
wynagrodzenia, miejsce wykonywania pracy 
(np. konieczność częstych wyjazdów) i możliwość 
(lub jej brak) elastycznego układania swojego 
kalendarza. 
Po drugie partnerstwo polegające na dzieleniu 
się obowiązkami domowymi i wychowawczymi 
oraz tymi dotyczącymi pracy zarobkowej może 
sprzyjać lepszej sytuacji finansowej rodziny. 
Dane zebrane kilka lat temu w Danii w ramach 
badania z udziałem kilkunastu tysięcy rodzin 
pokazują, że podzielenie się przez pary urlopem 
rodzicielskim w perspektywie kilku lat wpływało 

na wyższe dochody (nawet do 30%) całej 
rodziny (choć w perspektywie kilku miesięcy 
przyczyniało się do ich nieznacznego obniżenia). 

Jak zachęcać i wspierać 
partnerkę?
Podobnie jak wielu mężczyznom trudno jest 
podjąć obowiązki dotyczące prowadzenia 
domu i opieki nad dzieckiem z powodu 
poczucia braku przygotowania i kompetencji 
do tego, tak dla wielu kobiet podjęcie większej 
odpowiedzialności za sytuację materialną 
rodziny też może być wyzwaniem. Będzie to na 
pewno prostsze ze wsparciem partnera. Dlatego 
jeszcze przed decyzją o staraniu się o dziecko 
warto dokładnie przedyskutować to, jak widzimy 

Podzielenie się przez pary urlopem rodzicielskim 
w perspektywie kilku lat wpływało na wyższe dochody 
(nawet do 30%) całej rodziny, choć w perspektywie kilku 
miesięcy przyczyniało się to do ich nieznacznego obniżenia

Dane z badania z udziałem kilkunastu tysięcy rodzin w Danii

Chcesz przeczytać 
więcej?

Odwiedź blog 
i facebookowy profil 

autora
Father_ing Daily

https://fatheringdaily.com
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w przyszłości kwestie dotyczące rodzinnych 
finansów i wkładu każdego z nas w ten obszar. 
Dobrze, by punktem wyjścia rozmów na 
ten temat był wspólny cel – stworzenie 
w rodzinie takich warunków, aby każdy 
mógł się optymalnie rozwijać. Warto 
powiedzieć partnerce, że chcemy angażować 
się w rodzicielstwo i sprawy domowe, ale 
nadmierne obciążenie pracą i koniecznością 
utrzymania rodziny odczuwamy jako poważne 
ograniczenie w tej kwestii.
Pomocne może być spojrzenie na tę sytuację 
jak na pewną drogę do przebycia. Trudno 
oczekiwać od partnerki, by z dnia na dzień 
znalazła lepiej płatną pracę, ale można 
wspólnie wypracować plan, który ma jej w tym 
pomóc. Czasem może wymagać to zdobycia 
nowych kompetencji i uprawnień albo 
skorzystania ze wsparcia kogoś, kto pomoże 
kobiecie przepracować ewentualne deficyty 
i blokady stojące na drodze do osiągnięcia 
celu. Tego samego mogą potrzebować 
mężczyźni chcący bardziej zaangażować się 
w rodzicielstwo. 

Do przeczytania 
razem z dziećmi

„Moje Smarty” 
Jarek Kania

Coś więcej niż książka na 
temat bezpieczeństwa 

w sieci. Smarty to narzę-
dzie do edukacji cyfrowej, 

które w przeciwieństwie 
do większości poradni-

ków rodzicielskich dorośli 
mogą – a nawet powinni 
– czytać razem z dziećmi. 

Praktyczny przewodnik 
po cyfrowym świecie dla 

całej rodziny.

Ta książka cię 
zainspiruje

„Pozwól dziecku 
być”  

Tomasz Smaczny
Pierwszy polski poradnik 

w duchu rodzicielstwa 
RIE. Rozwijany od ponad 
75 lat nurt wychowawczy 

bazuje na głębokim 
szacunku do dziecka 
oraz ufności w jego 
możliwości. Książka 
powstała z potrzeby 

przybliżenia czytelnikowi 
inspirującej drogi 

rodzicielskiej, którą autor 
wędruje od pewnego 

czasu z radością 
i ciekawością. Jest 

przeznaczona przede 
wszystkim dla rodziców 

i opiekunów dzieci do 
lat siedmiu. Omówione 
w poradniku założenia 

RIE pomogą ci wspierać 
dziecko w rozwoju 

kompetencji przyszłości.
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Świat pędzi do przodu, a my razem z nim. Często 
łatwiej jest działać zgodnie z wzorcami wyniesionymi 
rodzinnego domu, niż zatrzymać się i zastanowić, 
czy to, co robię, jest zgodne z tym, czego chcę. 
A przecież gdy nie wiemy, czego chcemy, realizację 
naszych planów i wdrażanie w życie pożądanych 
postanowień odkładamy na później.  
Pytanie po co i czy warto? Nie, bo są rzeczy,  
których lepiej nie odwlekać.

Dbaj o siebie i relacje
Są rzeczy, których nie warto  
odkładać na później
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Odnosi się to między innymi do dbania o siebie 
i o relacje. Te dwa obszary są ze sobą powiązane, 
bo kiedy dobrze nam ze sobą, czujemy się 
lepiej z innymi. W kontekście relacji możliwość 
poznawania swoich dzieci od najwcześniejszych 
miesięcy jest doświadczeniem ważnym i takim, 
które już się nie powtórzy. Dzieci rosną i nawet 
gdy nas potrzebują, to już na innym etapie, 
w innym obszarze. Dlatego warto być obecnym 
od początku, na różnych etapach życia naszych 
pociech, bo czasu nie da się cofnąć.

Relacja, która procentuje
Za takim podejściem przemawiają wyniki 
wielu światowych badań. Widzimy to m.in. na 

przykładzie Islandii, gdzie mężczyźni korzystają 
z urlopów rodzicielskich już od ponad 20 lat. 
Najnowsze badanie Światowej Organizacji 
Zdrowia (WHO) pokazuje, że islandzcy 
nastolatkowie częściej deklarują przywiązanie do 
swoich ojców niż ich rówieśnicy w innych krajach. 
Badanie WHO dotyczyło pierwszego pokolenia 
islandzkich dzieci, których ojcowie uzyskali 
prawo do wykorzystania trzymiesięcznego 
niezbywalnego urlopu rodzicielskiego.
Marka Gillette również opublikowała globalne 
dane z ankiet przeprowadzonych w 2021 roku, 
które wskazują na to, że posiadanie zaufanego 
przewodnika na drodze do dorosłości zwiększa 
komfort, poczucie bezpieczeństwa i pewności 
siebie. 76% młodych mężczyzn, którzy mają 
wzór do naśladowania, jest pewnych swojej 
przyszłości, w porównaniu do zaledwie 59%, 
którzy takiego wzoru są pozbawieni.

Wspieranie zmian
Gillette, należące do portfolio Procter&Gamble, 
zawsze towarzyszyło mężczyznom 
w poszukiwaniu tego, co dla nich najlepsze. 

Marka dostrzega globalne zmiany 
w postrzeganiu męskości i wspiera mężczyzn 
w byciu sobą. Widząc, że rodzicielstwo staje 
się ważnym elementem identyfikacji mężczyzn, 
chcemy naszymi działaniami oswajać nowy 
porządek społeczny, w którym tata jest dla 
dziecka tak samo ważny jak mama.

Goran Sutinovski
Brand Director  
marki Gillette 

w Europie Centralnej

W kontekście relacji możliwość 
poznawania swoich dzieci  
od najwcześniejszych miesięcy  
jest doświadczeniem ważnym i takim,  
które już się nie powtórzy.
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Badania pokazują, że pary, które po partnersku 
dzielą się obowiązkami, mają bardziej 

satysfakcjonujące życie seksualne. To prawda,  
ale o jakie partnerstwo tak naprawdę chodzi? 

chodzi Nie tylko  
o ekstraorgazm

Jak zadbać o relacje 
 w związku, który  

przechodzi trudności
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Partnerską relację w związku są w stanie 
zbudować tylko dorośli ludzie i nie chodzi tu 
o dorosłość związaną z wiekiem. Mam na myśli 
dojrzałość wewnętrzną, kiedy każdy z partnerów 
odczuwa w obecnej relacji swoją wewnętrzną 
siłę, granice, rozumie swoje potrzeby i ma 
umiejętność ich wyrażania, również w obszarze 
seksualnym. 
Jeśli związek dwojga ludzi charakteryzuje 
niedojrzałość, a tak niestety bywa często, może 
on funkcjonować, i to nawet dobrze, tylko wtedy, 
gdy warunki zewnętrzne będą sprzyjające. Kiedy 
pojawią się pierwsze problemy, trudne sytuacje, 
niedojrzałe relacje wchodzą w stan kryzysu. 
Pojawienie się dziecka na świecie z pewnością do 
sprzyjających warunków nie należy.

Miłe złego początki 
Początek związku to czas, kiedy para jest ze sobą 
blisko, wspólnie spędzają czas, okazują sobie 
dużo czułości i miłości, kochają się. Kiedy pojawia 
się dziecko, poczucie wspólnoty teoretycznie się 
umacnia – oto mamy teraz nasze wspólne dziecko, 
cieszymy się nim. Z czasem jednak przychodzi 

wyczerpanie, zmęczenie. Pary są tak zajęte opieką 
nad dzieckiem, pracą zawodową, obowiązkami 
domowymi, że nagle mogą poczuć swoiste 
rozszczepienie w byciu razem. Obsługa małego 
dziecka zabiera im tyle czasu, że para rzeczywiście 
może przestać być razem. Oznacza to, że nie 
istnieje już „ja, ty i dziecko”, istnieją: „ja i dziecko” 
oraz „ty i dziecko”. Wcześniejsze „my” już w zasadzie 
nie funkcjonuje poza przekazywaniem sobie listy 
koniecznych rzeczy do zrobienia. 
To błąd. Okres po urodzeniu dziecka powinien 
być czasem okazywania sobie wspólnie bliskości 
i czułości, bo właśnie tego dziecko potrzebuje 
do prawidłowego rozwoju emocjonalnego. Pary 
zajęte zewnętrznymi aspektami budowania 
gniazda (remont, meblowanie, zakupy) bardzo 
często tracą z pola widzenia siebie nawzajem. Jest 
to przyczyną wielu poważnych kryzysów w związku 
i wiele par w tym czasie rzeczywiście się gubi. 

Od czego zacząć naprawę? 
Większość par rozpada się z powodu banalnych 
powodów i na szczęście nie trzeba dokonywać 
wielkich zmian, aby odbudować to, co szwankuje. 

Oczywiście samo zrozumienie, że mamy  
problem, jest łatwiejsze niż wytrwanie  
w zmianie. Ale jest to możliwe. Najważniejsze 
jest wspólne przyznanie się do tego, że związek 
znalazł się w kryzysie. Jeśli obie strony się 
z tym zgodziły, trzeba zidentyfikować, co jest 
przyczyną kryzysu, a następnie odpowiedzieć 
sobie na pytanie, co możemy zrobić, żeby to 
zmienić. 

Dotrzeć do siebie
Bardzo ważne, aby na listę priorytetów wpisać 
czas tylko dla samego siebie. To oznacza, że 
odkładam wszystko, o niczym nie myślę, nie 
planuję, wsłuchuję się w siebie. To pozwala na 
rzeczywistą regenerację ciała i umysłu. Tylko tak 
można dotrzeć do swoich głębszych potrzeb, 
zacząć je zauważać i zaspokajać. Jedną z tych 
potrzeb będzie zapewne bliskość z partnerem/
partnerką. Wtedy warto wpisać do swojego 
kalendarza godzinę w tygodniu na bycie 
wyłącznie z partnerem/partnerką. Może to 
polegać na tym, by przez godzinę być blisko ze 
sobą, nie trzeba nic robić ani nigdzie wychodzić, 

Dawid Rzepecki
Filozof, terapeuta, 

prowadzi z żoną Zofią 
Rzepecką warsztaty 

rozwoju dla par 
wzmacniające naturalną 

zdrową seksualność 
z jednoczesnym 

doświadczeniem 
duchowości. Jest gościem 
programów telewizyjnych 
i radiowych oraz autorem 

artykułów dotyczących 
rozwoju osobistego, 

duchowego oraz tantry.
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po prostu być obok siebie, przytulić się, wziąć 
za ręce, poczuć siebie. Chodzi o to, żeby dać sobie 
uwagę, a nie coś razem robić. 

Czuły dotyk
Kluczowa w odbudowywaniu dobrych relacji 
między partnerami jest czułość fizyczna. 
Oznacza czuły dotyk, przytulanie, głaskanie, 
spojrzenie w oczy, trzymanie się za rękę, 
pocałunek. Codzienne małe czułe rytuały, które 
pozwalają czuć się ze sobą blisko. Podczas 
odbierania czułości fizycznej wydziela się 
oksytocyna, która jest hormonem więzi i miłości, 
przez to czujemy, że partner/partnerka jest 
dla nas ważną osobą, i doznajemy głębokiego 
uczucia miłości. 
Ale uwaga, czułość fizyczna nie może być 
traktowana jako gra wstępna do seksu. 
Dlaczego? Jeżeli czułość fizyczna za każdym 
razem będzie inicjować seks, najczęściej kobieta 
może chcieć jej unikać, wiedząc do czego 
prowadzi. Nie zawsze przecież ma ochotę na 
zbliżenie fizyczne. Pamiętajmy, że przytulanie, 
masaż stóp, złapanie za dłoń, głaskanie po 

włosach to są wszystko małe kroki budujące 
bliskość w związku. Na bazie fizycznych czułości, 
które nie prowadzą do seksu, można zbudować 
wiele dobrych uczuć, miłości i więzi. Dopiero z tak 
zbudowanej strefy bliskości i czułości dużo łatwiej 
przechodzi się do strefy seksu.

Powrót do bycia w sobie
Kiedy para zbuduje między sobą bliskość 
i czułość, powrót do satysfakcjonującego seksu 
może być dla niej pewnego rodzaju rytuałem, 
podczas którego partnerzy łączą się nie po 
to, aby spełnić potrzebę orgazmu, ale żeby 
doświadczyć wzajemnej komunii. O takim właśnie 
spełnieniu jest mowa w seksie tantrycznym 
– nie chodzi tu o ekstraorgazmy, ale o silne, 
unikatowe zjednoczenie partnerów. Wzajemne 
silne przenikanie się z partnerem/partnerką 
powoduje, że otwieramy się na zupełnie nowe 
doznania płynące z seksu, a to jest już naprawdę 
mistyczne doświadczenie. W seksie tantrycznym 
jest istotne, aby nie skupiać się na osiąganiu 
orgazmu przez niego i przez nią, tylko spotkać 
się we wzajemnym połączeniu, oddechu, byciu 

w sobie. Wtedy pojawia się komunia, miłość. 
W seksie chodzi przecież o miłość,  
a fizyczne doświadczenie miłości jest możliwe 
tylko wtedy, gdy para przeżywa wspólnie 
moment wzajemnej obecności bliskości i pełnego 
bycia razem. 
Jeśli kobieta i mężczyzna zdejmą ze swoich 
barków presję osiągnięcia orgazmu za wszelką 
cenę, mogą sobie pozwolić na powolną, uważną, 
głęboką bliskość. Bez tej presji kobieta nie 
czuje się osaczona ani zmuszona do spełnienia 
obowiązku wobec partnera, a partner nie musi 
udowadniać, że zawsze stanie na wysokości 
zadania. Takie podejście jest uwalniające, 
otwiera partnerów na zupełnie inny rodzaj 
doznawania bliskości i miłości, nowy rytuał bycia 
ze sobą. 

Chcesz przeczytać 
więcej?

„Życie seksualne  
rodziców”

Zofia i Dawid Rzepeccy
Ta książka jest dla 
wszystkich, którzy 
chcieliby każdego 

dnia świadomie 
pielęgnować miłość. 
„Dojrzałość do relacji 
to zrozumienie, że nie 

da się mieć wszystkich, 
ale można mieć z jedną 
osobą wszystko, czego 

potrzeba”.

Chcesz posłuchać  
więcej?

Partnerstwo w życiu, w pracy 
i w łóżku – czyli se(x)n nocy letniej! 

Dawid Rzepecki rozmawiał 
z Karoliną Andrian o związkach 

partnerskich w podcaście #Team 
Rodzina

https://teamrodzina.pl/2022/06/08/partnerstwo-w-zyciu-w-pracy-i-w-lozku/
https://teamrodzina.pl/2022/06/08/partnerstwo-w-zyciu-w-pracy-i-w-lozku/
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Jeszcze 15 lat temu na grupach dla rodziców 
trudno było spotkać ojca. Jeśli już się 
pojawiał, to najczęściej zmuszony przez 
trudną sytuację rodzinną lub poważne 
problemy z dzieckiem. Na szczęście to się 
zmieniło i dziś coraz więcej ojców, chcąc się 
świadomie rozwijać w pełnionej roli, szuka 
możliwości wymiany doświadczeń i okazji 
do poszerzenia wiedzy. 

Siła wspólnoty
Co daje ojcom udział  
w męskiej grupie wsparcia

Główną ideą męskich grup wsparcia jest 
umożliwienie uczestnikom opowiedzenia o sobie 
i swoim ojcostwie oraz posłuchanie innych 
mających podobne problemy. Dla niektórych 
mężczyzn, których partnerki są w ciąży, to okazja 
do oswojenia tematu rodzicielstwa. Prowadzącym 
grupy zależy na tym, aby uczestnicy mogli się 
zatrzymać i poświęcić uwagę samym sobie, 
ponieważ realizując obowiązki związane 
z pracą, wychowaniem dzieci, byciem mężem lub 
partnerem, bardzo często nie mają na to czasu. 

O czym rozmawiamy?
Na spotkaniach grupy dyskutujemy o zmianach, 
które zachodzą, gdy urodzi się dziecko, 
o problemach z pogodzeniem pracy z ojcostwem, 

Maciej Chodorek
Socjolog oraz 

psychoterapeuta 
z piętnastoletnim 
doświadczeniem.  

Pracuje z młodzieżą 
i dorosłymi. Specjalizuje 
się w pracy z rodzicami, 

szczególnie ojcami. 

Krzysztof Górski
Psychoterapeuta, 

od  25 lat zajmuje się 
pomocą psychologiczną. 

Współautor 
kilkunastu programów 
psychoedukacyjnych 
i grup wsparcia dla 

ojców, rodziców 
i profesjonalistów. 

Niezwykle poruszające jest słuchanie dorosłych mężczyzn mówiących  
o swoich dzieciach w sposób, który stereotypowo przypisuje się matkom,  
a więc z zaangażowaniem i czułością. Siłą spotkań ojców są bezpieczeństwo 
i otwartość, a w rezultacie poczucie wspólnoty
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Gdzie się spotkać 
i porozmawiać  

online?
Grupa 

Performatywna  
Chłopaki

Grupa mężczyzn,  
którym było niewygodnie 

w sztywnym gorsecie 
społeczno-kulturowych 

ról i stereotypów 
związanych z męskością. 
Rozmawiają o emocjach 

i eksplorują wspólnie 
ideę czułej męskości. 

Organizują męskie  
kręgi on line, 
performance  

i live.

Fundacja dajemy Dzie-
ciom Siłę 

Webinary, live i warsztaty 
ze specjalistami. 

Wiele cyklicznych 
i jednorazowych 

wydarzeń dla  
rodziców. 

ze znalezieniem czasu na swoje potrzeby, byciem 
partnerem i rodzicem. Przyglądamy się relacjom 
uczestników z ich ojcami i rozmawiamy o tym, 
co chcieliby powtórzyć w kontakcie ze swoim 
dzieckiem, a co zmienić. Poruszamy temat ich 
związku z partnerką – jaki jest, co z niego czerpią, 
co sprawia trudności, zastanawiamy się, jak 
zadbać o relacje w parze. Ojcowie opowiadają 
też o przyjemnościach i wyzwaniach związanych 
z ich rodzicielstwem. Niezwykle poruszające 
jest słuchanie dorosłych mężczyzn mówiących 
o swoich dzieciach w sposób, który stereotypowo 
przypisuje się matkom, a więc z zaangażowaniem 
i czułością. Siłą spotkań ojców są bezpieczeństwo 
i otwartość, a w rezultacie poczucie wspólnoty. 
Mężczyźni mogą dzielić się swoimi problemami 
oraz słuchać się nawzajem bez oceniania i krytyki. 

Fenomen spotkania
W życiu społecznym nie ma przyzwolenia dla 
facetów na mówienie o trudnościach i słabości. 
Wciąż obowiązuje model ojca, który ze wszystkim 
ma sobie poradzić, a przecież każde z rodziców 
przeżywa zarówno radości i sukcesy rodzicielskie, 

All about parenting
Wyjątkowa platforma 

i aplikacja mobilna gro-
madząca społeczność 

rodziców. Oferuje webina-
ry, live i kursy dla rodziców 
chcących poszerzać swo-

je kompetencje, popra-
wić komunikację i lepiej 
współpracować jako ro-

dzina.

Fundacja Share the 
Care

Webinary prawne 
i psychologiczne dla 

rodziców. Źródło 
wiedzy na temat 

jak i bezradność oraz złość, że nie zawsze sobie  
radzi. Uczestnicy podkreślają znaczenie wspólno- 
ty i fenomenu spotkania, podczas którego nie ma 
rozpraszaczy w postaci alkoholu lub transmisji 
meczu piłkarskiego. Jest prawdziwa rozmowa. 
Zdarza się też, że panowie spotykają się sami 
dalej już po zakończeniu grupy. Gdy trudności 

wykraczają poza możliwości pomocy w ramach 
grupy wsparcia, np. przy silnym konflikcie 
z partnerką lub przeszłych doświadczeniach 
uniemożliwiających w pełni wejście w rolę 
ojca, zachęcamy uczestników do skorzystania 
z innych form pomocy, np. psychoterapii pary lub 
psychoterapii indywidualnej.  

praw przysługujących 
rodzicom oraz spotkania 

z psychologami 
dotyczące rodzicielstwa 

i partnerstwa.

Grupa facebookowa  
– Lepszy tata,  

ojcowskie inspiracje
Największa grupa 

facebookowa tylko dla 
mężczyzn! Panowie 

szukają tu sposobów 
na bycie coraz lepszymi 

ojcami oraz inspirują 
do tego siebie i innych. 
Chcą lepiej budować 

relacje z dziećmi 

i w rodzinie. Zachęcają 
do spędzania czasu 

z dzieckiem, polecają 
książki, zabawki  

i gadżety.

https://www.facebook.com/grupaperformatywnachlopaki/
https://www.facebook.com/grupaperformatywnachlopaki/
https://www.facebook.com/grupaperformatywnachlopaki/
https://www.facebook.com/DajemyDzieciomSile
https://www.facebook.com/DajemyDzieciomSile
https://allaboutparenting.pl
https://www.facebook.com/fundacjasharethecare
https://www.facebook.com/fundacjasharethecare
https://www.facebook.com/groups/LepszyTata/
https://www.facebook.com/groups/LepszyTata/
https://www.facebook.com/groups/LepszyTata/
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Wielu młodych mężczyzn chce razem z kobietami budować nowe reguły 
życia społecznego i na nowo definiować pełnione w nim role. Czują 
potrzebę zmiany definicji męskości i szukają sposobów na określenie 
w nowy sposób tego, czym powinna być męska siła.

Nowa percepcja męskości
Dlaczego zmiany w postrzeganiu roli  
mężczyzny jako opiekuna idą tak wolno

Coraz częściej mężczyźni i kobiety kwestionują 
wyniesione z domu wzorce związane z wychowa- 
niem dzieci. W badaniu „Nowi mężczyźni” 
(kwiecień – wrzesień 2021 roku) zrealizowanym 
przez Kantar na zlecenie Noizz.pl staraliśmy się 
zidentyfikować, jak zmienia się podejście 
mężczyzn do własnej tożsamości i do pełnionych 
ról społecznych. Tylko 9% badanych chciałoby, by 

Oliwia Bosomtwe 
Redaktorka naczelna 

Noizz.pl. Autorka tekstów 
naukowych przez kilka lat 
zajmująca się digitalizacją 

w instytucjach kultury. 
Należy do rady fundacji 

Inspiring Girls Polska. 

i zabierają je na wizyty do lekarza. Podejmują 
też decyzje związane z edukacją i obowiązkami 
młodego człowieka, organizują mu wolny 
czas. Mniej niż 20% mężczyzn wskazało, że 
to ich odpowiedzialność. 63% badanych 
uważa, że to matki są bardziej zaangażowane 
w wychowywanie dzieci niż ojcowie. 
Mężczyźni i kobiety inaczej postrzegają także 
podział obowiązków w kontekście opieki nad 
dzieckiem. Zdecydowanie więcej mężczyzn 
(67%) uważa, że w związku dzielą się po równo 
czynnościami opiekuńczymi. Kobiety mają 

budowana przez nich rodzina była podobna do 
tej, w której się wychowali. Mimo takich deklaracji 
to wciąż kobiety podejmują większość decyzji 
dotyczących dzieci.

Co myślą o sobie partnerzy?
W badaniu znacząca większość kobiet wskazała, 
że to one gotują posiłki, karmią dziecko  
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Gdzie szukać 
wsparcia?

Szkoły rodzenia
Pierwszym miejscem 

zdobywania i rozwijania 
wiedzy przez przyszłych 
ojców może być udział 

w szkole rodzenia. Często 
 są to nie tylko wykłady 
i warsztaty, ale też roz-

Kto pomaga?
Fundacja Masculinum 

Fundacja organizuje wiele 
wydarzeń wspierających 

rodziców – webinary, 
warsztaty, live.

Fundacja Sto Pociech 
– telefon wsparcia 

dla rodziców małych 
dzieci

507 599 033 – zapamiętaj 
ten numer, jeżeli jesteś 

rodzicem w kryzysie lub 
znasz kogoś, kto ma taki 

problem. 

Fundacja Dajemy 
Dzieciom Siłę – pomoc 

psychologiczna
Pomoc psychologiczna 

w formie indywidualnych 
i grupowych spotkań 

dla rodziców w trudnych 
sytuacjach życiowych.

inne zdanie – tylko część z nich twierdzi, że 
sprawami dzieci dzielą się na równi z partnerem. 
Zaledwie 5% uważa, że to partnerzy gotują 
i karmią, a 4% deklaruje, że to ojcowie odwożą 
najmłodszych do lekarza.
Mężczyźni mają o sobie lepsze zdanie – aż 41% 
z nich twierdzi, że sami gotują i karmią swoje 
dzieci, a 34%, że dbają o ich wizyty w placówkach 
leczniczych. 

Inna rzeczywistość 
Wygląda na to, że mężczyźni chcą po partnersku 
dzielić się opieką nad potomstwem, ale w praktyce 
wychodzi różnie. Trudno się dziwić. Wielu z nich 
wyniosło z domu tradycyjny podział obowiązków, 
w którym opieka nad dziećmi przypada kobietom. 
Zmiana takiego myślenia postępuje, ale powoli. 
W marketingu wciąż dominują przekazy oparte 
na tradycyjnym podziale obowiązków. Reklamy 
produktów związanych z opieką nad małymi 
dziećmi i utrzymaniem czystości w domu w dużej 
mierze wciąż bazują na stereotypach. W filmach 
i serialach nowe wzorce męskości pojawiają się 
dopiero od niedawna.

Zmiana stereotypów
Jednym z bohaterów reportażu multimedialnego 
„Kryzys męskości?” stworzonego przez redakcję 
noizz.pl jest Grzegorz Sobieszek, trener Muay Thai 
i założyciel szkoły sportów walki Academia Gorila. 
Opowiedział o ojcostwie, zwracając uwagę na to, 
że kompetencje mężczyzn związane z opieką nad 
własnymi dziećmi są często kwestionowane przez 
otoczenie. Przedstawiając jego doświadczenia, 
chcieliśmy zwrócić uwagę na to, że panowie, 
którzy realizują się jako opiekunowie i budują 
nowe wzorce męskości, nie zawsze mają 
wsparcie w otoczeniu. Gdy więcej mężczyzn 
zdecyduje się w pełni współdzielić opiekę nad 
dziećmi, korzystając z urlopu rodzicielskiego, ich 
doświadczenia będą przykładem dla innych.
Innym bohaterem reportażu był 23-letni Mikołaj, 
który zawodowo opiekuje się dziećmi. Mówi 
o sobie, że jest nianiem, a praca to jego pasja. 
Bez wątpienia wybieranie zawodów opiekuńczych 
także przyczynia się do zmiany wizerunku 
mężczyzny, wciąż jednak panowie zajmujący się 
dziećmi w żłobkach i przedszkolach należą do 
rzadkości.

Chcesz posłuchać  
więcej?

Reorganizacja życia 
rodzinnego  

Rozmowa z terapeutą 
rodzinnym Piotrem 

Romanowskim o tym, 
jak rozmawiać o chęci 

zmiany w podziale opieki 
nad dziećmi. 

mowy  
i spotkania  

z innymi przyszłymi ro-
dzicami. Szkoła rodzenia 
może pomóc ojcom zdo-
być wiedzę, jak opieko-
wać się niemowlakiem,  

ale też jak zadbać o sie-
bie i swój związek, kiedy 
już na świecie pojawi się 

dziecko.

GRUPY WSPARCIA
Grupy wsparcia i spotka-

nia w gronie samych  
mężczyzn pozwalają dzie-

lić się doświadczeniami 
związanymi z ojcostwem, 
rozwijać kompetencje i się 
wspierać. Dają możliwość 
dzielenia się trudnościami, 
zdobycia wiedzy i uzyska-
nia wsparcia emocjonal-
nego. Jeśli masz obawy 

przed skorzystaniem z ta-
kiej formy pomocy, pa-

miętaj, że są też inne, takie 
jak na przykład telefony  

kryzysowe.

https://masculinum.org
http://www.stopociech.pl/s/index.php
http://www.stopociech.pl/s/index.php
http://www.stopociech.pl/s/index.php
http://www.stopociech.pl/s/index.php
https://rodzice.fdds.pl/pomoc/jak-mozemy-pomoc/
https://rodzice.fdds.pl/pomoc/jak-mozemy-pomoc/
https://rodzice.fdds.pl/pomoc/jak-mozemy-pomoc/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/32-reorganizacja-zycia-rodzinnego-czyli-jak-rozmawiac-o-checi-zmiany-w-podziale-opieki-nad-dziecmi-rozmowa-z-terapeuta-rodzinnym-piotrem-romanowskim/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/32-reorganizacja-zycia-rodzinnego-czyli-jak-rozmawiac-o-checi-zmiany-w-podziale-opieki-nad-dziecmi-rozmowa-z-terapeuta-rodzinnym-piotrem-romanowskim/
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Badania Fundacji Rodzic 
w mieście pokazują,  
że 94% kobiet deklaruje chęć 
powrotu do pracy po urodzeniu 
dziecka. Mamy chcą pracować, 
bo aktywność zawodowa daje 
im poczucie niezależności 
finansowej oraz rozwoju. 
Łączenie opieki nad dzieckiem 
z pracą nie jest jednak proste. 
Na szczęście ojciec dziecka może 
w tym pomóc.

Kobieta potrzebuje mężczyzny  
Jak ojcowie mogą wspierać aktywność zawodową mam

Mama w domu, tata w pracy – jeszcze 
kilkadziesiąt lat temu był to najpopularniejszy 
model rodziny. Dziś sytuacja jest inna. Kobiety 
chcą pracować i łączyć pracę z życiem 
rodzinnym. Ale chcą to robić w satysfakcjonu- 
jący sposób. Łączenie tych ról nie jest bowiem 
proste. Nieelastyczne formy zatrudnienia, 
brak zrozumienia u pracodawcy, trudny 
dostęp do opieki nad dziećmi do lat trzech – to 
tylko niektóre przeszkody utrudniające bycie 
mamą i rozwijanie kariery zawodowej. 

Mama = pracownik  
wyższego ryzyka
Obecnie to głównie kobiety rezygnują na 
dłuższy czas z pracy po pojawieniu się na 
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Według danych Eurostatu luka płacowa skorygowana wynosi w Polsce ok. 17%.  
Kobieta po 10 latach od urodzenia dziecka zarabia średnio 20% mniej niż ta,  
która nie zdecydowała się na posiadanie potomstwa. To tak zwana kara za macierzyństwo

świecie potomstwa. Jedynie 1% ojców korzysta 
z urlopu rodzicielskiego, choć mają do tego 
prawo w takim samym stopniu jak matki.  
Jeśli dziecko choruje, to zwykle kobiety idą 
na zwolnienie lekarskie lub pracują zdalnie, 
aby zaopiekować się chorym. 
Jakie są tego konsekwencje? Mamy są przez 
pracodawców postrzegane jako pracownicy 
wyższego ryzyka, mają więc mniejsze szanse na 
awans i podwyżkę. To sprawia, że zarabiają 
zdecydowanie mniej nie tylko od mężczyzn, ale 
także od kobiet bezdzietnych. Wpływa to nie 
tylko na sytuację finansową rodziny, ale także 
na przyszłość finansową kobiety i jej emeryturę. 

Czego potrzebują matki?
Kobiety potrzebują więc wsparcia mężczyzn, 
aby mogły być aktywne zawodowo. Z badania 

Fundacji Rodzic w mieście „Macierzyństwo 
a aktywność zawodowa” wynika, że wsparcie 
partnera jest jednym z trzech najczęściej 
wymienianych rozwiązań ułatwiających powrót 
do pracy. 
Kobiety oczekują:

	� Dzielenia się po partnersku obowiązkami 
związanymi z opieką nad dzieckiem.

	� Dostosowania warunków pracy do potrzeb 
rodziny, w tym elastycznych godzin pracy 
i korzystania z prawa do pracy zdalnej.

	 Korzystania z urlopu rodzicielskiego.
	� Korzystania z prawa do zwolnienia od pracy 

z tytułu wychowywania dziecka.
Dlatego tak ważne jest, żeby ojcowie korzystali 
ze swoich praw i wspierali swoją partnerkę. 
Po pierwsze sprawią, że kobieta będzie 
spełniona i szczęśliwa. Po drugie wpłyną na 

Karolina Bury
Wiceprezeska 

Fundacji Rodzic 
w mieście. Ekspertka 

z zakresu work&family 
balance. Uczestniczy 

w inicjatywach 
społecznych na rzecz 
zmniejszania barier 

zatrudniania rodziców 
oraz wyrównywania szans 

matek na rynku pracy.

zmianę postrzegania mam przez pracodawców,  
a co za tym idzie, przyczynią się do zmiany 
krzywdzących stereotypów i nierównego 
traktowania. Dzięki wspierającym ojcom 
wyrównanie szans matek na rynku pracy  
może stać się realną zmianą.
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Kiedy partnerzy planują narodziny dziecka, zwykle myślą o tym, 
jakie uprawnienia z tego tytułu przysługują przyszłej mamie. 

Często zapominają, że przepisy prawa pracy przewidują wiele 
przywilejów także dla ojców. Niestety brak szczegółowej wiedzy 

w tym temacie powoduje, iż niewielu mężczyzn z nich korzysta. 

Ojcowski, macierzyński, 
rodzicielski… Uprawnienia 

taty po narodzinach dziecka 

Urlop ojcowski
Jest niezależny od uprawnień mamy. Oznacza to, 
że aby z niego skorzystać, ojciec dziecka musi 
mieć tytuł ubezpieczenia (umowę o pracę, umowę 

zlecenia, działalność gospodarczą z opłaconą 
dobrowolną składką chorobową). Warto 
pamiętać, że z tego prawa tata może korzystać 
w okresie, w którym mama przebywa na urlopie 
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macierzyńskim lub rodzicielskim. Urlop ojcowski 
trwa dwa tygodnie niezależnie od liczby dzieci 
urodzonych podczas jednego porodu. Może być 
wykorzystany jednorazowo lub podzielony 
na dwie części po siedem dni. Wynagrodzenie za 
ten czas wynosi 100% podstawy wymiaru zasiłku.
Uprawnienie do wykorzystania urlopu 
ojcowskiego przysługuje do ukończenia przez 
dziecko 24. miesiąca życia. Warto jednak 
wiedzieć, że planowana na sierpień 2022 roku 
nowelizacja Kodeksu pracy zakłada, że prawo 
do tego urlopu będzie przysługiwało tylko do 
12. miesiąca życia dziecka. 
Wniosek o urlop należy złożyć w terminie siedmiu 
dni przed planowanym jego rozpoczęciem. 
Pracodawca jest nim związany i nie może 
odmówić udzielenia wolnego. Tata, który 
prowadzi działalność gospodarczą, składa 
stosowny wniosek do ZUS. W okresie korzystania 
ze świadczenia może dalej prowadzić swój biznes. 
Przy zmianie pracodawcy za niewykorzystany 
urlop ojcowski nie przysługuje ekwiwalent. 
Możliwość skorzystania z wolnego przechodzi 
z tatą do nowego miejsca pracy.

Opieka nad matką dziecka  
po porodzie – zasiłek opiekuńczy
Każdy świeżo upieczony tata może pomóc 
partnerce po porodzie, korzystając z zasiłku 
opiekuńczego. Dotyczy to osób zatrudnionych na 
umowę o pracę, świadczących pracę na 
podstawie umowy zlecenia i prowadzących 
działalność gospodarczą (tu warunkiem jest 
opłacanie dobrowolnej składki chorobowej).
Uprawnienie do zasiłku opiekuńczego przysługuje 
co do zasady najbliższym członkom rodziny, 
których oznaczono w ustawie o świadczeniach 
pieniężnych z ubezpieczenia społecznego w razie 
choroby i macierzyństwa (tzw. ustawie 
zasiłkowej). Są to: małżonek, rodzice, rodzice 
dziecka, ojczym, macocha, teściowie, dziadkowie, 
wnuki, rodzeństwo, dzieci w wieku powyżej 14 lat. 
Ponieważ ustawa zasiłkowa wymienia nie tylko 
małżonka, również drugiego rodzica dziecka, 
prawo do zasiłku opiekuńczego przysługuje 
również parom, które nie zawarły związku 
małżeńskiego.
Świadczenie to przysługuje na chorego członka 
rodziny. Można więc z niego skorzystać, jeśli 

kobieta po porodzie potrzebuje opieki  
i pomocy. Wystarczy zwolnienie od lekarza 
podczas wypisu ze szpitala, od lekarza 
ginekologa lub po prostu od lekarza rodzinnego. 
Tata może przebywać na takim zwolnieniu 14 dni, 
za ten czas przysługuje mu 80% podstawy 
wymiaru zasiłku.

Urlop macierzyński dla taty
Zwykle przyjmuje się, że urlop macierzyński 
w wymiarze 20 tygodni to wolne dla kobiety. 
Ustawodawca przewidział jednak również inne 
rozwiązanie. Mama dziecka obowiązkowo musi 
wykorzystać pierwsze 14 tygodni urlopu 
macierzyńskiego, a następnie może zdecydować 
o jego przerwaniu, pod warunkiem że kolejne 
sześć tygodni wykorzysta ojciec dziecka 
(bezpośrednio po mamie).
W przepisach można jednak spotkać pewien 
wyjątek dotyczący zdrowia kobiety. Może ona 
przerwać urlop macierzyński, jeśli w jego trakcie 
trafiła do szpitala albo innego ośrodka 
leczniczego, a stan zdrowia uniemożliwia jej 
sprawowanie osobistej opieki nad dzieckiem. 

Marzena  
Pilarz-Herzyk

Prawniczka 
specjalizująca się 

w prawie pracy, mama 
trzech synów. Wspiera 

kobiety na etapie 
ciąży, macierzyństwa, 

zakładania i rozwijania 
swoich biznesów, ale 

również w rozwoju 
zawodowym i walce 

o równe szanse na rynku 
pracy. Prowadzi blog 
mamaprawniczka.pl
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Muszą tu być jednak spełnione dwa warunki:
	� matka musi mieć wykorzystane co najmniej 

osiem tygodni urlopu macierzyńskiego od 
dnia porodu,

	� część urlopu lub osobistą opiekę nad 
dzieckiem musi przejąć ojciec dziecka lub inny 
członek rodziny.

Za czas przebywania na urlopie macierzyńskim 
przysługuje zasiłek w wysokości 80% podstawy 
wymiaru w przypadku urlopu „z góry” lub 
w wysokości 100% podstawy wymiaru dla urlopu 
„na części” (wyjaśnienie tych terminów poniżej). 

Urlop rodzicielski
Urlop rodzicielski przysługuje obojgu rodzicom 
– należy jednak pamiętać, że jego wymiar 
przypada łącznie na matkę i ojca. W przypadku 

urodzenia jednego dziecka przy jednym porodzie 
są to 32 tygodnie. 
Urlop ten można wykorzystać w pełnym wymiarze 
bezpośrednio po urlopie macierzyńskim, 
zachowując za ten czas zasiłek w wysokości 80% 
podstawy wymiaru (jest to tzw. urlop z góry). 
Istnieje jednak również możliwość wykorzystania 
go w częściach. Zasiłek wynosi wówczas 100% 
za pierwsze sześć tygodni i 60% za kolejne  
26 tygodni urlopu. Urlop można podzielić na czte-
ry części, pamiętając, że pierwsza (w wymiarze  
minimum sześciu tygodni) musi przypaść bezpo-
średnio po urlopie macierzyńskim. Kolejne dwie 
części muszą mieć nie mniej niż osiem tygodni. 
Ostatnią (długości tyle, ile zostało tygodni, ale nie 
dłuższą niż 16 tygodni) można wykorzystać po 
przerwie do końca roku, w którym dziecko kończy 

szósty rok życia. Poszczególnymi częścia- 
mi rodzice mogą się wymieniać lub korzystać  
z wolnego w tym samym czasie. 
Warto wspomnieć, że nowelizacja Kodeksu pracy 
planowana w związku z wdrożeniem dyrektywy 
work-life-balance przewiduje odpłatność za urlop 
rodzicielski w wysokości 70% podstawy wymiaru 
zasiłku. Kolejnym nowym rozwiązaniem ma być 
wprowadzenie dziewięciu tygodni dodatkowego 
urlopu tylko dla ojca, bez możliwości 
przeniesienia ich na matkę.  

Dodatkowe dni wolne
Po narodzinach dziecka tata może wykorzystać 
dwa dni urlopu okolicznościowego. Wniosek musi 
dotrzeć skutecznie do pracodawcy przed 
rozpoczęciem urlopu.
Warto również pamiętać o dwóch dniach opieki 
na dziecko z art. 188 kodeksu pracy. Mama 
przebywająca na macierzyńskim nie może jednak 
skorzystać z tego uprawnienia, a niewykorzystane 
dni przepadają. 
W obu powyższych przypadkach wynagrodzenie 
za ten czas wynosi 100%.

Chcesz posłuchać 
więcej?

Jak być na urlopie 
rodzicielskim i nie zostać 

zwolnionym  
W podkaście autorka 
tekstu mówi o różnych 

scenariuszach 
dotyczących sytuacji, 

gdy tata chce skorzystać 
z urlopu rodzicielskiego, 

ale obawia się zwolnienia 
z tego powodu. 

Planowana nowelizacja Kodeksu pracy związana z wdrożeniem dyrektywy work-life-balance 
przewiduje odpłatność za urlop rodzicielski w wysokości 70% podstawy wymiaru zasiłku.  
Kolejnym nowym rozwiązaniem ma być wprowadzenie dziewięciu tygodni dodatkowego urlopu  
tylko dla tylko dla ojca, bez możliwości przeniesienia ich na matkę

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s210-jak-byc-na-urlopie-rodzicielskim-i-nie-zostac-zwolnionym-porady-dla-ojcow/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s210-jak-byc-na-urlopie-rodzicielskim-i-nie-zostac-zwolnionym-porady-dla-ojcow/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s210-jak-byc-na-urlopie-rodzicielskim-i-nie-zostac-zwolnionym-porady-dla-ojcow/
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Trudno opisać emocje, które odczuwasz, gdy dowiadujesz się, 
że będziesz ojcem. W moim przypadku był to miks niesamowitej radości 
z niepewnością i strachem, czy podołam tej roli. Od początku myślałem 
o ojcostwie pozytywnie, ale najbardziej bałem się utraty jednej  
rzeczy – podróży. 

Porzuć maskę męskości
ojcowie wchodzą w nowy etap

Moją pasją były dalekie podróże do Azji, 
a wiedziałem, że z małym dzieckiem będzie mi 
trudno wędrować z plecakiem, być niezależnym 
i spontanicznym. Dzisiaj jestem ojcem 
siedmiolatki i uważam, że bycie tatą to 
najcudowniejsza podróż na świecie. Taka, która 
za każdym rogiem pokazuje nowe widoki, 
perspektywy i zaskoczenia – te przyjemne i te 

mniej przyjemne – ale jest to podróż, której nie 
zamieniłbym na żaden, nawet najdroższy, bilet.

Kiedyś było prościej 
Męskość i ojcostwo zmieniają się w ostatnich 
latach bardzo dynamicznie. Jeszcze 40 lat temu 
bycie mężczyzną i ojcem było prostsze niż 
dzisiaj… A może powinienem raczej napisać: 
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bardziej prostackie? Facet miał znaleźć żonę, 
wziąć ślub, spłodzić dziecko (najlepiej syna), 
utrzymać rodzinę, posadzić drzewo i umieć 
naprawić podstawowe usterki w domu, jak 
choćby spłuczkę do toalety. Nikt nie mówił 
o opiece nad dziećmi. Ba, powiem więcej – 
w pewnych kręgach była ona traktowana jako 
mało męska. „Serio? Będziesz zmieniać pieluchy? 
Będziesz zajmować się sprawami dla bab? Bądź 
prawdziwym mężczyzną!” – takie zdania często 
słyszeli od swoich ojców nasi ojcowie. 
Bo wychowanie dzieci było w naszej kulturze 
zarezerwowane dla kobiet. 
Tej rodzicielskiej podróży, prócz wyżej 
wymienionych finansowych obowiązków, nie 
odbywał statystyczny facet. To kobiety bawiły 
dzieci i je wychowywały. Mężczyźni często byli 
w naszych domach nieobecni. Znikali najpierw na 
wojnach, potem za gazetą przed telewizorem, 
a następnie robiąc kariery w korporacjach. 
Większość z nas nie miało więc dobrych wzorców 
męskości i ojcostwa, co przynosi nam obecnie 
sporo trudności. Sam pamiętam,  

że kolejną z obaw w moim stawaniu się tatą  
było to, że nie wiedziałem, jak być dobrym ojcem. 
Wokół siebie miałem różnych facetów, ale żaden 
z nich nie był w pełni godny naśladowania. 
Szyłem zatem swoją wizję ojcostwa trochę jak 
patchwork z oczekiwań mojej mamy, swoich 
partnerek, trochę z tego jak zachowywał się mój 
ojciec, ojcowie moich kumpli, wujkowie, dziadek, 
starsi kuzyni, bohaterowie filmów. 
Obserwowałem. 

Świadome wybieranie
Dzieci uczą się głównie przez modelowanie 
i nieświadomie wybierają ze swojego środowiska 
wzorce, z których potem jako dorośli 

dr Marcin Capiga
Podróżnik. W życiu 
podróżuje między 

kilkoma rolami: ojca, 
partnera, pasjonata 
rozwoju osobistego, 

trenera, wykładowcy, 
założyciela firmy 

szkoleniowo-doradczej 
TRAINING TREE 
oraz namiętnego 

„zwiedzacza” 
świata. Autor bloga 

marcincapiga.pl oraz 
podcastu Maska 

Męskości. 

nieświadomie lub świadomie korzystają. 
Definiują swój świat i siebie. Oczywiście  
im więcej pozytywnych wzorców, tym lepiej. 
Dojrzewając, część z nas schematy naszych 
rodziców powtarza, część nie, ale co ciekawe 
niepowtarzanie schematów rodziców wcale nie 
oznacza, że nie jesteśmy w schemacie. 
W schemacie nie jesteśmy dopiero wtedy, gdy 
świadomie wybierzemy to, kim chcemy być.  
A ty jakim facetem i ojcem chcesz być?
Postrzeganie męskości i ojcostwa zaczyna się 
od kilku lat zmieniać. I dobrze. Oczekuje się 
od nas mężczyzn coraz większego 
zaangażowania w sprawy rodzicielskie. Również 
my sami coraz częściej – przynajmniej 
deklaratywnie – chcemy się rodzicielsko spełniać. 
Czujemy podskórnie, że ta podróż może być 
fascynująca również dla nas. 

Rola ojca wiele zmienia
Oczywistością byłoby napisanie, że obecność 
pozytywnego wzorca ojca (czymkolwiek ten 
wzorzec jest) jest korzystna dla dziecka, ale ta 
obecność może być korzystna także dla 

Chcesz posłuchać  
więcej? 

„Maska Męskości”

https://www.youtube.com/c/MarcinCapiga
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mężczyzny. Rola ojca może wiele w nas zmienić. 
Nauczyć empatii, wrażliwości, miłości, 
komunikacji, opanowywania swoich emocji, dać 
większą samoświadomość, zaprosić do 
rozwijania kompetencji, które były pomijane 
w edukacji standardowego mężczyzny. Takiego, 
który miał się za robotę wziąć, nie marudzić i nie 
mazać się jak dziewczyna oraz radzić sobie ze 
wszystkim sam. Ach i byłbym zapomniał – nie 

prosić o pomoc, bo to wstyd. To prawdopodob- 
nie właśnie przez takie stereotypy mężczyźni 
popełniają w Polsce samobójstwa siedem razy 
częściej niż kobiety.
Jak już wspomniałem, nikt nas nie uczył, jak być 
ojcem, wzorców brak, a w społeczeństwie nadal 
funkcjonują schematy wykluczające kobiety 
i mężczyzn oraz wrzucające ich w standardowe 
role – faceta, który ma być najważniejszym 
żywicielem rodziny, oraz kobiety, która ma 
przejąć opiekę nad dzieckiem. Kiedy  
więc przychodzi moment narodzin syna lub córki, 
w przedziale zwanym rodzicielstwo większość 
miejsc nadal jest zajętych przez panie.

Nowe czasy
Żyjemy w czasach, w których możemy wreszcie 
zmienić ten negatywny trend. Kiedy męskość 
i rodzicielstwo zmieniają się na lepsze i stają się 
bardziej partnerskie. Przyszedł czas na obranie 
nowej, lepszej drogi i odrzucenie starych, 
patriarchalnych i skostniałych wzorców, które 
krzywdzą nie tylko nasze dzieci, ale i nas – 
mężczyzn. Odrzućmy maskę męskości, która jest 

już zdecydowanie nie na czasie, po  
to by odbyć podróż, która nie trwa wiecznie, 
ale zmienia na wieki – ojcostwo.

Postrzeganie męskości i ojcostwa 
zaczyna się od kilku lat zmieniać. 
I dobrze. Oczekuje się od nas coraz 
większego zaangażowania w sprawy 
rodzicielskie, również my sami coraz 
częściej, przynajmniej deklaratywnie, 
chcemy się rodzicielsko spełniać. 
Czujemy podskórnie, że ta podróż może 
być fascynująca również dla nas 

Masz wszystkiego 
dosyć, jesteś  

zmęczony? 
odwiedź te profile 
i nabierz dystansu 

do swojego  
ojcostwa

Tata na macierzyńskim
→ facebook
→ instagram

Blog Ojciec 
→ facebook
→ instagram

Who’s your daddy 
→ facebook
→ instagram

Tata nie ma siły 
→ facebook
→ instagram

Suchy Tata 
→ facebook
→ instagram

https://www.facebook.com/tatanamacierzynskim?locale=pl_PL
https://www.instagram.com/tata.na.macierzynskim/
https://www.facebook.com/blogojciec?locale=pl_PL
https://www.instagram.com/blogojciec/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100044391492889&locale=pl_PL
https://www.instagram.com/__whos_your_daddy_/
https://www.facebook.com/tataniemasily?locale=pl_PL
https://www.instagram.com/tataniemasily/
https://www.facebook.com/suchytatafb?locale=pl_PL
https://www.instagram.com/suchytata/
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W 2019 roku Unia Europejska przyjęła dyrektywę  
work-life balance, którą każdy kraj członkowski powinien wdrożyć 

do sierpnia 2022 roku. Polski rząd prowadzi obecnie prace nad 
implementacją postanowień tego dokumentu. W dniu publikacji 
naszego przewodnika dostępny był jednak drugi projekt ustawy 

wdrażającej. Jakie zawiera regulacje?

Skorzystaj,  
bo inaczej przepadnie

Dziewięć tygodni dodatkowego 
urlopu rodzicielskiego  

tylko dla ojców 
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Unijna dyrektywa work-life balance zawiera 
wiele regulacji dotyczących uprawnień 
rodzicielskich dotyczących między innymi urlopu 
ojcowskiego, rodzicielskiego i elastycznej 
organizacji pracy. Przewiduje rozwiązania 
dotyczące urlopu opiekuńczego i czasu wolnego 
od pracy z powodu działania siły wyższej, 
z których można skorzystać, gdy zaistnieje 
potrzeba zaopiekowania się członkiem rodziny 
lub nastąpi inna sytuacja wymagająca pilnej 
obecności pracownika. Największe wyzwanie to 
wprowadzenie do polskiego systemu prawnego 
modyfikacji dotyczących uprawnień ojców do 
korzystania z urlopów rodzicielskich. 

O urlopie rodzicielskim 
w dyrektywie
Dyrektywa przewiduje dwa miesiące płatnego, 
nieprzenoszalnego urlopu rodzicielskiego dla 

każdego z rodziców. Na dzień publikacji 
przewodnika mimo usilnych starań fundacji  
Share the Care rząd pozostawił zapis płatności 
za nietransferowalną część na poziomie 70%. 
Uważamy, że wysokość zasiłku powinna 
ustanowiona na minimum 80%.

Cele i założenia dyrektywy
Dyrektywa work-life balance ma poprawić 
dostęp do rozwiązań, które zapewniają 
równowagę między życiem zawodowym 
a prywatnym, co można osiągnąć m.in. przez 
sprawiedliwszy podział obowiązków 
rodzicielskich między mężczyzn a kobiety oraz 
zapewnienie rozwiązań ułatwiających  
elastyczne wykonywanie pracy. Takie działanie 
przynosi korzyści wszystkim zaangażowanym 
w kwestie zatrudnienia – pracownikom (kobietom 
i mężczyznom), pracodawcom oraz samemu 

państwu. Dzieci zyskują zaś możliwość  
spędzenia więcej czasu ze swoimi rodzicami – 
w tym szczególnie z ojcem. Wprowadzenie 
indywidualnego prawa do urlopów dla mężczyzn 
(niezależnego od statusu zatrudnienia matki 
dziecka) to uznanie ich przywileju do bycia 
z dzieckiem i podkreślenie, że są jego 
równoprawnymi opiekunami.

Najważniejsze uprawnienia ojców 
wynikające z dyrektywy 
Polski rząd opublikował pierwszy projekt ustawy 
wdrażającej dyrektywę. Poniżej najważniejsze 
zmiany, które dotyczą ojców.

	� Dziesięciodniowy urlop ojcowski z okazji 
narodzin dziecka – to rozwiązanie już 
w Polsce funkcjonuje, ale zostanie skrócony 
czas na jego wykorzystanie – z 24 miesięcy do 
12 miesięcy.

	� Wydłużenie wymiaru urlopu rodzicielskiego 
o dziewięć tygodni oraz nadanie rodzicom 
indywidualnego prawa do niego. Dodatkowe 
dziewięć tygodni będzie prawem 
nietransferowalnym. Oznacza to, że jeśli 

Dodatkowy dziewięciotygodniowy urlop dla ojców będzie podporządkowany zasadzie  
„use it or lose it” – czyli albo z niego korzystasz, albo urlop przepada

Karolina Andrian
Fundatorka i prezeska 

Fundacji Share the 
Care, która przekonuje 

mężczyzn do korzystania 
z urlopów rodzicielskich 

i kobiety do dzielenia 
się nimi. Aktywnie 

działa na rzecz kobiet 
i równouprawnienia 
płci. Współprowadzi 

podcast Wspólne Dzieci 
= Wspólne Obowiązki.
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ojciec dziecka nie skorzysta z tego 
uprawnienia, urlop przepadnie (matka 
dziecka nie może go przejąć). 

	� Urlop „na części” będzie można wziąć 
w maksymalnie pięciu częściach. Trzeba go 
będzie wykorzystać do końca roku kalen- 
darzowego, w którym dziecko skończy 6 lat.

	� Zasiłek macierzyński za okres urlopu 
macierzyńskiego będzie wynosił 100%,  
a za czas urlopu rodzicielskiego 70%. 
W przypadku złożenia wniosku długiego 
(urlop macierzyński + rodzicielski z góry) 
zasiłek macierzyński będzie wynosił 81,5%.

Przeniesienie zasad dyrektywy  
do polskich przepisów
Państwa członkowskie mają obowiązek 
skutecznie wprowadzić przepisy dyrektywy do 

krajowego porządku prawnego do 2 sierpnia 
2022 roku. Przepisy polskie powinny zapewniać 
osiągnięcie zakładanego rezultatu, w tym 
przypadku jest to wsparcie w obszarze równości 
mężczyzn i kobiet na rynku pracy oraz efektywne 
godzenie życia zawodowego z życiem rodzinnym. 
Na dzień wydania raportu rząd opublikował 
drugi projekt ustawy i przeprowadził  
konsultacje społeczne. Niestety nie uwzględnił 

Czas na wykorzystanie urlopu 
ojcowskiego zostanie skrócony  
z 24 miesięcy do 12 miesięcy

Chcesz  
posłuchać  

więcej?
Dyrektywa UE  

work-life balance – 
wyzwanie czy szansa 

dla pracodawców 
O tym, co wdrożenie 
dyrektywy w Polsce 

oznacza dla 
pracodawców, mówi 
Marta Podedworna, 

dyrektorka 
Departamentu 

Polityki Wynagrodzeń 
i Spraw Pracowniczych 

w Banku Gospodarstwa 
Krajowego.

postulatu fundacji Share the Care  
ustanowienia wysokości zasiłku  
macierzyńskiego za dziewięć dodatkowych 
tygodni dla ojca na poziomie przynajmniej 80%.

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/55-10-total-number-of-plays-dyrektywa-ue-work-life-balance-wyzwanie-czy-szansa-dla-pracodawcow-rozmowa-z-marta-podedworna-z-banku-gospodarstwa-krajowego/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/55-10-total-number-of-plays-dyrektywa-ue-work-life-balance-wyzwanie-czy-szansa-dla-pracodawcow-rozmowa-z-marta-podedworna-z-banku-gospodarstwa-krajowego/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/55-10-total-number-of-plays-dyrektywa-ue-work-life-balance-wyzwanie-czy-szansa-dla-pracodawcow-rozmowa-z-marta-podedworna-z-banku-gospodarstwa-krajowego/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/55-10-total-number-of-plays-dyrektywa-ue-work-life-balance-wyzwanie-czy-szansa-dla-pracodawcow-rozmowa-z-marta-podedworna-z-banku-gospodarstwa-krajowego/
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Nie dam rady, nie poradzę sobie  
z małym dzieckiem 

niewiele nas zaskoczy. No chyba, że dziadkowie 
kupią hulajnogi i jedno dziecko pojedzie w prawo, 
a drugie w lewo, co właśnie u mnie miało miejsce… 
Naprawdę przez chwilę nie wiedziałem, w którą 
stronę biec. 
Najważniejsze jest to, aby się nie bać. Nie bać się 
wziąć oseska na ręce, nie bać się pierwszej kąpieli. 
Opanowanie w kryzysowych sytuacjach jest bardzo 
istotne. Gdy dziecko wyczuje, że rodzic się boi, 
to po prostu mamy przechlapane. Pamiętam, że 
pewnego dnia (dziewczynki miały wtedy niewiele 

To myśl, która pojawia się wielokrotnie w różnych 
sytuacjach w naszym życiu. Im dłużej będziemy 
się zastanawiać, tym więcej wątpliwości się 
pojawi. Z mojej perspektywy – ojca bliźniaczek, 
które wychowuję samodzielnie, jest trochę tak 
jak z Nowym Jorkiem. W słynnej piosence Frank 
Sinatra śpiewał, że jeśli sobie damy radę w Nowym 
Jorku, to bez problemu uda nam się wszędzie. 
Tylko ci, którzy nie ryzykują, nie wygrywają. 
A tacierzyństwo to wielka wygrana. Wygrana 
szczęścia, dozgonnej miłości, dumy i wielu innych 
pięknych rzeczy. Dlatego jeśli chcemy coś osiągnąć, 
nie bójmy się, tylko to zróbmy! 
Dobry ojciec to ojciec obecny i zaangażowany. 
Uważam, że największą przyjaciółką każdego 
rodzica jest dobra organizacja. Wtedy nic nie 
jest straszne, nic nas nie przerośnie, co więcej 

ponad rok) zacząłem się zastanawiać, jak dużo 
czasu jeszcze musi upłynąć, zanim będą dziećmi 
w rozumieniu faceta, czyli takimi, z którymi można 
iść za rączkę na spacer i porozmawiać. To był 
największy błąd, wybieganie daleko w przyszłość. 
Od tamtego czasu nie myślę w ten sposób, po 
prostu wstaję rano, planuję bieżący dzień i nic 
więcej. Daje mi to poczucie bezpieczeństwa, 
stabilizacji i spokoju. A wiadomo nie od dziś, że 
szczęśliwy rodzic to szczęśliwe dziecko.

Maciej Lisowski – MaTata
„Matata” to połączenie słów MAMA i TATA. Zanim stał 

się MaTatą, był znany głównie w świecie mody. Najpierw 
przez wiele lat był jednym z najbardziej rozpoznawalnych 
modeli w Polsce, później założył własną agencję New Age 

Models. Dziś jest tatą bliźniaczek Małgosi i Madzi.

Chcesz posłuchać  
więcej? 

Ja się nie zastanawiam, ja robię
Rozmowa z  Maciejem 

Lisowskim – MaTatą, który 
samodzielnie wychowuje 

bliźniaczki, i to od urodzenia.

Chcesz przeczytać 
więcej?

Maciej Lisowski jest 
autorem książki 

o zagrożeniach płynących 
z z nieprawidłowego 
używania cyfrowych 

urządzeń przez dzieci.1. Nie bój się wyzwań
2. Najważniejsza jest dobra organizacja 

3. Nie wybiegaj myślami w przyszłość, 
skup się na tym, co tu i teraz

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/34-ja-sie-nie-zastanawiam-ja-robie-rozmowa-z-maciejem-lisowskim-ktory-samodzielnie-wychowuje-blizniaczki-i-to-od-urodzenia/
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Nie zajmę się dzieckiem tak dobrze  
jak matka  
Nikt nie zajmie się dzieckiem tak dobrze jak 
matka, więc nie ma potrzeby, by ojciec mocniej 
się angażował – takie podejście jest jednym 
z powodów, dla których mężczyźni w dużo 
mniejszym zakresie opiekują się małymi dziećmi.
Krótkoterminowo może i ma to sens, ale 
gdy spojrzymy na nasze życie w dłuższej 
perspektywie, okazuje się, że umiejętność 
zajmowania się dzieckiem przez ojca jest jak 
polisa ubezpieczeniowa na przyszłość.
I nie chodzi tylko o nabywanie praktycznych 
umiejętności (co jest ważne) i budowanie więzi 
z dzieckiem (co jest jeszcze ważniejsze), ale 
o przygotowanie się na niespodziewane sytuacje, 
które może przynieść nam życie.
Abyś mógł to lepiej zrozumieć, odpowiedz sobie 
na dwa proste pytania:

spanikuję ani przed programatorem pralki, ani 
przed nieprzespaną nocką, ani przy gorączce, 
która u dzieci zjawia się często bez uprzedzenia.
Tamto doświadczenie pokazało nam, że 
współdzielenie obowiązków to tak naprawdę 
umiejętne zarządzanie ryzykiem, więc 
postanowiliśmy aktywniej wymieniać się 

Jarek Kania
Autor bloga i podcastu Ojcowska Strona Mocy. 
Tata trzech córek. Współzałożyciel największej 

ojcowskiej grupy na Facebooku – Lepszy 
tata-ojcowskie inspiracje.  Wydał poradnik 

o bezpieczeństwie dzieci w sieci „Moje smarty”.

1. Nie daj się zwieść przekonaniu,  
że matka lepiej zajmuje się dzieckiem

2. Włączaj się w opiekę nad dzieckiem, żeby przygotować się 
na sytuacje, w których zajmowanie się organizacją życia 

rodzinnego w całości przypadnie tobie
3. Wymieniaj się zadaniami z partnerką, by nie składać żadnej 

z dziedzin życia wyłącznie na barki jednego z was

	� Czy byłbyś w stanie zająć się dziećmi i domem 
podczas długotrwałej nieobecności swojej 
partnerki?

	� Czy gdybyś miał wybór, wolałbyś być do tego 
przygotowany?

Ostatni rok dla mojej rodziny był jak przejażdżka 
rollercoasterem. Przez trzy miesiące widywaliśmy 
się dwa dni w tygodniu, ponieważ moja żona 
wyjeżdżała, by opiekować się chorymi rodzicami. 
W tym czasie niemal cała opieka nad dziećmi 
i bieżące zajmowanie się domem spadły na mnie. 
I choć nie zawsze było łatwo, to jestem pewien, 
że dużo ciężej byłoby mi zarządzić rodzinną 
logistyką, gdyby nie miesiące, które wcześniej 
dobrowolnie spędziłem w domu z dziećmi.
Pomimo sporego obciążenia psychicznego 
moja żona była spokojniejsza, wiedząc, że nie 
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zadaniami, by nie składać żadnej z dziedzin życia 
wyłącznie na barki jednego z nas.
Na efekty nie trzeba było długo czekać, gdyż 
nasz rollercoaster zmienił kierunek o 180 
stopni. Dziś to ja wyjeżdżam z domu w celach 
zawodowych, i to na dłużej, bo na około trzy 
tygodnie w miesiącu. Podczas jednej z takich 
delegacji popsuł się piec gazowy, który 
ogrzewa cały dom. Moja żona, którą zdążyłem 
już nieco wprowadzić w techniczne aspekty, 
zorganizowała pomoc fachowców i nie czekając 
na mój powrót, w kilka dni rozwiązała problem 
ciepłej wody i ogrzewania.
Być może w waszym życiu nie dojdzie do tak 
ekstremalnych wypadków, ale sądzę, że warto 
być gotowym na różne ewentualności, bo o wiele 
łatwiej jest mierzyć się z wyzwaniami, będąc choć 
trochę na nie przygotowanym.
Dlatego jeśli zastanawiasz się czasem, po co 
zajmować się małym dzieckiem, skoro partnerka 
zrobi to lepiej lub – co się czasem zdarza – nie 

Chcesz posłuchać  
więcej?

To nie jest tak, że faceci 
myślą tylko o kasie 

i karierze
Polecamy rozmowę 

z Jarkiem Kanią, autorem 
bloga i podcastu Ojcowska 

Strona Mocy oraz ojcem 
trójki dziewczynek, 

z którymi spędził trochę 
czasu sam na sam.  

Miał okazję, by jak sam 
mówi, być panią domu.

chce cię do tego dopuścić, nie odpuszczaj. 
Pomyśl, że robisz to, by zapewnić swojej rodzinie 
bezpieczeństwo. A czyż nie na tym nam właśnie 
zależy?

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/15-to-nie-jest-tak-ze-faceci-mysla-tylko-o-kasie-i-karierze-ojcowska-strona-mocy-czyli-wywiad-z-jarkiem-kania/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/15-to-nie-jest-tak-ze-faceci-mysla-tylko-o-kasie-i-karierze-ojcowska-strona-mocy-czyli-wywiad-z-jarkiem-kania/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/15-to-nie-jest-tak-ze-faceci-mysla-tylko-o-kasie-i-karierze-ojcowska-strona-mocy-czyli-wywiad-z-jarkiem-kania/
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Jeśli będę zajmował się dzieckiem, 
partnerka mnie rzuci
Wielu współczesnych mężczyzn chce spędzać 
więcej czasu ze swoimi dziećmi, bo pamiętają, 
że ich ojcowie tego nie robili. Niepokoją się 
jednak, że z tego powodu mogą stać się niemęscy 
w oczach swoich partnerek. Myślę, że nie 
obawiają się zajmowania się dzieckiem – w końcu 
w wielu rankingach za najseksowniejszych 
mężczyzn są uznawani właśnie ojcowie zajmujący 
się dzieckiem. Mężczyźni boją się raczej tego, 
że pozostając w domu, już na stałe przestaną 
być żywicielami rodziny zapewniającymi jej 
bezpieczeństwo, w tym głównie finansowe.  
A to może stworzyć ryzyko utraty partnerki. 
Dlaczego? Bo choć mężczyzna może być 
najlepszym ojcem na świecie i realizować się 
w tej roli, dla jego partnerki już sama myśl 
o tym, że to na jej barkach spoczywa ciężar 

Moim zdaniem jedynym wyjściem jest 
zachowanie balansu. Można przecież pracować 
i jednocześnie spędzać czas z rodziną, dzielić się 
obowiązkami domowymi, realizować projekty 
zawodowe i wykorzystać urlop ojcowski, po 
którym wraca się do pracy. Oczywiście nie jest to 
łatwe, ale możliwe. 

Rafał Myśliński
Zawodowo niespełniony inżynier i niedoszły 

project manager, a prywatnie tata dwuletniego 
Teodora. W internecie Suchy Tata, gdzie dzieli się 
chwilami przeżywanymi z synkiem i pokazuje, jak 

radzi sobie na tym niezwykłym etapie życia.

Chcesz  
posłuchać  

więcej?
Pomysł na siebie, pomysł 

na biznes na rodzicielskim
Rozmowa z Rafałem 
Myślińskim – Suchym 

Tatą, który od urodzenia 
wspólnie z partnerką 
opiekuje się dziećmi 

i jednocześnie rozwija swój 
nowy biznes.

odpowiedzialności za finanse, może być nie do 
udźwignięcia. I to bez względu na to, że wspólnie 
podjęli taką decyzję. 
Niestety stereotyp ojca, który powinien być 
odpowiedzialny finansowo za rodzinę, bo inaczej 
nie może się czuć prawdziwym mężczyzną, jest 
nadal silnie zakorzeniony i wiele kobiet nie jest 
w stanie zaakceptować tego, że w jej rodzinie 
może być inaczej. Jeśli partner nie zarabia, jego 
atrakcyjność, męskość  w oczach partnerki może 
spadać. 
Z drugiej strony partner, który ciągle pracuje 
i którego stale nie ma w domu, również 
traci w oczach kobiety. Jego nieobecności 
w czasie dorastania dzieci nie są w stanie 
zrekompensować żadne pieniądze. I tak źle, i tak 
niedobrze. Jak z tego wybrnąć?

1. Staraj się zachować balans  
we wszystkim, co cię dotyczy

2. Nie odkładaj budowania relacji 
z dzieckiem na później 

3. Zaangażuj się na 100% w opiekę 
od urodzenia dziecka, bo to przyniesie 

efekty w przyszłości

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/58-9-total-number-of-plays-pomysl-na-siebie-pomysl-na-biznes-na-rodzicielskim-rozmowa-z-suchym-tata-czyli-rafalem-myslinskim/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/58-9-total-number-of-plays-pomysl-na-siebie-pomysl-na-biznes-na-rodzicielskim-rozmowa-z-suchym-tata-czyli-rafalem-myslinskim/
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Urlop ojcowski jest potrzebny i dziecku, i ojcu. 
Budowania relacji z dzieckiem nie da się odłożyć 
na później. Im wcześniej się zaangażujesz, tym 
łatwiej będzie ci rozmawiać z dziećmi, kiedy 
zaczną dorastać. Doświadczam tego z moim 
synem Teo – im więcej spędzam z nim czasu, 
tym mam do niego lepsze podejście, żywię do 
niego więcej uczuć i zwyczajnie za nim tęsknię. 
Tak samo reaguje on. Dziś jestem pewien, że 
nie zaryzykowałbym braku zaangażowania 
w wychowanie dziecka na 100% od jego 
urodzenia, bo im później zaczynasz budować 
relację, tym jest trudniej. 
Pojawienie się dziecka w domu niesie ryzyko dla 
związku. Choć nasze państwo stara się wspierać 
rodziców programami socjalnymi, proponuję 
o swój balans zawodowo-rodzinno-prywatny 
zadbać samemu. W dzisiejszym świecie nikt 
nam nie da wystarczająco dużo czasu (i nie 
możemy tego oczekiwać) na wyspanie się, 

zdrowe odżywianie, sport, relaks, dobrą i lekką 
pracę oraz wypełnianie obowiązków rodzinnych. 
Trzeba go odpowiednio zorganizować samemu, 
możesz na przykład spróbować planowania 
projektów na Trello lub monitorowania swoich 
zadań w aplikacji LifeCycle. To pomaga, ale 
sprawy nie załatwia. 
Dlatego codziennie musimy dokonywać 
wyborów, które pogodzą oczekiwania nasze, 
partnerki i dzieci. Wszystkie one powinny być 
zaspokojone i to jest twoje zadanie wymyślić, jak 
to zrobić! Powodzenia.
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Jeśli zostanę w domu z dzieckiem,  
odbije się to na mojej karierze 
Decyzja, kto zostaje w domu, najczęściej jest 
czysto ekonomiczna – zwykle zostaje kobieta, 
bo partner zarabia więcej. Niestety jej przerwa 
w pracy spowodowana opieką nad dzieckiem 
tylko powiększa nierówność płacową. Jeśli 
kobieta zdecyduje się na urlop rodzicielski, 
jej przerwa w karierze znacznie się wydłuży, 
zwłaszcza gdy pojawią się kolejne dzieci. 
To sprawia, że wiele kobiet powracających do 
pracy decyduje się na zmianę firmy – obawiają 
się, że nie odnajdą się w pracy po długiej 
przerwie, czują się niekomfortowo, bo koleżanki, 
które w tym czasie nie rodziły dzieci, zwykle 
awansowały, rozwinęły się zawodowo. To duży 
stres dla powracającej matki. Dlatego tak istotne 
jest, aby możliwie jak najwięcej mężczyzn chciało 
brać urlop tacierzyński, bo podzielenie opieki 

która jest dla obydwu stron wartościowa. 
Wiadomo, że są zawody, w których pójście na 
urlop tacierzyński będzie trudniejsze, ale mało 
jest takich, w których jest to zupełnie wykluczone. 
Jako wieloletni rekruter uważam, że wzięcie na 
siebie części urlopu rodzicielskiego ma niewielki 
wpływ na spowolnienie kariery i nie rzutuje na 
jej rozwój w dłuższej perspektywie. Nie zmienia 
to faktu, że w niektórych firmach można jeszcze 
spotkać się z lekkim dystansem wobec tego 
rozwiązania. Mam jednak nadzieje, że za 
przykładem krajów skandynawskich za jakiś czas 
również w Polsce stanie się to normą. To ważne 
zarówno dla relacji domowych, jak i dla rynku 
pracy. Jeśli w domu sytuacja będzie zdrowa, 
to i jakość naszej pracy będzie lepsza. 

Łukasz Dominiak
Ma ponad 12 lat doświadczenia w rekrutacji dla 

branży farmaceutycznej, obecnie pracuje dla firmy 
Friisberg, gdzie realizuje projekty rekrutacyjne 

kadry zarządzającej. Prowadzi popularny profil 
o rodzicielstwie Who’s your daddy 

1. Nie obawiaj się, 
że urlop rodziciel-
ski spowolni twoją 

karierę – kilka  
tygodni to zbyt 

krótki czas, by wie-
le się zmieniło

2. Dzięki urlopowi 
wesprzesz  

partnerkę w szyb-
szym powrocie  
do obowiązków  

zawodowych
3. Podział obowiąz-
ków rodzicielskich 

polepszy jakość 
twojej pracy

nad dzieckiem między obojgiem rodziców nie 
jest wtedy takie straszne dla pracy zawodowej 
ani kobiety, ani mężczyzny. 
Obawa mężczyzny, że kilkutygodniowy urlop 
spowoduje wyłom w jego karierze zawodowej, 
jest moim skromnym zdaniem na wyrost. 
W rzeczywistości to zbyt krótki czas na to, aby 
spowolnienie kariery stało się realne, dla kobiety 
będzie natomiast wielkim wsparciem, bo dzięki 
temu może ona szybciej wrócić do obowiązków 
zawodowych. 
Dodatkową wartością dla ojca jest stworzenie 
więzi z dzieckiem, która nie jest łatwa do 
zbudowania w późniejszym czasie, a z pewnością 
nie da się jej pielęgnować, całując syna lub 
córkę na dobranoc po powrocie z biura o 20. 
Przebywanie z dzieckiem to inny poziom relacji, 
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Czy z dzieckiem będę  
czuł się naprawdę męski
Od tamtego wyzwania minęło już osiem lat, 
a jeszcze dziś pamiętam tę słodycz soku z arbuza, 
która wypełniała każdą komórkę mojego ciała. 
Do mety zostało około 20 km, a to oznaczało, 
że przebiegłem już 90 km. Na ostatnim postoju 
stoły uginały się właśnie od tych owoców. Miałem 
zaciśnięty żołądek, woda wyparowała z mojego 
organizmu, więc w marszu pochłaniałem duże 
kawałki czerwonego miąższu, a te przenosiły 
mnie na chwilę do nieba.
W taki sposób realizowałem swoją wizję 
męskości. Przebiegłem górski ultramaraton. 
Wspierała mnie moja żona, znajomi podziwiali. 
Czułem się jak marynarz, na którego w porcie 
wyczekiwała ukochana, albo jak samotny rycerz, 
który walczył ze światem, by potem w chwale 
wrócić do swojej księżniczki. I wróciłem, ale do 

i zachowania. Problem pojawi się, kiedy 
będziemy próbowali do tego wyboru przekonać 
inną osobę. Nie ma jednego wzorca, który 
pozwala stwierdzić obiektywnie, jak jest. To 
pojęcie się zmienia. Dla jednych siła i wyraźnie 
zarysowane mięśnie będą oczywistą oznaką 
męskości, a dla innych przejawem stereotypów 
i zaściankowości. Bóg, honor, ojczyzna. To kolejny 
zestaw haseł, które są przypisywane męskości. 
Jednak wielu z nas, gdy słyszy te słowa, ma 
przed oczami ogoloną głowę, umięśniony kark 
i skórzaną kurtkę. Będzie to wtedy raczej symbol 
strachu zasłoniętego agresją niż ideału, do 
którego warto dążyć.
 Wzorzec męskości to dla mnie:

	� umiejętność życia wartościami, które 
wykraczają poza bieżące sprawy,

Wojtek Olszewski
Ojciec pięciu synów i jednej córki, przedsiębiorca 

zarządzający dwiema firmami. Prowadzi bloga 
wojtekolszewski.pl, gdzie uczy, jak skutecznie łączyć 

ojcostwo z pracą zawodową i rozwojem osobistym. 
Autor książki „Ekstremalne ojcostwo”. 

szarej codzienności i obowiązków rodzicielskich. 
To jednak one pomogły mi zrozumieć, że 
ultramaraton to nie był dla mnie bieg do mety, 
ale raczej ucieczka od…. męskości właśnie.
Czym ona jest? Męskość to dla jednych określony 
wygląd i sposób zachowania. Z dwóch mężczyzn 
wybierzemy tego, który w większym stopniu 
będzie realizował jakiś stereotyp wyglądu 

Chcesz posłuchać  
więcej?

Ekstremalne ojcostwo 
w wydaniu Wojtka 

Olszewskiego1. Nie ulegaj wizjom męskości,  
które wmawiają ci inni

2. Stwórz swój wzór męskości 
i przekonaj do niego świat

3. Nie tylko pomagaj rodzinie,  
ale bierz odpowiedzialność  

za jej budowanie 

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s26-ekstremalne-ojcostwo-w-wydaniu-wojtka-olszewskiego-autora-ksiazki-pod-tym-samym-tytulem/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s26-ekstremalne-ojcostwo-w-wydaniu-wojtka-olszewskiego-autora-ksiazki-pod-tym-samym-tytulem/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s26-ekstremalne-ojcostwo-w-wydaniu-wojtka-olszewskiego-autora-ksiazki-pod-tym-samym-tytulem/
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	� gotowość poświęcenia się wartościom, które 
cenię najwyżej,

	� branie odpowiedzialności za tych, którzy są 
ze mną związani.

Ten wzór jest jednym z wielu, ale dla mnie i dla 
tych, którzy mają podobny do mojego system 
wartości, jest tym najlepszym. To wszystko.
Czy ojciec idący z wózkiem, który opiekuje 
się dzieckiem, jest mniej męski? Może być tak 
postrzegany, jeżeli będziemy go oceniać według 
wybranych stereotypów, np. mężczyzna nie 
zajmuje się tym, czym od zawsze zajmowały się 
kobiety, czyli wychowaniem dzieci.
Ale stereotypy trzeba zmieniać – wystarczy 
spojrzeć na antycznych bohaterów Gilgamesza 
i Hektora albo średniowiecznego rycerza 
Rolanda. Oni sami wyznaczyli wzór zachowania 
i przekonali innych, że tak powinno być. Zrobili 
to przez wierność wartościom, przez branie 
odpowiedzialności w taki sposób, by do swoich 

decyzji przekonywać innych. Męskości nie określa 
to, co robię, ale jak i w jakim celu to robię.
Kiedy w czasie urlopu rodzicielskiego idę 
z dzieckiem w wózku, będę w takim stopniu 
męski, w jakim sam ową męskość zdefiniuję. 
Nie będę męski, jeśli pójdę na spacer z dzieckiem, 
bo tak chce żona, bo teraz to jest trendy, bo 
za młodym mężczyzną z wózkiem oglądają 
się inne kobiety. Będę męski, jeśli wyjdę, by 
budować relacje z dzieckiem i partnerką, by brać 
odpowiedzialność za siebie i innych, by tworzyć 
rodzinę, a nie być pomocą domową.

Chcesz przeczytać 
więcej?

„Ekstremalne  
ojcostwo” 

Wojtek Olszewski to 
tata szóstki dzieci, który 

swoją bogatą wiedzę 
ojcowską przelał na 

papier. Z książki dowiesz 
się, jak wychowywać 
dziecko w poczuciu 

własnej wartości, jak być 
konsekwentnym i jak 

dbać o swój autorytet. 
Ale przede wszystkim jak 

znaleźć na to czas. Wojtek 
jako tata z 20-letnim 

doświadczeniem musi to 
wiedzieć!
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Partnerka nie chce,  
żebym wziął urlop rodzicielski
Kiedy zostajemy rodzicami, szczególnie po raz 
pierwszy, nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak 
gwałtowny to przeskok dla naszego związku. 
Badania pokazują, że w tym czasie mózg mamy 
i taty zmienia się diametralnie. Szczególnie po 
porodzie zachodzi potężna zmiana w naszym 
systemie limbicznym – stajemy się bardziej czujni 
na potrzeby dziecka, np. kiedy nie słyszymy 
jego oddechu, zaczynamy się denerwować. 
Ogromną zmianę przechodzi ciało kobiety – 
co dla wszystkich wydaje się oczywiste, często 
jednak nie zdajemy sobie sprawy, że także ciało 
mężczyzny raptownie się zmienia.
Całodzienna opieka nad dziećmi powoduje, że 
kobieta jest bardzo zmęczona. Młode mamy 
cierpią na brak snu, są zmęczone, nie mają czasu 
dla siebie, a co za tym idzie, często nie mają 

Być może została wychowana w tradycyjnym 
modelu rodziny, gdzie mama i babcia były 
przez cały czas z dzieckiem i wspierały młodą 
mamę? Może boi się opinii swojej lub twojej 
rodziny tak bardzo, że odsuwa własne potrzeby 
na drugi plan? Warto o tym porozmawiać. 
Z dużym spokojem i empatią przygotuj się do 
takiej rozmowy. Sprawdź wcześniej możliwość 
wzięcia urlopu rodzicielskiego w firmie, wypisz 

Patrick Ney
Ojciec dwóch córek, aktywny doradca rodzicielski. Główny 
trener All About Parenting, jedynej metody parentingowej 

opierającej się na najnowszych badaniach w dziedzinie 
motywacji, takich jak teoria autodeterminacji.  

Ma międzynarodowe akredytacje jako facylitator, coach i trener.

1. Zastanów się, co może stać za brakiem zgody partnerki  
na twój urlop rodzicielski

2. Przeprowadź empatyczną rozmowę o jej decyzji
3. Przygotuj argumenty, które uzasadnią twoją potrzebę urlopu 

rodzicielskiego, i podziel się nimi z partnerką

także czasu dla partnera. Mężczyzna też jest 
zmęczony, bo po powrocie z pracy partnerka 
oczekuje, że przejmie on opiekę nad dzieckiem. 
Z pomocą obojgu może przyjść urlop rodzicielski 
ojca. To szansa na trochę odpoczynku dla 
rodziców, ale także okazja do budowania silnych 
wzajemnych relacji. To czas, by budowali swoją 
więź z dzieckiem, a także – niejako na nowo – 
budowali więź między sobą w nowej sytuacji, 
w której się znaleźli. Nawet jeśli urlop rodzicielski 
taty trwa tylko dwa miesiące, będzie miał 
on szansę poznać smak rodzicielstwa i lepiej 
zrozumieć swoją partnerkę, ona zaś będzie 
mogła trochę odpocząć. 
Zdarza się jednak, że kobieta wcale nie chce, 
żeby partner skorzystał z takiego urlopu. Warto 
się zastanowić, co może być powodem jej decyzji. 
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argumenty, które chciałbyś przedstawić swojej 
partnerce. Punktem wyjścia takiej rozmowy jest 
przedstawienie rodziny jako głównej wartości 
w życiu was obojga. Staraj się spojrzeć na 
sytuację, w której jesteście, oczami partnerki: 
co jest dla niej istotne, o czym ona mówi, o czym 
myśl. Zadaj jej pytanie i pozwól mówić. Nie 
przerywaj, słuchaj.
Może ci na przykład powiedzieć, że chce ochronić 
dzieci. W ten sposób jasno sformułowała swoją 
potrzebę. Teraz ty spróbuj na tę potrzebę 
odpowiedzieć, mówiąc na przykład: „Rozumiem, 
że chcesz chronić nasze dzieci. Jeśli jednak 
wrócisz do pracy, będziemy mieć podwójne 
wynagrodzenie, miałabyś też lepsze szanse 
na awans, a to dałoby naszej rodzinie lepsze 
zabezpieczenie finansowe. Nie jesteś gorszą 
matką, kiedy nie jesteś cały czas z dziećmi, wręcz 
odwrotnie. Dajesz im świetny przykład, że jesteś 
zaradna, że dbasz o rodzinę. Będziesz radosna, 
mogąc się spełniać także zawodowo”.

Być może dzięki temu twoja partnerka poczuje, 
że nadal jest dobrą matką i chroni swoje dziecko 
nawet wtedy, gdy nie spędza z nim całego dnia. 
Warto także zrobić proste ćwiczenie. Usiądźcie 
razem i na kartce wypiszcie, jak partner/
partnerka wspiera waszą rodzinę. On może 
napisać o partnerce na przykład: gotuje, 
sprząta, ogarnia wszystkie dokumenty firmy. 
Ona zauważy, że partner: zarabia, bawi się 
z dziećmi, przygotowuje codziennie śniadanie. 
To doskonałe ćwiczenie, żeby wspólnie 
przekonać się, jak bardzo się wspieracie 
i uzupełniacie w związku.
Na tej podstawie możecie też wspólnie 
zastanowić się, co możecie zmienić we 
wzajemnych relacjach, czy możecie zamienić 
pewne kompetencje, dzięki czemu oboje 
będziecie mogli się rozwijać, myśląc o wspólnym 
życiu w dłuższej perspektywie, a nie tylko tu 
i teraz. 
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Współpracownicy z firmy źle 
zareagują na mój urlop rodzicielski 
Założenie, że ktokolwiek pomyśli, iż urlop 
rodzicielski wiąże się z relaksem i odpoczynkiem, 
brzmi niemal surrealistycznie. Gdyby tak było, 
faceci rzucaliby się na niego znacznie chętniej 
(co jak wiemy ze statystyk, jest dalekie od 
prawdy), a kobiety nie walczyłyby od lat 
o uznanie opieki nad dziećmi za równie ważną 
jak praca zarobkowa.
Niemniej ta konkluzja nie wyczerpuje tematu. 
Może się bowiem okazać, że w twojej konkretnej 
sytuacji zajdą przesłanki, dzięki którym otoczenie 
w pracy uzna pomysł na urlop tacierzyński 
za sposób na ucieczkę od obowiązków 
zawodowych. 
Bo może ty sam też tak myślisz? Może wydaje 
ci się, że w porównaniu ze stresem w pracy 
zajmowanie się dzieckiem jest przyjemnością? 

karierą.
Dlatego wierzę, że twoi koledzy i koleżanki 
mogą pomyśleć, że zostawiasz ich z firmowymi 
obowiązkami, a sam znikasz na jakiś czas 
na zieloną trawkę. Zwrócą uwagę na to, 
że nie będziesz musiał już odpowiadać na 
niezrozumiałe e-maile i zaliczać maratonu 
spotkań na Teamsach. Mogą mieć w związku 
z tym gorzkie myśli i dzielić się nimi w firmowej 

Tomasz Smaczny
Edukator rodzicielski, coach zespołów, promotor 

przywództwa inspirowanego uważnym rodzicielstwem. 
Autor książki „Pozwól dziecku być”. Współtwórca jednej 

z największych grup rodzicielskich na Facebooku: 
LepszyTata – ojcowskie inspiracje. 

1. Nie zastanawiaj się, co o twojej decyzji pomyślą pracownicy
2. Wykorzystaj urlop rodzicielski na budowanie relacji 

z dzieckiem, ale jeśli masz taką potrzebę, także na przemyślenia 
o swojej dalszej karierze

3. Bądź pewny, że twoja postawa może być inspiracją dla innych

Być może zastanawiasz się, co zrobić ze swoją 
karierą i w urlopie widzisz szansę na ucieczkę 
od zawodowych decyzji? 
Byłem w podobnej sytuacji… Po urodzeniu 
córki spędziłem na urlopie rodzicielskim 
ponad 11 miesięcy. Było wiele powodów, dla 
których podjąłem tę decyzję, ale faktem jest, 
że potrzebowałem nabrać dystansu do swojej 
roli w firmie, z którą byłem od niemal siedmiu 
lat. Moja ówczesna pozycja nie dawała mi 
już radości, a poszukiwania innego miejsca 
w organizacji nie przynosiły rezultatu. Myślałem 
o więc urlopie tacierzyńskim jak o wspaniałej 
okazji, aby zachowując bezpieczeństwo 
finansowe, zdystansować się od codziennych 
firmowych problemów. Potrzebowałem 
przestrzeni, aby zastanowić się nad swoją 

https://pozwoldzieckubyc.pl
https://www.facebook.com/groups/LepszyTata/
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kuchni, ale ich emocje będą związane raczej 
z własnym poczuciem niezadowolenia z pracy. 
Jesteśmy skłonni cierpieć dłużej, jeśli inni cierpią 
razem z nami. Nawet jeśli to cierpienie nie ma 
większego sensu, nikomu nie pomaga, a wynika 
jedynie z braku odwagi do dokonania koniecznej 
zmiany, aby sobie w cierpieniu ulżyć.
Prawdopodobnie identyczne komentarze 
pojawiłyby się, gdybyś zakomunikował o zmianie 
pracy na inną. W pierwszej kolejności stałbyś się 
obiektem zazdrości, że tutaj już nic nie musisz. 
Czy martwiąc się o opinie twoich znajomych 
z firmy, zrezygnowałbyś z perspektywy zmiany 
zawodowej na lepszą? Myślę, że nie. A może 
dałbyś też tym, którzy zostają, powód do 
zastanowienia nad własną karierą, co mogłoby 
być dla nich bardzo cenne.
Podobnie jest w przypadku decyzji o skorzystaniu 
z urlopu rodzicielskiego. Swoim przykładem 
możesz w innych pracownikach poruszyć uśpione 

Chcesz posłuchać  
więcej?

Dlaczego ojcowie powinni 
przewijać, usypiać 
 i karmić dziecko?

Wielu ojców uważa, że 
zabawa to podstawa 
budowania ich relacji 
z dzieckiem. Tomasz 

Smaczny mówi, że tak 
nie jest. Usypianie, 

przewijanie, karmienie 
czy kąpanie dziecka są 

znacznie ważniejsze. 
Dlaczego tak jest? 

Posłuchajcie!

pragnienia, które na początku zamanifestują 
się w kąśliwych komentarzach, ale w dłuższej 
perspektywie mogą ich zmotywować do 
uporządkowania własnego życia.

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s23-dlaczego-ojcowie-powinni-przewijac-usypiac-i-karmic-dziecko/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s23-dlaczego-ojcowie-powinni-przewijac-usypiac-i-karmic-dziecko/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s23-dlaczego-ojcowie-powinni-przewijac-usypiac-i-karmic-dziecko/
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Będę czuł się samotny,  
opiekując się dzieckiem
Wielu ojców obawia się przejęcia opieki nad 
niemowlakiem, bo to oznacza, że w ciągu 
dnia będą… sami z dzieckiem. Potwierdzam. 
Tak będzie. I ta samotność po kilku 
tygodniach będzie dojmująca. Ale może być 
oczyszczającym doświadczeniem!
Byłem z Heleną półtora miesiąca na urlopie 
macierzyńskim (żona oddała mi sześć 
tygodni) i potem kolejne miesiące na urlopie 
rodzicielskim. I potwierdzam: większość moich 
obaw i lęków się sprawdziła. Ale dzięki temu, że 
myślałem o nich wcześniej i postarałem się do 
nich przygotować, udało mi się z nimi polubić. 
Tak, polubić, bo wygrać nie było jak.
Poczucie osamotnienia, które towarzyszy 
pełnowymiarowej opiece nad kilkumiesięcznym 
dzieckiem, jest częstym problemem wielu mam. 

może ją polubisz, a już na pewno zaakceptujesz. 
Bo, po prostu, nie da się inaczej! Ta samotność 
sprawi, że zaczniesz lepiej zarządzać czasem,  
szanować go, staniesz się dużo bardziej 
zorganizowany, porzucisz to, co zżerało ci 
godziny, a przyjemności i pasje na powrót 

Tomasz Rusek
Ma 41 lat i dwie córki. Na Instagramie i Facebooku działa 
jako Tata na macierzyńskim, gdzie z rozmysłem i szczyptą 
żenady obśmiewa swoją ojcowską codzienność, bo dzięki 

temu robi się ona bardziej znośna. 

1. Opiekując się dzieckiem, znajdź czas dla 
siebie – idź do kina, na spacer,  

na spotkanie z kumplami 
2. Uwierz, że można się nauczyć żyć 

z samotnością ojca, a nawet ją polubić
3. Nie myśl, że jesteś sam. Wykorzystaj 
ten czas nie tylko na budowanie relacji 

z dzieckiem, ale też na przyjrzenie się 
swojemu życiu. To może wiele zmienić

Przebija się to niemal z każdego forum dla 
matek. Ojcowie, którzy obawiają się przejęcia 
urlopu rodzicielskiego, mogą pomyśleć: „Będę 
miał tak samo?!”. Odpowiadam: najpewniej 
będziesz! Ja też tak miałem. 
Gdy przejdziesz na urlop rodzicielski, twój świat 
skurczy się błyskawicznie. Wszystko stanie się 
mniej ważne, odległe, a syn lub córka skradną 
całą twoją uwagę, czas i myśli. Staniesz się 
odpowiedzialnym za czyjeś życie i zdrowie, ale 
też czystą pieluchę, spacer, przebranie, uśpienie, 
zabawę, rozwój, wizyty u lekarzy… To naprawdę 
zajmuje cały czas. A ty, nawet z rodziną 
i przyjaciółmi za plecami, będziesz z tym 
przez większość tego czasu sam. Bo rodzina 
i przyjaciele będą wtedy w pracy. Ale ty dość  
szybko nauczysz się z tą samotnością żyć, być 

Chcesz posłuchać  
więcej?

Mężczyzna w kwiecie 
wieku na macierzyńskim 

Tata na macierzyńskim na 
IG i FB, w życiu natomiast 
Tomasz Rusek rozmawia 

z nami o swoich życiowych 
wyborach i o tym,  

jak różni się jego bycie 
ojcem i partnerem teraz 

od tego 14 lat temu.

https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s22-mezczyzna-w-kwiecie-wieku-na-macierzynskim-dlaczego-dopiero-po-30-tce-podobno-%f0%9f%98%8a-faceci-powinni-zostawac-ojcami/
https://sharethecare.pl/podcast/podcast-1/s22-mezczyzna-w-kwiecie-wieku-na-macierzynskim-dlaczego-dopiero-po-30-tce-podobno-%f0%9f%98%8a-faceci-powinni-zostawac-ojcami/
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zyskają blask, bo znowu będą rarytasem! 
Odkryjesz też nowego siebie (zakład, że 
zaczniesz do siebie gadać?), inaczej spojrzysz 
na to, kim byłeś, jak żyłeś i co jest w życiu ważne. 
Bo choć opieka nad dzieckiem uczyni cię nieco 
osamotnionym, to jednocześnie da ci wiele 
czasu na myślenie. Wykorzystaj go!
Dlatego zachęcam: weź urlop rodzicielski. On 
postawi twoje życie na głowie i – być może – na 
początku trochę po tej głowie dostaniesz. Ale 
zdobędziesz nowe doświadczenia i nawiążesz 
więź z dzieckiem, której w żaden inny sposób nie 
da się stworzyć. 
Pamiętaj tylko w tym wszystkim o sobie! Dobry 
rodzic to taki, który jest też dobry dla siebie. 
Znajdź czas na kino, teatr, fryzjera, mecz 
z kolegami, wypad nad jezioro. Zły, zmęczony, 
sfrustrowany dorosły to złe, zmęczone, 
sfrustrowane dziecko. Szybko sam do tego 
dojdziesz. 

Powodzenia, tato. Nie obiecuję, że będzie łatwo. 
Ale obiecuję, że dasz radę!
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Bycie rodzicem to etat, którym  
możesz się dzielić  – uważa Amica 

każdy zatrudniony od samego początku rodzicielstwa, 
a potem na etapie godzenia go z pracą, miał poczucie, 
że jest to wyzwanie, które firma może na miarę swoich 
możliwości z nim dzielić. Badania pokazują, że w Polsce 
to na kobietach wciąż w większym stopniu ciążą 
obowiązki domowe, choć społecznie zaczynamy 
dostrzegać pewne zmiany. To ważne, by w tej zmianie 
społecznej brał udział także pracodawca. Powinien on 
dawać rodzinom możliwość wyboru, a kobiety wspierać 
w szybszym powrocie do pracy, jeśli tego właśnie chcą. 
Grupa Amica chce być pracodawcą, który daje wybór 
i odpowiada na potrzeby swoich pracowników.

Seweryn  
Bednarek 
Purchasing  
Manager  
w Grupie 
Amica

Każdy pracownik Grupy Amica, zarówno kobieta,  
jak i mężczyzna, decydując się na skorzystanie z urlopu 
rodzicielskiego, ma zagwarantowane przez firmę 
100% wynagrodzenia zasadniczego – także 
w przypadkach gdy obowiązujące w Polsce przepisy 
zapewniają 60% lub 80%. Niezależnie zatem od 
decyzji, które z rodziców skorzysta z takiego urlopu, 
otrzyma pełne wynagrodzenie. Dotyczy to wszystkich 
pracowników firmy, którym urodzi się dziecko.

  Dlaczego warto? 
Firma wierzy w partnerski podział obowiązków 
i równość rodzicielską. Jako odpowiedzialny 
pracodawca nie tylko chce zapewnić pracownikom 
przyjazne warunki pracy, ale też umożliwić im 
realizowanie się na innych polach. Dokłada starań, by 

Ja to polecam!
Ojcostwo to piękne doświadczenie.  

Zależało mi, aby budować silną więź z synem 
od samego początku. Jestem głęboko przekonany, 

że możliwość nawiązania tak wcześnie bliskiej relacji 
z dzieckiem zaprocentuje w przyszłości.  

Dzielenie urlopu rodzicielskiego między oboje 
rodziców pomaga zrealizować tę potrzebę  

z korzyścią dla każdej ze stron. 
Firma umożliwiła mi połączenie urlopu 

rodzicielskiego z pracą w wymiarze ½ etatu. W tym 
czasie będziemy sprawować opiekę nad dzieckiem 

wspólnie z żoną, bez konieczności wycofania się 
z życia zawodowego.

Polecam program urlopu rodzicielskiego, ponieważ 
z mojej perspektywy to duża wartość dodana 

rodzicielstwa, w tym również ojcostwa.  
Urlop rodzicielski umożliwia mi zbudowanie silnej 
więzi z synem, dając satysfakcję z obserwowania, 

jak się rozwija i zmienia. To ulotne chwile, które mijają 
bezpowrotnie, a ja dzięki urlopowi rodzicielskiemu 

mogę być częścią tych niepowtarzalnych momentów.
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Mastercard dba  
o równe prawa i obowiązki
Dla Mastercard krzewienie kultury 
różnorodności i włączania jest kwestią 
nadrzędną. Od stycznia 2021 roku firma oferuje 
dodatkowy – ponad ten, który przysługuje 
prawnie – pełnopłatny 16-tygodniowy urlop 
dla rodziców (w tym ojców). Może on być 
wykorzystany w sposób elastyczny w ciągu 
12 miesięcy od narodzin lub adopcji dziecka. 
Mogą z niego skorzystać zarówno rodzice, 
którym urodził się syn lub córka, jak 
i opiekunowie, którzy dziecko adoptowali. 
Świadczenie jest dostępne dla wszystkich rodzin 
– bez względu na to, czy rodzice są w związku 
formalnym.

  Dlaczego warto? 
Prowadzone w Mastercard działania  przynoszą 
wymierne efekty, takie jak brak luki płacowej 
i to, że globalnie w firmie aż 60% kobiet pracuje 
w obszarach ściśle związanych z technologią, 
a w polskim biurze połowa wszystkich 
pracowników to kobiety. Dzięki pełnopłatnemu 
urlopowi rodzice mogą łatwiej zaplanować 
opiekę nad dzieckiem – matka może wrócić do 
pracy lub zdecydować, że przez ten czas będzie 
zajmować się dzieckiem wspólnie z ojcem, 
budując niezwykle ważną więź. 

Jerzy 
Hołub 
dyrektor 
marketingu 
w polskim 
oddziale 
Mastercard 
Europe

Ja to polecam!
W Mastercard na urlopie ojcowskim byłem dwa 

razy. To były absolutnie bezcenne tygodnie, 
które pozwoliły mi w pełni uczestniczyć w okresie 

niemowlęctwa Wandy, a potem Ryśka.  
Dostałem czas na to, by zbudować mięśniową 

bliskość ze swoimi dziećmi, którą można osiągnąć 
tylko w jeden, niestety dość mozolny sposób:  

dzień po dniu wycierając nosy, zmieniając pieluchy  
i piorąc pajacyki. 

Również z perspektywy zawodowej był to bardzo 
wartościowy okres, który pozwolił mi z dystansu 

i właściwej perspektywy popatrzeć  
na prowadzone projekty.
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Firma Philip Morris wspiera rodzicielstwo 
równości. Z myślą o pracujących rodzicach w 2019 
roku stworzono program „Szczęśliwi Rodzice” – 
Happy Parents. Wracającym do pracy z urlopów 
rodzicielskich zapewniono miękkie lądowanie 
w pierwszym miesiącu pracy – w spółkach Philip 
Morris w Polsce młodzi rodzice mogą pracować 
w tym czasie na pół etatu, zachowując prawo do 
pełnego wynagrodzenia. Pod koniec 2021 roku 
firma ogłosiła drugą, bardziej rozbudowaną 
odsłonę programu, wspierającą rodzicielstwo 
równości. Dzięki niej pracującym ojcom jest 
znacznie łatwiej niż dotąd podjąć decyzję 
o urlopie rodzicielskim. Firma oferuje bowiem 
świeżo upieczonym ojcom, którzy zdecydują się 

skorzystać z urlopu rodzicielskiego, możliwość 
uzyskania dopłaty do 100 proc. wynagrodzenia 
przez pełne osiem tygodni. Program skierowany 
jest do wszystkich pracujących rodziców. Oferuje 
rozwiązania wspierające rodzicielstwo równości, 
dzięki którym każdy, kto zdecyduje się na opiekę 
nad dzieckiem, może liczyć na wsparcie.

  Dlaczego warto? 
Program „Szczęśliwi Rodzice” powstał z myślą 
o pracujących mamach i ojcach oraz w odpowiedzi 
na ich potrzeby, które udało się lepiej poznać 
w wewnętrznym badaniu. Wyniki jasno pokazały, 
że 9 na 10 pracowników uważa, iż czas spędzony 
z ojcem jest dla dziecka tak samo wartościowy jak 
ten spędzony z matką, że kobiety i mężczyźni 
powinni mieć takie same prawa i obowiązki 
w opiece nad dziećmi oraz że ojcowie są równie 
dobrymi opiekunami jak matki. Dlatego Happy 
Parents to narzędzie, które oferuje wsparcie dla 
obojga rodziców – po to, aby każda rodzina mogła 

Szczęśliwi rodzice  
w Philip Morris 

Łukasz 
Zielenin 
Manager 
B2B Channels 
Development, 
Philip Morris 
w Polsce

Ja to polecam!
Wzięcie udziału w programie to naturalna droga,  

jeśli zostajesz rodzicem. Uważam, że 
szczególnie jego druga odsłona, której częścią 

jest ośmiotygodniowy urlop rodzicielski 
z wynagrodzeniem do 100%, to świetne 

rozwiązanie dla panów, którzy z jakiegoś 
powodu obawiają się przejęcia opieki nad 

dzieckiem. Otrzymywanie w tym czasie pełnego 
wynagrodzenia z pewnością zachęci tych, którzy 

swoje obawy łączyli z kwestiami finansowymi.

sama decydować, które rozwiązanie jest dla niej 
najlepsze. Bez względu na to, czy na opiekę nad 
dzieckiem zdecyduje się mama lub tata, każde 
z rodziców otrzyma wsparcie od pracodawcy. 
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Firma oferuje osiem tygodni pełnopłatnego 
urlopu ojcowskiego do wykorzystania w okresie 
do dwóch lat od urodzenia dziecka. Przysługuje 
on przy urodzeniu każdego dziecka lub 
w przypadku jego adopcji. Firma zachęca do 
wykorzystania całego urlopu jednocześnie, ale 
jest też możliwe podzielenie go na dwie części. 
Młodzi ojcowie otrzymują również specjalny bon 
na produkty P&G (np. marki Pampers). 
Świadczenie urlopowe zostało wprowadzone 
w marcu 2019 roku i dotychczas skorzystało 
z niego prawie 100% uprawnionych 
pracowników. Programem mogą być objęci 
wszyscy mężczyźni, którym urodzi się dziecko 
w trakcie pracy w P&G, jeśli są zatrudnieni 
w firmie przez minimum 12 miesięcy.

  Dlaczego warto? 
Intencją Procter and Gamble jest propagowanie 
wśród wszystkich pracowników kultury 
współodpowiedzialności („share-the-care”) 
w zakresie sprawowania opieki nad nowo 
narodzonym dzieckiem i wyrównanie szans obu 
opiekunów w podjęciu tego ważnego zajęcia. 
Rozszerzone świadczenie urlopowe pozwala 
ojcom poświęcić więcej czasu na aktywny udział 
w sprawowaniu opieki nad dzieckiem, a także 
zaznaczyć swoją obecność w życiu rodziny 
i odnaleźć się w nowej roli.

Procter and Gamble  
promuje współodpowiedzialność

Jakub 
Obidziński 
dyrektor 
Działu 
Human 
Resources 
dla Polski  
i Ukrainy

Ja to polecam!
Osiem tygodni urlopu „share-the-care” spędzonych 

z moim synem w pierwszym roku jego życia było 
dla mnie bardzo ważnym przeżyciem. Pozwoliło mi 
zbliżyć się do niego, a także poczuć się pewniej we 
wszystkich sprawach związanych z opieką nad nim 

– wcześniej wieloma z nich zajmowała się tylko moja 
żona. Te miesiące spędzone z rodziną i na opiece 

nad synem procentowały również wtedy, gdy 
wróciłem do pracy – łatwiej było mi łączyć opiekę nad 

dzieckiem z obowiązkami zawodowymi. Za miesiąc 
rozpoczynam kolejny ośmiotygodniowy urlop, tym 

razem by zająć się moją córką. Już nie mogę się 
doczekać.
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Ikea Nestlé Polska Novartis Poland Snowflake
IKEA od wielu lat dąży do promowania 
równości płci w miejscu pracy.  
Pracownik, który zostaje ojcem, ma prawo 
do dodatkowych czterech tygodni 
pełnopłatnego urlopu, który można 
wykorzystać w całości bądź w podziale dwa 
razy po dwa tygodnie. Można z niego 
skorzystać w dowolnie wybranym 
momencie, ale nie później niż do 
18. miesiąca po narodzinach dziecka. 
Z tego uprawnienia może skorzystać każdy 
tata będący pracownikiem Ikea.

Każdy ojciec pełniący rolę tzw. drugiego 
opiekuna może skorzystać z czterech tygodni 
pełnopłatnego dodatkowego urlopu 
ojcowskiego w ciągu roku od dnia narodzin 
lub adopcji dziecka. Wszyscy rodzice w firmie 
mają też prawo m.in. do dodatkowego dnia 
do opieki nad dzieckiem, elastycznych godzin 
pracy, krótszych piątków, preferencyjnych 
pakietów opieki medycznej dla całej rodziny 
i pakietów powitalnych dla nowych jej człon- 
ków. Z dodatkowego urlopu ojcowskiego 
może skorzystać każda osoba, która 
sprawuje opiekę nad nowo narodzonym lub 
przysposobionym dzieckiem po jego 
pojawieniu się w rodzinie. Mogą to być na 
przykład – ale nie wyłącznie – biologiczny lub 
przysposabiający rodzic, partner życiowy 
(również tej samej płci) i opiekun prawny 
dziecka.

Od 1 stycznia 2020 roku w Novartis 
obowiązuje 18-tygodniowy urlop rodzicielski 
przy utrzymaniu 100% wynagrodzenia 
korzystającego z niego pracownika. 
Z benefitu mogą korzystać ojcowie 
w przypadku narodzin dziecka, jego 
przysposobienia lub uzyskania statusu 
rodziny zastępczej. Wprowadzenie tego 
rozwiązania pozwala nie tylko cieszyć się 
momentem pojawienia się dziecka, ale też 
łatwiej godzić pracę z rolą rodzica, 
sposobem wychowania oraz opieką. Mogą 
z niego korzystać wszyscy pracownicy Grupy 
Novartis zatrudnieni na podstawie umowy 
o pracę, bez względu na wymiar etatu.

Firma dba o to, aby pracownicy mogli 
skorzystać z urlopu rodzicielskiego. Taka 
polityka jest odzwierciedleniem wartości 
firmy i odpowiedzią na potrzeby młodych 
rodziców. 12-tygodniowy pełnopłatny urlop 
może być wykorzystany w dowolnym 
momencie w trakcie pierwszego roku po 
urodzeniu, adopcji lub przyjęciu dziecka 
w pieczy zastępczej. Pracownicy mają też 
dostęp do wielu bezpłatnych usług wsparcia 
dla rodziców, mogą też liczyć na wyprawkę 
od Snowflake. Urlop jest dostępny dla 
wszystkich rodziców, którzy nie rodzą dzieci. 
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Tato, a TY z kim rozmawiasz o swoich dzieciach?
Czyli grupa ojcowska dla pracowników banku  

rozmawiać. W przypadku panów tej przestrzeni 
brakuje, choć taka potrzeba zdecydowanie jest. 

Tata ma to jak w banku
Właśnie z tej potrzeby w Banku BNP Paribas 
zrodziła się wspaniała inicjatywa, którą nazwaliśmy 
„Tato, masz to jak w banku”. Konrad Siedlecki, tata 
dwójki dzieci, zaczął rozmawiać spontanicznie 
z kolegami z pracy na temat rodzicielstwa. Szybko 
okazało się, że wśród ojców jest duża potrzeba 
dzielenia się doświadczeniami związanymi z opieką 
nad dziećmi oraz rozmów o ojcostwie w męskim 
gronie. Powstała grupa ojcowska, która planuje 
i realizuje działania naszej organizacji na rzecz 
ojców, ale też szerzej dla rodziców. 
W ramach tych działań ojcowie aktywnie angażują 
się w dzielenie wiedzą, organizują webinary 
i warsztaty, które odpowiadają na ich rodzicielskie 

Małgorzata Petru 
Menedżerka 

ds. zarządzania 
różnorodnością 

i włączeniem, 
Diversity Officer 

w Banku BNP 
Paribas.

Kobiety mają wiele sposobności, aby rozmawiać 
z innymi matkami o swoim rodzicielstwie. Wszyscy 
uważają to za rzecz naturalną. Ale czy tak samo 
jest z mężczyznami? Doświadczenia Banku BNP 
Paribas pokazują, że tak.

Kiedy na świecie pojawiają się dzieci, w naszych 
głowach rodzi się wiele pytań – jak zająć się 
pociechą, czy dobrze robimy to czy tamto, czy 
reakcje córki lub syna na daną sytuację są 
normalne. I są też pytania, które najczęściej 
zadajemy sami sobie – czy tylko ja jestem taki/taka 
zmęczony/zmęczona, czy tylko ja nie zawsze wiem, 
co jest dobre dla mojego dziecka, czy odzyskam 
kiedyś odrobinę niezależności sprzed jego narodzin, 
czy tylko my z żoną/mężem, partnerem/partnerką 
co chwila się spieramy o kwestie wychowawcze. 
Kobiety mają wiele sposobności, aby o tym 

potrzeby dotyczące zarówno małych, jak i starszych 
dzieci. Uwzględnienie męskiej perspektywy 
w rozmowach na temat rodzicielstwa jest ważne 
i rozwijające zarówno dla ojców, jak i mam. Bez 
tego trudno budować partnerstwo, które wydaje się 
ważną i pożądaną wartością w dzisiejszym świecie. 
Badania CBOS z grudnia 2020 roku pokazują, że 
już 58% Polek i Polaków chce wdrażać partnerski 
model rodziny w życie. 
Bank BNP Paribas jest bankiem zmieniającego się 
świata, dlatego włączamy się w działania 
promujące równość płci, otwartość i różnorodność. 
A najlepszą lekcją z różnorodności, którą możemy 
dać naszemu dziecku, jest aktywny udział obojga 
rodziców w jego wychowaniu i wspieraniu go 
w codziennych sprawach. Bo mama i tata wiele 
rzeczy robią inaczej. To nie znaczy lepiej lub gorzej. 
Po prostu inaczej. 
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Dziewięć tygodni dla ojca
Czy ojcowie skorzystają z dodatkowego urlopu rodzicielskiego 

tygodni dla ojców, 75% mężczyzn zadeklarowało 
chęć skorzystania z takiego rozwiązania. 

A jak będzie w praktyce? 
Wiemy, że jako pracodawca możemy pomóc rodzi- 
com wcielić te założenia w życie, bo miejsce pracy  
to także przestrzeń do kształtowania nowych norm 
społecznych – szczególnie gdy obawy związane 
z podziałem urlopów rodzicielskich są tak bardzo 
związane z życiem zawodowym. Ojcowie boją się 
o swoją karierę i o to, że ich decyzja zostanie źle 
odebrana przez pracodawcę. Mamy nie chcą mieć 
łatki karierowiczki i być posądzane o to, że wybrały 
rozwój zawodowy zamiast opieki nad dziećmi. 

Zmiana postrzegania
W Santander Bank Polska wdrożyliśmy wiele 
działań, aby nasi pracownicy czuli się równi jako 

Marta 
Pszczółkowska 

Dyrektorka 
Biura Marki 

Pracodawcy, Kultury 
Organizacyjnej  
i Pozyskiwania 

Talentów, Santander 
Bank Polska

Santander Bank Polska szykuje się do wdrożenia 
dyrektywy work-life balance w Polsce. Ma ona 
wejść w życie do sierpnia 2022 roku. Dzięki niej 
ojcowie zyskają dziewięć dodatkowych tygodni 
urlopu rodzicielskiego, którego nie będą go mogli 
oddać mamie dziecka. To ważna zmiana, która 
posłuży dzieciom i rodzicom. Pytanie tylko, czy 
zdecydują się oni z tej możliwości skorzystać? 

Deklaracje napawają optymizmem. Patrząc na 
wyniki badania, które przeprowadziliśmy wśród 
pracowników w 2021 roku, wydaje się, że równość 
rodzicielska jest dla nich ważną wartością. Aż 92% 
badanych wskazało, że kobiety i mężczyźni powinni 
mieć takie same prawa i obowiązki w opiece nad 
dziećmi oraz, że czas spędzony z ojcem jest dla 
dziecka tak samo wartościowy jak czas spędzony 
z matką. Kiedy zapytaliśmy konkretnie o dziewięć 

rodzice zarówno w pracy, jak i w domu. Wbrew 
pozorom nie tylko kobiety przejmują się tym, 
co mówią inni, czemu otwarcie dały wyraz we 
wspomnianym badaniu. Zapytane, co zmotywo- 
wałoby je do podzielenia się urlopem rodzicielskim 
z tatą dziecka, mówiły o działaniach pracodawcy 
na rzecz zmiany stereotypowego postrzegania płci.
W Grupie Santander przeprowadziliśmy też 
eksperymentalne badanie. Powiedzieliśmy 
mężczyznom, że większość ich kolegów popiera 
urlopy rodzicielskie dla ojców. To zwiększyło chęć 
wzięcia dłuższego urlopu rodzicielskiego aż o 62%.
Liczymy, że nasi pracownicy będą korzystać 
z nowych świadczeń wynikających z dyrektywy 
work-life balance i tym samym będą 
ambasadorami równości rodzicielskiej oraz 
podziału urlopów rodzicielskich w naszym 
społeczeństwie. 
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Daj przestrzeń mężczyźnie
Czy kobiety potrafią komunikować swoje potrzeby 

Richarda Ryana i Edwarda Deciego (2000). Mówi 
o tym, że człowiek, aby prawidłowo się rozwijać 
i wykorzystywać swój potencjał – co zapewnia 
dobrostan – powinien mieć zaspokojone potrzeby 
w trzech obszarach: kompetencji, relacji i autonomii. 
Są to podstawowe potrzeby psychiczne człowieka. 
Przekładając tę teorię na praktykę, można 
powiedzieć, że do szczęścia i równowagi psychicznej 
potrzebujemy: ciepłych więzi z innymi (przyjaciele, 
rodzina), aktywności zawodowej, poczucia 
sprawstwa oraz możliwości samostanowienia, 
wyboru. Kiedy mamy to wszystko, możemy 
skutecznie realizować własny potencjał rozwojowy.

Rodzice w centrum zainteresowania
W State Street Bank staramy się wspomagać 
work-life balance pracowników w wielu 
obszarach. Jednym z nich jest prężnie działający 

Monika Lis 
Agile Program 

Designer, liderka 
Klubu Rodziców 

w State Street Bank. 

State Street Bank w Polsce i na świecie jest 
pracodawcą zaangażowanym na rzecz 
różnorodności wśród pracowników i lokalnych 
społeczności. Oprócz prowadzenia programów 
pomocowych i edukacyjnych włączamy się również 
w aktywizację zawodową.  

Nasze działania obejmują między innymi 
współpracę z fundacjami, wolontariat pracowniczy 
i programy podnoszące kompetencje. W tym roku 
zaangażowaliśmy się również w akcję „Facet na 100 
PRO”. Od dawna współpracujemy z fundacją Share 
the Care, ponieważ wierzymy, że istotą partnerstwa 
w związku jest zrozumienie perspektywy drugiej 
połówki i że każdy ma prawo realizować się we 
wszystkich ważnych dla siebie obszarach. 
Bardzo dobrze tłumaczy to koncepcja 
autodeterminacji (self-determination theory) 

od ponad 10 lat Klub Pracujących Rodziców. 
Głównym celem tej sieci jest wspieranie rodziców 
pracujących w organizacji w osiąganiu 
integralności życia zawodowego i rodzinnego. 
Klub tworzy przyjazne środowisko do dzielenia się 
doświadczeniami, motywowania i poznawania 
innych rodziców oraz angażuje się w tworzenie 
rozwiązań prorodzinnych dostępnych dla 
pracowników, takich jak program rozwojowy dla 
pracowników-rodziców i ich menedżerów, 
tematyczne koła wsparcia i program rozwoju 
kompetencji rodzicielsko-zawodowych.

W State Street stawiamy na rozwiązanie hybrydowe, które pozwala łączyć 
pracę w biurze z pracą zdalną, często w elastycznych godzinach, w których 
łatwiej jest pogodzić role opiekuńcze i zawodowe. Kobiety wciąż uczą się 
rezygnować z pewnych obowiązków i dawać przestrzeń swoim partnerom oraz 
motywować ich do większego zaangażowania w codzienne życie rodzinne.



FACET NA 100 PRO CZYLI JAK CZERPAĆ Z OJCOSTWA PEŁNĄ PIERSIĄ 57

Wsparcie partnera
Jak przygotować się do opieki nad mamą i noworodkiem?

pomoc jest niezwykle cennym fundamentem 
zarówno Twojego spokoju, jak i  Twojej partnerki. 
To od położnej dowiesz się, jak rozpoznać 
początki porodu i jak pomóc partnerce w jego 
trakcie, jak powinna przebiegać prawidłowa 
pielęgnacja dziecka oraz kąpiel dziecka. Po 
porodzie maluszka powinieneś poinformować 
wybraną przez Was położną środowiskowo-
rodzinną o fakcie narodzin. Dzięki temu będzie 
ona mogła zarezerwować termin dla Was na 
najbliższą wizytę w domu, a Twoja partnerka 
będzie się czuła w pełni zaopiekowana.

Banalne rzeczy są najważniejsze
Jedzenie przede wszystkim. Kobieta w połogu 
patrzy na wszystko z perspektywy dziecka. 
Najważniejsze dla niej jest to, aby malec był 
najedzony, czysty i spokojny. Ale w pędzie dnia 

Aleksandra 
Leśniewska 

 - doświadczona 
położna, 

Certyfikowana 
Doradczyni 

Laktacyjna, na co 
dzień przygotowuje 

tysiące rodziców 
do porodu w Zaufaj 

Położnej. 

Bycie ojcem to jedna z najbardziej 
odpowiedzialnych ról życiowych. Okazuje się 
jednak, że w tym samym czasie, gdy na świecie 
pojawia się mały człowiek, szczególnej troski 
wymaga również jego mama. Opieka nad 
kobietą po porodzie jest trudnym zadaniem we 
współczesnym świecie nie tylko ze względu na 
złożoność tej roli, ale również fakt, że obecność 
mężczyzn w opiece okołoporodowej nie ma 
długiej historii kulturowej. W jaki sposób 
przygotować się do opieki nad partnerką w tym 
niezwykłym czasie? 

Kontakt z położną
To Twoje podstawowe zadanie przyszły tato – 
znajdź przede wszystkim własną ostoję i źródło 
wiedzy. Wybór szkoły rodzenia, ale również 
położnej, do której zawsze możesz zwrócić się po 

może zapomnieć o własnych potrzebach, 
zwłaszcza gdy nie ma czasu na gotowanie. 
Dlatego zaopiekuj się tym wcześniej. 
Samodzielnie lub z pomocą Waszych mam 
przygotuj pełną zamrażarkę gotowych obiadów. 
Dzięki temu będziesz mógł bez trudu wyjąć 
pulpety czy krupnik na obiad nie tracąc czasu, 
który możesz jednocześnie poświęcić na inne 
rzeczy codzienne, np. rozwieszenie prania. 
Pamiętaj – nie ma diety mamy karmiącej, kobieta 
ma jeść zdrowo i różnorodnie. Dodatkowo za 
każdym razem gdy widzisz, że partnerka zasiada 
do karmienia dziecka przygotuj jej szklankę 
z wodą. Prawidłowe nawodnienie jest tak samo 
ważne jak jedzenie. 

Stawianie granic
Być może już teraz odczuwasz nadmiar 
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,,ekspertów” wokół siebie. Wiele osób w trosce 
o Was będzie służyło radami, jednak problem 
polega na tym, że wiele z nich jest już 
nieaktualnych. Dlatego też pozwól sobie na 
stawianie granic. Możesz zaznaczyć, że macie 
swojego doradcę w postaci położnej, która 
posiada aktualną wiedzę i na przestrzeni lat 
masa zaleceń uległa zmianie. Jeśli ciężko Wam 
walczyć z nadmierną chęcią pomocy ze strony 
bliskich Wam osób spróbujcie znaleźć im zajęcie. 
,,Jeśli chcecie pomóc to weźcie malucha na 
spacer”, ,,chętnie Was ugościmy, ale przyjedźcie 
z obiadem”. Rodzice ucieszą się z godziny 
spędzonej w towarzystwie wnuka, a Twoja 
partnerka znajdzie w tym czasie czas na prysznic. 
Ucieszą się, że pozwoliliście się odwiedzić, a Wy 
nie traciliście czasu na gotowanie. 
 
Sprawy urzędowe
Jeśli jesteście w związku małżeńskim możesz 
samodzielnie zarejestrować urodzenie dziecka 
w urzędzie, w sytuacji gdy funkcjonujecie 

w związku niesformalizowanym będziesz mógł to 
zrobić z dokumentem uznania ojcostwa, który 
możesz uzyskać jeszcze w okresie ciąży. Warto 
wspomnieć też o tym, że aktualnie można zgłosić 
urodzenie dziecka internetowo. 
W momencie, gdy otrzymacie już akt urodzenia 
dziecka oraz nadany mu numer PESEL będziesz 
mógł zgłosić dziecko do wybranej przez Was 
przychodni oraz umówić dziecko na pierwszą 
wizytę u lekarza pediatry. Jeśli dysponujesz 
pakietem medycznym w swoim miejscu pracy 
warto dowiedzieć się, czy możesz dopisać do 
niego maluszka pod kątem chociażby opieki 
pediatrycznej.

Dni wolne 
Ostatnia formalność to dni wolne jakie 
przysługują tacie po narodzinach dziecka.
Świeżo upieczony tata  jest nieocenionym 
wsparciem dla mamy tuż po porodzie.
Warto znać przywileje jakie przysługują ojcom.  
Może zająć się partnerką jeżeli potrzebuje ona 

opieki, korzystając między innymi z zasiłku 
opiekuńczego lub zaopiekować się dzieckiem 
w trakcie urlopu ojcowskiego.
Więcej na temat tego ile i jakie dni przysługują 
tacie oraz jak i kiedy je uzyskać znajdziesz 
w artykule Marzeny Pilarz Herzyk. 

Zaufaj Położnej to 
zespół ekspertów: 
doświadczonych 

położnych 
i Certyfikowanych 

Doradczyń Laktacyjnych, 
prowadzących 

szkołę rodzenia 
online, warsztaty 

i poradnię laktacyjną 
online!Codziennie 
wspierają tysiące 

ciężarnych z całej Polski. 
Prężnie działają również 

w social-mediach m.in na 
IG @ zaufajpoloznej

zaufajpoloznej.pl
instagram.com/
zaufajpoloznej/
youtube.com/c/
ZaufajPołożnej

https://zaufajpoloznej.pl
https://www.instagram.com/zaufajpoloznej/
https://www.instagram.com/zaufajpoloznej/
https://www.youtube.com/c/ZaufajPołożnej
https://www.youtube.com/c/ZaufajPołożnej
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Karmienie to wspólna sprawa
Mężczyzna też może w nim uczestniczyć   

Agata Rzeszuto 
Senior PR Specialist, 

Philips Polska

Karmienie piersią w pierwszych tygodniach 
po urodzeniu dziecka jest dla kobiety 
wyczerpujące. Obecność mężczyzny, który 
towarzyszy jej w tym czasie, to duże wsparcie. 
Ojcowie nie powinni się tego obawiać. 

Obraz taty wspierającego partnerkę przy porodzie, 
zmieniającego pieluchę lub tulącego malucha 
do snu staje się codziennością wielu rodzin. 
Zaangażowani ojcowie są wśród nas i od początku 
swojego tacierzyństwa chcą być blisko maluszka 
i brać czynny udział w opiece nad nim. Tatusiowie  
– nie bójcie się zaangażować również w tematy 
związane z laktacją! To nasza wspólna sprawa.

Pomoc taty przy rozkręcaniu laktacji 
Karmienie piersią jest naturalnie przypisane do 
mamy, więc nie jest to takie oczywiste, ale często 

Materiał Partnera
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to właśnie wsparcie taty przy początkowych 
trudnościach w karmieniu przesądza o sukcesie 
rozpoczęcia karmienia naturalnego. 
Przy rozkręcaniu laktacji tata może być 
odpowiedzialny za sterylizowanie 
i przygotowanie laktatora i butelek przed 
kolejnym karmieniem. W pierwszych dobach 
noworodki potrafią jeść bardzo często, więc 
szybka pomoc w przygotowaniu niezbędnych 
akcesoriów będzie wybawieniem. Tata może też 
przejąć część porannych obowiązków, żeby 
mama mogła dłużej pospać po nocnych 
karmieniach i zregenerować siły.

Tata karmiący
Karmienie to zdecydowanie cudowne chwile, 
warto więc, by również tata był ich częścią. 
Zwłaszcza że może nakarmić maluszka 
odciągniętym mlekiem mamy, gdy ta musi lub po 
prostu chce wyjść z domu. W takich sytuacjach 
z pomocą przychodzi laktator, np. elektryczny 
Philips Avent Natural Motion, który jest 

inspirowany fizjologią dziecka – odwzorowuje 
naturalny proces ssania i stymulacji brodawki. 
Dzięki temu pobieranie pokarmu jest wygodne 
i delikatne, a tata szybko ma jego odpowiedni 
zapas. W ten sposób tata może budować więź ze 
swoim dzieckiem, a ono nadal otrzymuje 
najcenniejszy pokarm. W dodatku to nie muszą 
być tylko pojedyncze karmienia! 
Postawa taty wpływa na kontynuowanie 
karmienia naturalnego po powrocie mamy do 
aktywności zawodowej. Wystarczą chęci, 
wygodny i skuteczny laktator oraz odpowiednia 
butelka, np. Philips Avent Natural, która umożliwi 
karmienie naprzemienne i nie zaburzy odruchu 
ssania. Dzięki temu tata może teraz częściowo 
przejąć stery w karmieniu dziecka, gdy mama 
jest w pracy.

Elektryczny laktator
Philips Avent Natural

Motion jest prosty
w obsłudze  
i skuteczny.
Stoi za nim 

technologia,
która jest 

inspirowana
fizjologią dziecka –

odwzorowuje
naturalny proces

ssania i stymulacji
brodawki.

Karmienie to zdecydowanie cudowne chwile,  
warto więc, by również tata był ich częścią

Materiał Partnera
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- ARTYKUŁY PISANE PRZEZ SPECJALISTÓW 
 - FELIETONY 
 - PODCASTY 

-  INSPIRUJĄCE WYWIADY Z RODZICAMI 

Piszemy o relacjach między partnerami, relacjach rodziców z dziećmi 
i potrzebie realizowania się w innych sferach życia; kwestiach 

zawodowych, finansowych, prawnych i społecznych. 
Nie oceniamy. Nie narzucamy jedynego możliwego  

rozwiązania. 
 Bądźmy w tym razem!

Portal Team Rodzina
Portal parentingowy, w którego centrum 

są rodzice, a nie dzieci

www.teamrodzina.pl Instagram

http://www.teamrodzina.pl
https://www.instagram.com/team_rodzina/

