FUNDACJA ——
SHARE THE CARE

6N
=)

PRAWA
TATY

Informator o prawach
0ojcOW PO narodzeniu sie
dziecka.




PARTNERZY INFORMATORA

=% Krakéw warszawa

oY
miasto spotkan|




e

37 e

Drogi Tato,

Swiat sie zmienia, a my razem z nim.
Coraz wiecej ojcow, tak jak TY, chce
odgrywac wazng role w zyciu swoich
dzieci. Ojcostwo wykracza poza tradycyjne
zaopiekowanie potrzeb materialnych

i finansowych rodziny. To cos wiecej -
posiadanie bliskiej relacji emocjonalnej

z dzieckiem, zaangazowanie w Czynnosci
opiekuncze, wrazliwos¢ i dostepnosé,
spedzanie wiekszej ilosci czasu

z dzieckiem, partnerstwo w zakresie
obowigzkéw domowych, a nawet dzielenie
sie urlopem rodzicielskim z partnerkg!

W dniu 26 kwietnia 2023 weszta w zycie
ustawa wdrazajgca dyrektywe work-life
balance, ktora daje tatom indywidualne
prawo do urlopu rodzicielskiego.
Indywidualne prawo oznacza, ze jest ono
niezaleznie od uprawnien i zatrudnienia
matki.

To bardzo wazna zmiana, poniewaz
traktuje ojca jako niezaleznego

i rownoprawnego opiekuna dziecka.
Znajac swoje prawa, bedziesz w stanie
zaplanowac kolejne miesigce w taki
Sposob, aby byty zgodne z potrzebami
Twoimi i Twojej rodziny.

Oddajemy w Twoje rece praktyczny
informator, ktory pozwoli spojrzec na
0jCOStwO W nowym wymiarze i w petni
korzystac z przystugujgcych Ci praw.
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Wielu mezczyzn chce mocno
. angazowac sie w zycie rodzinne
i stara sie to robi¢. Wcigz jednak
majg poczucie - co wynika z badan
naukowych - ze to na nich
spoczywa odpowiedzialnosc za
materialny byt rodziny. t3czenie
bycia gtéwnym jej zywicielem
7 zaangazowaniem w zwigzek
i rodzicielstwo jest dla nich
wymagajacym wyzwaniem.
Osiggniecie realnego partnerstwa
w zwigzku wymaga dwdch
podstawowych modyfikacj.

Po pierwsze wiekszego
zaangazowania mezczyzn w opieke
nad dzie¢mi, wychowanie ich

i dbanie o dom (sprzatanie,
gotowanie, zakupy itp.).

Po drugie wziecia przez kobiety
wiekszej odpowiedzialnosci za
finansowg sytuacje rodziny.
Dlatego warto na partnerstwo
patrze¢ catosciowo - zaréwno

w odniesieniu do opieki nad
dzie¢mi oraz zajmowania sie
domem, jak i zapewniania rodzinie
potrzebnego Zréda utrzymania.
Wspoitpraca i zaangazowanie
obojga rodzicéw potrzebne sg we
wszystkich tych obszarach.

Dlaczego warto?

Wspdlna odpowiedzialnos¢ za
wszystkie kluczowe obszary zycia
rodzinnego stwarza warunki,

w ktérych kazde z rodzicéw ma
szanse na realizowanie sie w zyciu
rodzinnym i rozwoj zawodowy.
Daje to wiele korzysci.

Po pierwsze poczucie
odpowiedzialnosci za dany obszar
zyCia rodzinnego sprzyja
zaangazowaniu w niego.
Scedowanie catosci (albo
wiekszosci) jakichs obowigzkdéw na
d ot I e 2 drugg osobe sprawia, ze tatwo
ZIe en Ia SI? wpas¢ w putapke myslenia, ze to
nie nasza sprawa, jednoczesnie
zaktadajac, ze to obowigzek drugie]

° o
o bOWI qz kam I strony. Stad niedaleka droga do

zywienia rozmaitych pretensiji.
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Po drugie wspdlna
odpowiedzialno$¢ pozwala
dostrzec wysitek drugiej strony i go
docenic.

Po trzecie taki uktad to mniejsza
presja doswiadczana przez kazda
ze stron. Ogromna rzesza kobiet
Czuje sie przyttoczona tym, ze
prawie caty dom jest na ich
barkach. Z drugiej strony liczne
badania pokazujg, z jak ogromng
presjg mierzg sie mezczyzni, ktdrzy
sg jedynym lub gtéwnym
zywicielem rodziny. Nierzadko
prowadzi to u nich do
przewlektego stresu, a nawet
powazniejszych problemow natury
psychicznej. Taka sytuacja (bycie
jedynym lub gtéwnym zywicielem
rodziny) moze sprzyjac
akceptowaniu zachowan, ktére
akceptowane by¢ nie powinny (np.
mobbing lub wyzysk w miejscu
pracy, ktérych nie zgtasza sie

z obawy przed utratg zatrudnienia
i jedynego lub gtéwnego zrédia
dochodu dla catej rodziny).

Po czwarte dzielenie sie
odpowiedzialnoscig za wszystkie
kluczowe obszary zycia rodzinnego
daje obojgu rodzicom szanse na
zaangazowanie w kazdy z nich.
Partnerkom mezczyzn
zaangazowanych w opieke nad
dzie¢mi i prowadzenie domu
tatwiej jest wréci¢ do aktywnosci
zawodowej i czerpac z nigj
satysfakcje. Partnerom kobiet
majgcych istotny wkiad finansowy
w utrzymanie rodziny tatwiej jest
zaangazowac sie w opieke nad
dzieckiem i dbanie o dom.
Potwierdzajg to wyniki badan
dotyczacych dtugofalowych
skutkéw podzielenia sie przez
partneréw urlopem rodzicielskim -
ojcowie, ktdrzy mogli skorzystac
chociazby z jego czesci, w
kolejnych miesigcach spedzali

z dzie¢mi wiecej czasu, czesciej
pomagali im w codziennych
czynnosciach i byli bardziej
zaangazowani w opieke nad nimi.
A to podstawa do budowania
lepszej i trwalszej wiezi miedzy tatg
a dzieckiem.

DOBRZE, ZEBY PUNKTEM
WYJSCIA DO ROZMOW
O WSPOLDZIELENIU
OBOWIAZKOW BYL
WSPOLNY CEL -
STWORZENIE W
RODZINIE TAKICH
WARUNKOW, BY KAZDY
MOGL SIE OPTYMALNIE
ROZWIJAC.
PODZIELENIE SIE PRZEZ
PARY URLOPEM
RODZICIELSKIM
W PERSPEKTYWIE KILKU
LAT WPLYWALO NA
WYZSZE DOCHODY
(NAWET DO 30%) CALEJ
RODZINY, CHOC W
PERSPEKTYWIE KILKU
MIESIECY PRZYCZYNIALO
SIE TO DO ICH
NIEZNACZNEGO
OBNIZENIA.
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Trudno jednak o to bez wziecia
przez kobiete wiekszej
odpowiedzialnosci za utrzymanie
rodziny.

TO SIE OPLACA!

Wielu rodzicom towarzyszy obawa,
jak bardziej partnerskie podejscie
do wszystkich tych obszardéw
przetozy sie na ich sytuacje
finansowga. Warto na ten problem
spojrzec¢ z perspektywy
dtugoterminowe;j.

Po pierwsze warto podejmowac
decyzje dotyczace whasnej sciezki
kariery jeszcze przed pojawieniem
sie dziecka. Wybory edukacyjne

i zawodowe w duzej mierze
determinujg nasze szanse na
partnerstwo w zwigzku, m.in. ze
wzgledu na charakter zatrudnienia,
wysokos$¢ wynagrodzenia, miejsce
wykonywania pracy (np.
konieczno$¢ czestych wyjazddw)

i mozliwos¢ (lub jej brak)
elastycznego uktadania swojego
kalendarza.
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Po drugie partnerstwo polegajgce
na dzieleniu sie obowigzkami
domowymi i wychowawczymi oraz
tymi dotyczacymi pracy
zarobkowej moze sprzyjac lepszej
sytuacji finansowej rodziny.

Dane zebrane kilka lat temu

w Danii w ramach badania

z udziatem kilkunastu tysiecy
rodzin pokazujg, ze podzielenie sie
przez pary urlopem rodzicielskim
w perspektywie kilku lat wptywato
na wyzsze dochody (nawet do
30%) catej rodziny (choc

w perspektywie kilku miesiecy
przyczyniato sie do ich
nieznacznego obnizenia).

Jak zachecac i wspierac partnerke?

Podobnie jak wielu mezczyznom
trudno jest podjg¢ obowigzki
dotyczgce prowadzenia domu

i opieki nad dzieckiem z powodu
poczucia braku przygotowania

i kompetencji do tego, tak dla wielu
kobiet podjecie wiekszej
odpowiedzialnosci za sytuacje
materialng rodziny tez moze by¢
wyzwaniem. Bedzie to na pewno
prostsze ze wsparciem partnera.
Dlatego jeszcze przed decyzjg

o staraniu sie o dziecko warto
doktadnie przedyskutowac to, jak
widzimy w przysztosci kwestie
dotyczace rodzinnych finanséw

i wktadu kazdego z nas w ten
obszar.

V/

dotyczace rodzinnych finansow

i wktadu kazdego z nas w ten
obszar. Dobrze, zeby punktem
wyjscia rozmow na ten temat byt
wspolny cel - stworzenie

w rodzinie takich warunkow, aby
kazdy mdgt sie optymalnie
rozwija¢. Warto powiedzie¢
partnerce, ze chcemy angazowac
sie w rodzicielstwo i sprawy
domowe, ale nadmierne
obcigzenie pracg i koniecznoscig
utrzymania rodziny odczuwamy
jako powazne ograniczenie w tej
kwestii.

Pomocne moze by¢ spojrzenie na
te sytuacje jak na pewng droge do
przebycia. Trudno oczekiwa¢ od
partnerki, by z dnia na dzien
znalazta lepiej ptatng prace, ale
mozna wspdlnie wypracowac plan,
ktéry ma w tym pomac. Czasem
moze wymagac to zdobycia
nowych kompetencji i uprawnien
albo skorzystania ze wsparcia
kogos, kto pomoze jej
przepracowac ewentualne deficyty
i blokady stojgce na drodze do
osiggniecia celu. Tego samego
mogg potrzebowa¢ mezczyzni
chcacy bardziej zaangazowac sie
w rodzicielstwo.

CHCESZ PRZECZYTAC WIECEJ?

Odwiedz blog i profil na Facebooku lub Instagramie autora
Father_ing Daily (fatheringdaily.com) lub postuchaj podcastu
Jak przygotowac sie do rodzicielstwa TUTAJ

Polecamy tez podcast Fathering Daily: TUTAJ

*Dane z badania z udziatem kilkunastu tysiecy rodzin w Danii

KAMIL JANOWICZ

psycholog, Uniwersytet SWPS,
tworca portalu
fatheringdaily.com_

Naukowo zajmuje sie
zagadnieniami dotyczacymi
rozwoju w okresie dorastania

i dorostosci, przygotowania do
rodzicielstwa i wptywu
aktywnosci narracyjnej na
funkcjonowanie cztowieka.
Wiedze naukowg popularyzuje
na swoim blogu Father ing.

PRAWA TATY
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https://fatheringdaily.com/
https://fatheringdaily.com/
https://fatheringdaily.com/
https://fatheringdaily.com/
https://fatheringdaily.com/
https://open.spotify.com/episode/62YEZvi7atZqN0GoSRMIZW?si=dZnMlCrlTceNu_ywTohw8g
https://open.spotify.com/show/0AGvihrSjqNGuhYhdGXUdJ?si=De29Ga_rSKiiPC4yu95rCA

DZIECKO OJCU

Co daje wzajemna relacja?

Coraz wiecej moéwi sie nie tylko o zmianie podejscia do
ojcostwa, ale takze o tym, jak zaangazowanie w opieke

i wychowanie dziecka wptywa na ojca, jego wiez z dzieckiem
oraz samo dziecko. Korzysci z tej relacji sg nie do przecenienia
dla obu stron.

Spoteczne wymagania dotyczgce aktywnego uczestnictwa ojca
w wychowywaniu dzieci sg przez niektérych uwazane za
zmiane na gorsze, ale zaangazowane ojcostwo daje wielu
mezczyznom satysfakcje, a dobra relacja z dzieckiem w coraz
wiekszym stopniu realizuje potrzeby psychologiczne ojcow.
Mowit o tym m.in. niemiecki socjolog Ulrich Beck. Uwaza on, ze
w wyniku zmian spotecznych dotyczacych rodziny relacja
miedzy dzieckiem a rodzicem staje sie ostatnim
nierozerwalnym i niepodlegajacym wymianie pierwotnym
stosunkiem spotecznym. Partnerzy przychodzg i odchodza.
Dziecko pozostaje.

BLISKO OD SAMEGO
POCZATKU

Badania pokazujg pozytywy bliskiej
wiezi ojca z dzie¢mi, takze z punktu
widzenia samych dzieci:
,pozytywne walory bliskiego

i dobrego kontaktu ojca ze swoimi
dzie¢mi obserwuije sie juz na
poczatku rozwoju dziecka.
Noworodki, ktére spedzajg duzo
Czasu z ojcem, przejawiajg bardziej
rozwiniete spotecznie i odkrywcze
zachowania w poréwnaniu z tymi,
ktore pozbawione byty takiego
kontaktu” (Canfield, 2014). Wedtug
ekspertow jezeli ojciec aktywnie
uczestniczy w pielegnacji
niemowlaka juz w pierwszym
potroczu jego zycia, dziecko

w przysztosci lepiej rozwija sie pod
wzgledem intelektualnym

i ruchowym. Dzieci, ktére
przebywajg pod opieka taty, moga
by¢ takze w przysztosci bardziej
samodzielne i niezalezne.
Dlaczego tak wazne jest, zeby
zaangazowanie ojca w opieke
zaczeto sie jeszcze w pierwszym
roku zycia dziecka? Poniewaz to
wiasnie wtedy tworzg sie
podwaliny ksztattujgcej sie
osobowosci, ktorych zrodto ma
zwigzek z jakoscig relacji miedzy
dzieckiem a rodzicem. Sposéb,

w jaki rodzic zaspokaja
podstawowe potrzeby psychiczne
dziecka: bezpieczenstwa,
akceptacji, przynaleznosci oraz
uwagi i mitosci, warunkuje rozwgj
wiezi dorostego z dzieckiem oraz
przywigzania dziecka do rodzica.
Stworzenie wiezi jest kluczowym
aspektem rozwoju, ktéry ma
fundamentalne znaczenie

w dalszym zyciu cztowieka. Wielu
obecnych mtodych ojcow Zle
wspomina swoje relacje z ich
ojcami, ktérzy czesto nie byli
obecni w ich wychowaniu, i zalezy
im, zeby ich relacja z dzieckiem
wygladata zupetnie inaczej. Polscy
mezczyzni rezygnuja z tradycyjne;
roli ojca i szukajg innego sposobu
jej realizacji.

PRAWA TATY
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BLISKO OD SAMEGO
POCZATKU

John Bowlby, twérca teorii
przywigzania, okreslat to
przywigzanie jako instynktowng,
opartg na mechanizmach
biologicznych, gteboka wiez
uczuciowg miedzy dzieckiem

a opiekunem. Jego zdaniem
formuje sie one w pierwszym roku
zyCia i staje sie prekursorem
pdzniejszych relacji spotecznych
cztowieka. Wiekszos¢ badan
dotyczacych wiezi dziecka

z opiekunem za gtéwna figure
przywigzania dziecka uznawato
matke. W procesie wyboru figury
przywigzania nie ma jednak
znaczenia, czy jest ona
biologicznym rodzicem i czy jest
ptci zenskiej. Wazne jest to, ze
zaspokaja fizyczne potrzeby
dziecka i zapewnia mu nieustanng
opieke. Dziecko jest w stanie
stworzy¢ inne style przywigzania
z kazdym opiekunem. Dla
powstania wiezi wazna jest jakos¢
interakdji - najwazniejsza jest
responsywnos¢ wobec mysli

i uczu¢ dziecka. Odzwierciedlanie,
pomieszanie emocji i uczuc
dziecka oraz mentalizowanie jego
standw np. przez zabawe -
wszystko to z biegiem czasu
przekfada sie na zaufanie, poczucie
bezpieczenstwa i przywigzanie.
Nawigzanie relacji ze swoim
dzieckiem jest dla ojca znacznie
trudniejsze niz dla matki z powodu
biologicznej réznicy miedzy
kobietami a mezczyznami oraz
tego, ze kobiety zazwyczaj maja
mozliwos¢ karmienia dziecka
piersig przez pierwsze miesigce
zycia. Nie wszystkie jednak matki
karmig dzieci piersig, a i tak
nawigzuja z nimi bliska relacje.
Zaréwno one, jak i ojcowie muszg
w to wiozy¢ wiecej pracy. Niektorzy
mezczyzni, ktdérzy opiekowali sie
swoimi dzie¢mi rowniez bez
obecnosci partnerki, przyznajg, ze
musieli nauczyc sie lepiej czytac
sygnaty dziecka niz ich partnerki,
poniewaz nie mieli uniwersalnego
uspokajacza w postaci piersi.

Pozytywnie wptyneto to na ich wiez
z dzieckiem i uwaznos¢ na jego
potrzeby.

WIELE RELACIJI

Niemowleta mogg nawigzac bliskie
wiezi z wiecej niz jedng osoba.
Dziecko nie dzieli intensywnosci
swojego uczucia miedzy rézne
postaci przywigzania - nie jest tak,
ze im wieksza jest liczba oséb, do
ktorych dziecko jest przywigzane,
tym sfabsza jest wieZ z matkg oraz
tymi osobami. Dziecko nie traktuje
wszystkich oséb, do ktdrych jest
przywigzane, jako réwnorzednych
i wymienialnych. Z kazdg nawigzuje
0sobng indywidualng wiez. Co
moze by¢ lepsze dla dziecka niz
posiadanie najblizszej na Swiecie
osoby, ktdra zna je najlepiej i ma

z nim wyjgtkowg wiez? Posiadanie
dwdch takich osob. Dla mezczyzn
zas zajmowanie sie dzie¢mi jest
dobre, poniewaz mogg sie przed
nimi otworzy¢, rowniez
emocjonalnie.

Sami czesto byli wychowywani tak,

INFORMATOR O PRAWACH OJCOW PO NARODZENIU DZIECKA.

by by¢ twardym i ttumi¢ w sobie
emocje, dlatego wielu ojcow
zaangazowanych w wychowywanie
dzieci odkrywa w sobie emocje,

z ktérych istnienia nie zdawato
sobie sprawy. Jest to dobre dla ich
rozwoju emocjonalnego i zdrowia
psychicznego.

Zdolnos¢ dorostego do myslenia

0 wiasnych przezyciach i $wiecie
wewnetrznym dziecka oraz do
cielesnego dostrojenia sie do
niewerbalnych komunikatow
wysyfanych przez nie to jedne

z kluczowych czynnikéw
chronigcych przed
doswiadczaniem przez dziecko
przemocy ze strony rodzica. Matka
lub ojciec sg wtedy w stanie
zrozumiec to, co sie dzieje
zaréwno z dzieckiem, jak i z nimi
samymi, i adekwatnie zareagowac.
Brak takiej zdolnosci moze
powodowac ztos¢ i frustracje na
zte zachowanie dziecka i prowadzic
do stosowania przemocy w celu
wytadowania tych emocji oraz
podporzadkowania sobie dziecka.
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STABILNOSC FINANSOWA

Opraécz perspektywy
psychologicznej i ksztattowania sie
wiezi na relacje ojca z dzieckiem
mozna spojrzec z perspektywy
stabilnosci finansowej cate;
rodziny, réwniez waznej dla
rozwoju dziecka. Zaangazowanie
mezczyzny w opieke nad dzieckiem
pozwala kobiecie na rozwdgj
zawodowy. Utrzymywanie sie
rodziny z pracy dwdch oséb jest
zas$ bezpieczniejsze - jesli jedna
osoba straci prace, zachoruje,
umrze albo bedzie potrzebowata
sie przekwalifikowad¢, nie traci sie
catego dochodu rodziny.

Takie rozwigzanie wspiera
mezczyzn, ktorzy przestajg byc
jedynymi zywicielami rodziny. O ile
uczestniczenie ojca w opiece nad
dzieckiem wspiera matke

i zdejmuje z niej ciezar catkowitej
odpowiedzialnosci za potomstwo,
o tyle partycypacja kobiety

w utrzymaniu rodziny wspiera
partnera i zdejmuje z niego stres
zwigzany z catkowitg
odpowiedzialnoscig za finanse
rodziny. Daje to mezczyznom
wiekszg swobode i rownowage
miedzy pracg a zyciem (przede
wszystkim rodzinnym), ktéra jest
dobra i zdrowa dla kazdego
cztowieka niezaleznie od pfci.
Zapobiega tez wypaleniu
zawodowemu i moze pozytywnie
wptyng¢ na prace.

Dzielenie sie z partnerkg opiekg
nad dzieckiem i utrzymywaniem
rodziny jest dla mezczyzn dobre
réwniez dlatego, ze stawia ich

w lepszej pozycji w sytuacji
rozwodu. Coraz wiecej ojcoéw chce
aktywnie uczestniczy¢ w opiece
nad dzieckiem po rozstaniu z ich
matka, czesciej tez mezczyzni
wnioskujg o opieke naprzemienng.
Jest ona fatwiejsza do uzyskania,
ale takze do realizacji z dobrym
skutkiem dla dzieci. Nie tylko

z powodu utrzymania bliskiej
relacji miedzy ojcem a dzieckiem,
ale tez dla wiekszej niezaleznosci
finansowej matki, ktéra nie musi
opierac sie wyfgcznie na
alimentach.

Badania par amerykanskich
pokazaty, ze bez wzgledu na to, czy
zona pracuje czy nie, ryzyko
rozwodu sie obniza, gdy maz
zaangazuje sie w obowigzki
domowe. Wspdlne doswiadczenie
taczenia pracy z rodzicielstwem
moze zblizy¢ pare bardziej niz
frustracja i poczucie
niezrozumienia w swoich dwdch
coraz bardziej odmiennych
Swiatach.

Dzielenie sie opiekg nad dzieckiem
przez ojca i matke stuzy nie tylko
dziecku, ktére ma lepszg wiez

z obydwojgiem rodzicéw oraz
stabilniejszg sytuacje rodzinng

i finansowg, ale tez ojcom, ktérzy
zyskujg gteboka relacje

z dzieckiem.

JOANNA WLODARCZYK

Socjolozka, badaczka,
wieloletnia koordynatorka
Dziatu Badawczego Fundacji
Dajemy Dzieciom Site.
Zrealizowata wiele badan

Z obszaru przemocy wobec
dzieci, dobrego rodzicielstwa,
kontaktu dzieci i mtodziezy ze
szkodliwymi tresciami

w internecie. Autorka wielu
publikacji badawczych.
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Prawa przystugujace tacie

URLOP
OJCOWSKI

KOMU PRZYSLUGUIJE?

Urlop przystuguje osobom zatrudnionym na podstawie
umowy o prace. To uprawnienie przystuguje Ci nawet

w sytuacji, w ktérej mama pozostaje bez pracy.

Zasitek tytutem urlopu ojcowskiego przystuguje ci nawet
wtedy, gdy prowadzisz dziatalnos$¢ gospodarcza lub
Swiadczysz ustugi w ramach umowy-zlecenia

i odprowadzasz dobrowolng sktadke chorobowa.

WYMIAR URLOPU | SPOSOB
KORZYSTANIA

Urlop ojcowski przystuguje w wymiarze do 14 dni
niezaleznie od liczby urodzonych dzieci podczas
jednego porodu. Mozesz go wykorzystac jednorazowo
lub podzieli¢ na dwie siedmiodniowe czesci.

Urlop przystuguje Ci do ukonczenia przez dziecko 12
miesigca zycia.

Urlop ten jest uprawnieniem, dlatego nie musisz go
wykorzystac. To jednak dodatkowe dwa tygodnie urlopu,
ktére przystuguja Ci obok urlopu wypoczynkowego. Jesli
nie zdecydujesz sie na niego w catosci lub w czesdi,
pamietaj, ze za niewykorzystany czas nie przystuguje Ci
ekwiwalent urlopowy. W przypadku zmiany pracodawcy
niewykorzystany urlop nie przepada i mozna go
wykorzysta¢ w nowym miejscu pracy.

WNIOSEK

Whniosek o urlop ojcowski musisz ztozy¢ na 7 dni przed
planowanym dniem rozpoczecia urlopu.

Pamietaj, ze nie mozesz skorzystac z urlopu tuz po
narodzinach dziecka - musisz ztozy¢ wniosek na 7 dni
przed.

Natomiast jesli sie spdznisz i ztozysz wniosek np. na 3
dni przed planowanym urlopem, wowczas pracodawca
nie ma obowigzku jego uwzglednienia i moze przesunac
termin jego rozpoczecia adekwatnie za 7 dni od dnia
ztozenia wniosku.

WYSOKOSC ZASILKU

W ramach urlopu ojcowskiego zachowujesz prawo do
zasitku w wysokosci 100% podstawy wymiaru zasitku.
Tym samym nie jest to wynagrodzenie, ale zasitek
wyliczany na podobnych zasadach, na jakich wyliczane
jest zwolnienie chorobowe. Réznica polega na
wysokosci wymiaru podstawy (100%, a nie 80%, jak
podczas zwolnienia chorobowego).

PRAWA TATY

INFORMATOR O PRAWACH OJCOW PO NARODZENIU DZIECKA.




Prawa przystugujace tacie

JAK TATA MOZE
SKORZYSTAC Z URLOPU
MACIERZYNSKIEGO?

Wymiar urlopu macierzynskiego uzalezniony jest od
liczby dzieci, urodzonych przy jednym porodzie,
i odpowiednio trwa:
e 20 tygodni - w przypadku urodzenia jednego
dziecka przy jednym porodzie;
e 37 tygodni - w przypadku urodzenia dwojga dzieci
przy jednym porodzie;
e 33 tygodnie - w przypadku urodzenia trojga dzieci
przy jednym porodzie;
e 35 tygodni - w przypadku urodzenia czworga dzieci
przy jednym porodzie;
e 37 tygodni - w przypadku urodzenia pieciorga dzieci
(i wiecej) przy jednym porodzie.
Urlop rozpoczyna sie co do zasady w dniu narodzin
dziecka. Nie ma wiec znaczenia, czy dany dzien jest
dniem roboczym czy tez wolnym od pracy.
Urlop macierzynski mamy ma obowigzkowy charakter i
nie mozna od niego odstapi¢ ani zrzec sie go na rzecz
innej osoby. Mama moze tez rozpoczac¢ urlop
macierzynski przed przywidywang datg porodu i
wykorzysta¢ go w wymiarze nie wiecej niz 6 tygodni.
Mama ma obowigzek wykorzysta¢ 14 tygodni urlopu
macierzynskiego.
Po tym czasie moze z niego zrezygnowac, pod
warunkiem przekazania go Tobie (bezposrednio po
niej).

KIEDY TOBIE PRZYSLUGUJE URLOP
MACIERZYNSKI?

Pamietaj, ze masz prawo do przejecia pozostatej czesci
urlopu macierzynskiego (6 tygodni w przypadku
urodzenia jednego dziecka i odpowiednio wiecej przy
cigzy mnogiej) jesli mama zdecyduje o wczesniejszym
jego przerwaniu. Urlop przystuguje Ci, jesli do tego
uprawnienia upowazniona jest mama. W przeciwnym
wypadku, Ty nie masz prawa do wykorzystania urlopu.
Jesli jednak po narodzinach dziecka mama podjetaby
zatrudnienie, wowczas nabywasz prawo do urlopu,
proporcjonalnie do czasu, jaki jeszcze pozostat.
Sytuacja jest zupetnie odmienna w przypadku urlopu
rodzicielskiego, o czym przeczytasz dalej.

PRAWA TATY

INFORMATOR O PRAWACH OJCOW PO NARODZENIU DZIECKA.




JAK KORZYSTAC Z URLOPU?

W sytuacji, w ktérej mama zdecyduje sie na
wczesniejsze przerwanie urlopu macierzynskiego, moze
to zrobi¢ nie wczesniej niz po uptywie 14 tygodni od
narodzin dziecka. W tym przypadku pozostate tygodnie
musisz przejg¢ Ty.

PRZEJECIE URLOPU PRZEZ TATE

Obowigzujg nastepujace zasady:

e Urlop macierzynski moze zosta¢ przerwany po
uptywie 14 tygodni (te sq obowigzkowe dla mamy).

¢ Przerwanie urlopu bedzie mozliwe wytgcznie pod
warunkiem, iz tata przejmie pozostate tygodni
urlopu macierzynskiego, bezposrednio po
zakonczeniu go przez mame.

e W okresie tych tygodni nie ma mozliwosci, by
rodzice przebywali na urlopie w tym samym czasie.

e W trakcie pobytu na urlopie macierzynskim tata nie
moze wykonywac jakiejkolwiek pracy zarobkowej.

WNIOSEK

Ty musisz ztozy¢:
1.Wniosek o udzielenie ojcu pozostatej czesci urlopu
macierzynskiego
2.Skrocony akt urodzenia dziecka
3.03%wiadczenie pracownicy-matki o zamiarze
rezygnacji z urlopu macierzynskiego
Termin: 14 dni przed planowanym rozpoczeciem
urlopu.
Mama musi ztozy¢:
1.Wniosek o rezygnacji z czesci urlopu
macierzynskiego
2.Kopie wniosku ojca dziecka o udzielenie pozostatej
czesci urlopu macierzynskiego
ALBO
1.Kopie oswiadczenia ojca dziecka o zaprzestaniu
dziatalnosci zarobkowe;.
Termin: 7 dni przed planowanym powrotem do pracy.

PRAWA TATY
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URLOP MACIERZYNSKI
UZUPELNIAJACY

W dniu 19 marca 2025 nastagpita zmiana w przepisach,
wprowadzono uzupetniajgcy urlop macierzynski,
skierowany do rodzicéw dzieci przedwczesnie
urodzonych lub hospitalizowanych na samym poczatku
swojego zycia. W ten sposéb mozna uzyska¢ do 15
tygodni dodatkowego urlopu macierzynskiego, w
zaleznosci od danej grupy:

- grupa pierwsza to dzieci ktére urodzity sie przed
zakonczeniem 28tc lub ich masa urodzeniowa nie
przekroczyta 1000g - rodzice bedg mogli uzupetnic¢
urlop macierzynski za kazdy tydzien pobytu w szpitalu
do uptywu 15 tygodni po porodzie;

+ kolejna grupa to dzieci urodzone po 28 tc, ale przed
zakonczonym 37tc i z masg urodzeniowg wiekszg niz
1000g - rodzice bedg mogli uzupetnic urlop
macierzynski za czas pobytu w szpitalu do maksymalnie
8 tygodni po porodzie;

» ostatnia grupa to dzieci, ktére urodzity po
zakoriczonym 37tc (a wiec nie sg zaliczane do grupy
wczesniakow) i jednoczednie przebywaty w szpitalu co
najmniej dwa dni, w terminie od 5 dnia po urodzeniu do
28 tygodnia po porodzie - rodzice bedg mogli uzupemic
urlop adekwatnie do czasu spedzonego w tym okresie w
szpitalu pomiedzy 5 dniem zycia, a 8 tygodniem zycia
dziecka.

FORMALNOSCI

Urlop przystuguje obojgu rodzicom, moze wykorzystac
go wiec kazdy z nich.

Urlopu tego nie mozna podzieli¢, a jedynie wykorzystac
g0 jednorazowo oraz bezposrednio po petnym
wymiarze urlopu macierzynskiego.

Jesli w terminie 21 dni od dnia narodzin dziecka, mama
ztozyta wniosek o urlop macierzynski, ale réwniez
rodzicielski, termin ztozenia wniosku o urlop
uzupetniajacy nie ulega zmianie. Urlop rodzicielski
przesunie sie automatycznie, po zakonczeniu urlopu
uzupetniajgcego. Nie wymaga sie sktadania w tym
zakresie dodatkowych dokumentdw.

Zt6z: Wniosek o urlop uzupetniajgcy (WNX)
Zaswiadczenie ze szpitala o narodzinach dziecka oraz
okresie hospitalizacji

Termin: 21 dni przed rozpoczeciem urlopu
uzupetniajacego (21 dni przed zakoriczeniem urlopu
macierzynskiego)

PRAWA TATY
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Prawa przystugujace tacie

JAK TATA MOZE SKORZYSTAC
Z URLOPU RODZICIELSKIEGO

KOMU PRZYSLUGUJE URLOP
RODZICIELSKI?

Urlop rodzicielski przystuguje obojgu rodzicom tgcznie.
Zaréwno mama, jak i tata posiadajg indywidualne prawo
do urlopu rodzicielskiego. Jest ono niezalezne od
statusu zatrudnienia drugiego rodzica.

Oznacza to, ze nawet jesli mama dziecka nie jest
zatrudniona, Ty masz prawo do urlopu rodzicielskiego
w wymiarze 32 tygodni, jesli jestes zatrudniony na
podstawie umowy o prace lub nabyte$ prawo do zasitku
w zwigzku z wykonywaniem pracy w ramach umowy-
zlecenia lub prowadzonej dziatalnosci gospodarczej,
przy jednoczesnym optacaniu dobrowolnej skfadki
chorobowe).

URLOP RODZICIELSKI - ILE TRWA?

Wymiar urlopu przystuguje adekwatnie do liczby dzieci
urodzonych przy jednym porodzie i wynosi
odpowiednio:

e 41 tygodni - w przypadku urodzenia jednego
dziecka przy jednym porodzie;

e 43 tygodnie - w przypadku urodzenia dwojga
i wiecej dzieci przy jednym porodzie;

e 65 tygodni - w przypadku urodzenia jednego
dziecka z zaswiadczeniem z Ustawy z dnia 4
listopada 2016 r. 0 wsparciu kobiet w cigzy i rodzin
,Za zyciem”- Dz.U.z 2016 r. poz. 1860);

e 67 tygodni - w przypadku urodzenia dwojga i wiecej
dzieci z zaswiadczeniem z Ustawy z dnia 4 listopada
2016 r. o wsparciu kobiet w cigzy i rodzin ,Za
zyciem” - Dz.U. z 2016 r. poz. 1860).

Nalezy pamietad, iz jeden rodzic moze wykorzystac nie
wigcej niz:

e 32 tygodnie - w przypadku urodzenia jednego
dziecka przy jednym porodzie;

e 34 tygodnie - w przypadku urodzenia dwojga
i wiecej dzieci przy jednym porodzie;

e 56 tygodni - w przypadku urodzenia jednego
dziecka z zaswiadczeniem z Ustawy z dnia 4
listopada 2016 r. o wsparciu kobiet w cigzy i rodzin
,Za zyciem” - Dz.U. z 2016 r. poz. 1860),

e 58 tygodni - w przypadku urodzenia dwojga i wiecej
dzieci z zaswiadczeniem z Ustawy z dnia 4 listopada
2016 r. o wsparciu kobiet w cigzy i rodzin ,Za
zyciem” - Dz.U. z 2016 r. poz. 1860).

NIETRANSFEROWALNOSC - CO TO
JEST?

Cze$¢ nietransferowalna to nowe rozwigzanie prawne.
Oznacza, ze nie mozna tej czesci przenies¢ na drugiego
rodzica. Albo z niej rodzic korzysta, albo traci. Kazdy z
rodzicéw, zaréwno mama jak i tata, ma swoje 9 tygodni
urlopu rodzicielskiego tylko dla siebie.

Najczesciej to mamy wykorzystujg wiekszg czes¢ urlopu
rodzicielskiego, nalezy jednak pamieta¢, ze 9 tygodni
jest zarezerwowane dla taty dziecka - czyli dla Ciebie
Tato.

PRAWA TATY
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Zasady korzystania z urlopu rodzicielskiego Swoje 9 tygodni urlopu rodzicielskiego mozesz

e Urlop rodzicielski mozna wykorzystac¢ do korica roku wykorzysta¢ w jeden z nastepujacych sposobow:
kalendarzowego, w ktorym dziecko ukonczy 6 rok e w trakcie kiedy mama dziecka jest na urlopie
zycia. macierzynskim,

e Mozna go wykorzystac jednorazowo lub w 5 e w trakcie kiedy mama dziecka jest na urlopie
czesciach (liczba wnioskéw mamy i taty podlega rodzicielskim,
sumowaniu). e w trakcie kiedy mama dziecka skonczyta juz urlop

¢ Nie ma ograniczen co do dtugosci kazdej z czesci. rodzicielski i wrécita do pracy,

e Kazde z rodzicow ma 9 tygodni urlopu e w dowolnym czasie po zakonczeniu przez mame
nietransferowalnego, co oznacza, ze jest to wymiar, dziecka urlopu rodzicielskiego - ale do konca roku
ktérego nie mozna przenies¢ na drugiego rodzica. kalendarzowego, kiedy Wasze dziecko konczy 6 rok

e Na urlopie rodzicielskim rodzice mogg przebywac zycia.
jednoczesnie (wymiar tego urlopu wspdlnie nie
moze przekroczy¢ 41/43 tygodni lub odpowiednio Dlaczego warto, abys$ skorzystat z swojej czesci urlopu
65/67 tygodni, jesli dziecko posiada zaswiadczenie nieprzenaszalnego samodzielnie (czyli bez obecnosci
z Ustawy z dnia 4 listopada 2016 r. o wsparciu mamy dziecka)?
kobiet w cigzy i rodzin ,Za zyciem" - Dz.U. z 2016 r.
poz. 1860). Jesli skorzystasz ze swojej czesci urlopu po tym, jak

Twoja partnerka skonczy juz swojg czes¢ i wrdci do
ZASILEK ZA URLOP RODZICIELSKI pracy, przyniesie Wam to wiele korzysci:

e przez dwa dodatkowe miesigce Wasze dziecko jest
pod Twojg opiekga, a nie w ztobku, pod opieka niani
czy babci/dziadka,

oszczedzacie na finansowaniu opieki dla dziecka
przez dwa miesigce,

powrdét do pracy Twojej partnerki jest znacznie
tagodniejszy i spokojniejszy dla niej - ma ona
pewnos¢, ze dziecko jest pod najlepszg mozliwg
opieka - taty,

korzystanie z urlopu rodzicielskiego samodzielnie,
bez obecnosci matki dziecka, buduje Twojg pozycje
jako niezaleznego, samodzielnego opiekuna, a nie
pomocnika matki,

Twoja wiez z dzieckiem jest silniejsza i jest najlepszg
WNIOSEK podstawg do budowania jej dalej. Bedac sam

z dzieckiem, uczysz sie odczytywac trafniej jego
potrzeby, co da ci poczucie pewnosci jako dobrego
opiekuna.

Z tytutu urlopu rodzicielskiego przystuguje Tobie zasitek
macierzynski w wysokosci 70% wymiaru podstawy
wynagrodzenia.

Jeslimama dziecka ztozy w ciggu 21 dni po porodzie
wniosek o usrednienie zasitku, wéwczas bedzie
otrzymywac zasitek w wysokosci 81,5%. Jednakze

w przypadku taty zawsze w pierwszej kolejnosci
przypisywane jest 9 tygodni nieprzenoszalnego urlopu,
ktory wyptacany jest w wysokosci 70% podstawy
wymiaru zasitku. Dopiero je$li wezmiesz wiecej niz 9
tygodni urlopu rodzicielskiego, kazdy dodatkowy tydzien
ponad 9 bedziesz miat ptatny na poziomie 81,5%.

Whniosek o urlop rodzicielski wraz z o$wiadczeniem
w sprawie drugiego rodzica - POBIERZ.
Termin: 21 dni przed planowanym rozpoczeciem urlopu

KORZYSTANIE | DZIELENIE SIE
URLOPEM RODZICIELSKIM Z MAMA
DZIECKA

W zwigzku z nowg konstrukgjg, zgodnie z ktérg 9 tygodni
urlopu rodzicielskiego stanowi czes$¢ nieprzenoszalng
na drugiego rodzica, tata dziecka ma zawsze
zarezerwowana te czes¢ urlopu rodzicielskiego dla
siebie. Warto, aby przed urodzeniem dziecka
porozmawiac, w jaki sposéb zamierzacie korzystac

z urlopu rodzicielskiego.

PRAWA TATY
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https://sharethecare.pl/wniosek-o-udzielenie-urlopu-rodzicielskiego/

Prawa przystugujace tacie

OPIEKA NAD

MATKA DZIECKA

CZYLI JAK SKORZYSTAC
Z ZASIKKU NA MATKE
DZIECKA PO PORODZIE

KOMU PRZYSLUGUIJE?

Jako swiezo upieczony tata, mozesz otrzymac zwolnienie
lekarskie z tytutu opieki nad cztonkiem rodziny (14 dni),
czylinad mamg dziecka (niezaleznie czy pordd odbywat
sie sitami natury czy cesarskim cieciem). Przystuguje ono
w sytuacji, gdy istniejg uzasadnione przestanki
medyczne, ze matka dziecka bedzie wymagata po
porodzie opieki i pomocy. Masz prawo do tego zasitku,
niezaleznie od tego, czy pozostajesz z mamga dziecka

w zwigzku matzenskim. Aby skorzystac z zasitku, musisz
posiada¢ umowe o prace albo zlecenie, albo dziatalnos¢
gospodarczg z optacong sktadkg chorobowa.

KTO MOZE WYSTAWIC ZWOLNIENIE?

Zwolnienie mozesz uzyskac od lekarza podczas wypisu
ze szpitala, albo od lekarza ginekologa prowadzgcego
cigze lub lekarza rodzinnego.

WNIOSEK

Dodatkowo do zwolnienia od lekarza nalezy przedtozy¢
wniosek o zasitek opiekunczy (formularz ZUS: Z-15).

ZASKEK

Za okres opieki przystuguje Ci zasitek w wysokosci 80%
podstawy wymiaru zasitku.

PRAWA TATY
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Prawa przystugujace tacie

URLOP
OKOLICZNOSCIOWY

Z tytutu narodzin dziecka masz prawo do 2 dni urlopu
okolicznosciowego. Celem wykorzystania uprawnienia
nalezy przedtozy¢ wniosek pracodawcy. Przepisy nie
okreslajg terminu na jego ztozenie. Przyjac wiec nalezy,
iz musi zosta¢ skutecznie doreczony przed
rozpoczeciem urlopu (a wiec dzien wczesniej).

DWA DODATKOWE DNI

OPIEKI NAD DZIECKIEM

Kodeks pracy przyznaje dwa dodatkowe dni (lub 16 pozostanie 1 dzien na opieke nad dzieckiem. Ale
godzin) wolnego na dzieci (niezaleznie od liczby dzieci) mozesz tez w pierwszym wniosku wybrac opcje np. 2
do ukonczenia 14 roku zycia. Co do zasady uprawnienie  godzin opieki nad dzieckiem - wtedy do wykorzystania
przystuguje obojgu rodzicom. Korzystanie z opieki moze pozostanie jeszcze 14 godzin.

zadeklarowac jeden z rodzicoéw lub mozna podzieli¢ sie W okresie przebywania na urlopie macierzynskim mama
tym uprawnieniem, wykorzystujac kazdy po 1 dniu. nie moze w tym samym czasie korzystac z opieki,
Roéwniez o tym, czy z opieki nad dzieckiem korzystac dlatego najkorzystniej, abys Ty wybrat przystugujgce dwa
w formie dni lub godzin, decyduje rodzic w pierwszym dni.

wniosku w roku kalendarzowym - oznacza to, ze jezeli

pierwszg opieke wykorzystasz w formie 1 dnia, WNIOSEK

Whniosek o opieke na dziecko z art. 188 k.p.

PRAWA TATY .
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Prawa przystugujace tacie

JAK TATA MOZE
SKORZYSTAC Z URLOPU
WYCHOWAWCZEGO?

KOMU PRZYSLUGUJE?

Urlop wychowawczy przystuguje osobom zatrudnionym
na podstawie umowy o prace, ktére posiadajg staz
pracy wynoszacy minimum 6 miesiecy. W ten okres
wliczajg sie rowniez poprzednie okresy zatrudnienia.

Z uprawnienia mogg korzysta¢ oboje rodzice do konca
roku kalendarzowego, w ktérym dziecko ukonczy 6 rok
zycia. Wymiar urlopu wynosi do 36 miesiecy. Nalezy
pamietac, iz jeden rodzic nie moze wykorzystac wiece]
niz 35 miesiecy.

Zt6z wniosek: Wniosek o urlop wychowawczy wraz
z o$wiadczeniem w sprawie drugiego rodzica.

Termin: 21 dni przed rozpoczeciem urlopu

PRAWA TATY

INFORMATOR O PRAWACH OJCOW PO NARODZENIU DZIECKA.




Prawa przystugujace tacie

PRZYDATNE
WSKAZOWKI
DLA
RODZICOW

M O planach skorzystania z urlopu ojcowskiego i urlopu
rodzicielskiego (9 tygodni nietransferowalnego lub
wiecej) dobrze jest jak najwczesniej porozmawiac ze
swoim przetozonym. W ten sposéb wspodlnie mozecie
przygotowac zespdt na Twojg niecbecnosd, odejscie
i potem sprawny powrét do pracy. Pamietaj jednak,
ze ochrona przed zwolnieniem obowigzuje od
momentu ztozenia wniosku o urlop rodzicielski, ale nie
wczesniej niz na 21 dni przed datg rozpoczecia urlopu.

M Kazdy 7 rodzicéw ma teraz swojg czesé
nietransferowalnego urlopu rodzicielskiego, warto wiec
0 sposobie wykorzystania urlopu przez mame i tate
porozmawiac¢ przed urodzeniem sie dziecka i doktadnie
zastanowi¢, jak go wykorzysta¢, aby przyniosto to
najwieksze korzysci Waszej rodzinie (Tobie, Twojej
partnerce i i Twojemu dziecku).

B Jesli mama dziecka chce jak najszybciej wréci¢ do pracy,
a Ty bedziesz w wiekszym stopniu wykorzystywat urlop
rodzicielski niz twoja partnerka, warto skorzystac z opdji
usrednienia zasitku do 81,5%. Wowczas za Twoj urlop MARZENA PILARZ-HERZYK
rodzicielski bedziesz dostawat zasitek w wysokosci 70%
za swoje 9 tygodni nietransferowalnego urlopu oraz
81,5% za 23 tygodnie pozostatego urlopu
rodzicielskiego. Pamietaj, matka dziecka ma réwniez
9 tygodni nietransferowalnego urlopu rodzicielskiego,
ktdrego nie mozesz przekazac tacie dziecka. Musi je
wykorzystac¢ do konca roku kalendarzowego, w ktérym
dziecko skonczy 6 rok zycia (inaczej przepadng).

Absolwentka prawa. Wraz z awansem na stanowisko
Mama, powstat jej autorski blog MamaPrawniczka.pl
www.mamaprawniczka.pl, ktéry dzisiaj jest wsparciem
dla tysiecy os6b miesiecznie.Rozwigzuje zagadnienia
zZwigzane m.in z prawem pracy. Prowadzi autorskie
warsztaty, podczas ktérych udowadnia, ze prawo moze
by¢ ciekawe i warto sie z nim przyjazni¢. Wydaje tez
LawBooki, ktéry sg przewodnikami po zagadnieniach
prawnych.
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BARIERY OJCOSTWA WEDLUG
AMBASADOROW
Fundacji Share the Care

#barieryojcostwa

Mezczyzni coraz czesciej i chetniej odchodza od sterectypowego wzorca utrzymujgcego
finansowo rodzine (teraz moze to robi¢ oboje rodzicoéw), bo w zamian mogg rozwijac sie
w relacjach z dzieckiem, rodzina.

Decyzja nie zawsze jest tatwa, cbawiajg sie reakgji otoczenia, o to czy dadzg sobie rade i jak
ich nieobecnos$¢ wptynie na kariere zawodowa.

O barierach jakie pojawiaja sie najczesciej w gfowach mtodych ojcéw i o tym jak je pokonac
piszg Ambasadorzy Fundadji Share the Care.



#barieryojcostwal

BEDE CZUL SIE SAMOTNY,
OPIEKUJAC SIE DZIECKIEM

Wielu ojcéw obawia sie przejecia opieki nad
niemowlakiem, bo to oznacza, ze w ciggu dnia
beda... sami z dzieckiem. Potwierdzam. Tak
bedzie. | ta samotnos¢ po kilku tygodniach
bedzie dojmujgca. Ale moze by¢
oczyszczajgcym doswiadczeniem!

Bytem z Heleng pottora miesigca na urlopie
macierzynskim (zona oddata mi szes¢ tygodni)
i potem kolejne miesigce na urlopie
rodzicielskim. | potwierdzam: wiekszo$¢ moich
obaw i lekéw sie sprawdzita. Ale dzieki temu,
ze mys$latem o nich wczesniej i postaratem sie
do nich przygotowad¢, udato mi sie z nimi
polubic¢. Tak, polubi¢, bo wygra¢ nie byto jak.

Poczucie osamotnienia, ktére towarzyszy
petnowymiarowe] opiece nad
kilkumiesiecznym dzieckiem, jest czestym
problemem wielu mam. Przebija sie to niemal
z kazdego forum dla matek. Ojcowie, ktérzy
obawiajg sie przejecia urlopu rodzicielskiego,
moga pomyslec: ,Bede miat tak samo?!”.

Odpowiadam: najpewniej bedziesz! Ja tez tak
miatem. Gdy przejdziesz na urlop rodzicielski,
twoj Swiat nagle skurczy sie btyskawicznie.
Wszystko stanie sie mniej wazne, odlegte, a syn
lub cérka skradng catg twojg uwage, czas

i mysli. Staniesz sie odpowiedzialnym za czyjes$
zycie i zdrowie, ale tez czystg pieluche, spacer,
przebranie, uspienie, zabawe, rozwdj, wizyty

u lekarzy... To naprawde zajmuje caty czas.
Aty, nawet z rodzing i przyjaciétmi za plecami,
bedziesz z tym przez wiekszos¢ tego czasu
sam. Bo rodzina i przyjaciele bedg wtedy

W pracy.
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1. OPIEKUJAC SIE DZIECKIEM, ZNAJDZ CZAS
DLA SIEBIE - IDZ DO KINA, NA SPACER, NA
SPOTKANIE Z KUMPLAMI.
2. UWIERZ, ZE MOZNA SIE NAUCZYC ZYC
Z SAMOTNOSCIA OICA, A NAWET JA
POLUBIC.
3. NIE MYSL, ZE JESTES SAM. WYKORZYSTAJ
TEN CZAS NIE TYLKO NA BUDOWANIE
RELACJI Z DZIECKIEM, ALE TEZ NA
PRZYJIRZENIE SIE SWOJEMU ZYCIU.
TO MOZE WIELE ZMIENIC.

TOMASZ
RUSEK

Ma 41 lat i dwie corki. Na Instagramie
i Facebooku dziata jako tata na

macierzyriskim, gdzie z rozmystem

i szczyptg zenady obSmiewa swojg
ojcowska codziennos¢, bo dzieki temu
robi sie ona bardziej znosna.

Tylko ze dos¢ szybko nauczysz sie z ta
samotnoscig zy¢, by¢ moze jg polubisz, a juz na
pewno zaakceptujesz. Bo, po prostu, nie da sie
inaczej! Ta samotno$¢ sprawi, ze zaczniesz
lepiej zarzadzg czasem, szanowac go, staniesz
sie bardziej zorganizowany, porzucisz to, co
zzerato ci godziny, a przyjemnosci i pasje na
powrot zyskajg blask, bo znowu beda
rarytasem!

Odkryjesz tez nowego siebie (zakfad, ze
zaczniesz do siebie gadac?), inaczej spojrzysz
na to, kim bytes, jak zyte$ i co jest w zyciu
wazne. Bo choc¢ opieka nad dzieckiem uczyni
cie nieco osamotnionym, to jednoczesnie da ci
wieeeeele czasu na myslenie. Wykorzystaj go!

Dlatego zachecam: wez urlop rodzicielski. On
postawi twoje zycie na glowie i - by¢ moze - na
poczatku troche po tej glowie dostaniesz. Ale
zdobedziesz nowe doswiadczenia i nawigzesz
wiez z dzieckiem, ktérej w zaden inny sposob
nie da sie stworzyc.

Pamietaj tylko w tym wszystkim o sobie! Dobry
rodzic to taki, ktory jest tez dobry dla siebie.
Znajdz czas na kino, teatr, fryzjera, mecz

z kolegami, wypad nad jezioro. Zty, zmeczony,
sfrustrowany dorosty to zte, zmeczone,
sfrustrowane dziecko. Szybko sam do tego
dojdziesz.

Powaodzenia, tato. Nie obiecuje, ze bedzie
tatwo. Ale obiecuje, ze dasz rade!
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ISV NIE DAM RADY,

To mysl, ktéra pojawia sie wielokrotnie
w réznych sytuacjach w naszym zyciu.
Im dtuzej bedziemy sie zastanawia¢, tym
wiecej watpliwosci sie pojawi. Z mojej
perspektywy, ojca blizniaczek, ktére
wychowuje samodzielnie, jest troche tak
jak z Nowym Jorkiem. W stynnej
piosence Frank Sinatra $piewat, ze jesli
sobie damy rade w Nowym Jorku, to bez
problemu uda nam sie wszedzie. Tylko
ci, ktorzy nie ryzykujg, nie wygrywaja.

A tacierzynstwo to wielka wygrana.
Wygrana szczescia, dozgonnej mitosci,
dumy i wielu innych pieknych rzeczy.
Dlatego jesli chcemy co$ osiggnac, nie
béjmy sie, tylko to zrobmy!

Dobry ojciec to miedzy innymi ojciec
obecny i zaangazowany. Uwazam, ze
najwiekszg przyjaciotka kazdego rodzica
jest dobra organizacja. Wtedy nic nie
jest straszne, nic nas nie przerosnie, co
wiecej niewiele nas zaskoczy. No chyba,
ze dziadkowie kupig hulajnogi i jedno
dziecko pojedzie w prawo, a drugie

w lewo, co wiagnie u mnie miato
miejsce... Naprawde przez chwile nie
wiedziatem, w ktdrg strone biec.

Najwazniejsze jest to, aby sie nie bac.
Nie bac sie wzig¢ oseska na rece, nie
bac sie pierwszej kapieli.

A
&

nie poradze sobie
z matym dzieckiem

0

Chcesz postucha¢ wiecej?
Rozmowa z Maciejem Lisowskim -
MaTatg, ktéry samodzielnie wychowuje
blizniaczki i to od urodzenia
Ja sie nie zastanawiam, ja robie.

Opanowanie w kryzysowych sytuacjach
jest bardzo istotne, gdy dziecko
wyczuje, ze rodzic sie boi to, po prostu
mamy przechlapane. Pamietam, gdy
dziewczynki miaty ponad roczek

i pewnego dnia zaczatem sie
zastanawia¢, jak duzo czasu jeszcze
musi uptyng¢, zanim bedg dzie¢mi w
rozumieniu faceta, czyli takimi, z ktorymi
mozna i$¢ za raczke na spacer

i porozmawiac. To byt najwiekszy btad,
wybieganie daleko w przysztos¢. Od
tamtego czasu nie mysle w ten sposab,
po prostu wstaje rano, planuje biezacy
dzien i nic wiecej. Daje mi to poczucie
bezpieczenstwa, stabilizacji i spokoju.

A wiadomo nie od dzi$, ze szczesliwy
rodzic to szczesliwe dziecko.

« NIE BOJ SIE WYZWAN.

« NAJWAZNIEJSZA JEST
DOBRA ORGANIZACJA.

« NIE WYBIEGAJ MYSLAMI
W PRZYSZ+OSC, SKUP SIE
NA TYM, CO TU | TERAZ.

MACIEJ LISOWSKI
MATATA

Matata to pofgczenie stéw MAMA

i TATA. Zanim stat sie MaTatg, byt
znany gtéwnie w Swiecie mody.
Najpierw przez wiele lat byt jednym
z najbardziej rozpoznawalnych
modeli w Polsce, pdzniej zatozyt
wiasng agencje New Age Models.
Dzi$ jest tatg blizniaczek

Matgosi i Madzi.
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Nie ZAIME SIE
dzieckiem
tak DOBRZE

jak matka

Nikt nie zajmie sie dzieckiem tak dobrze jak
matka, wiec nie ma potrzeby, by ojciec mocniej
sie angazowat - takie podejscie jest jednym ¥
z powodoéw, dla ktérych mezczyzni w duzo \
mniejszym zakresie opiekujg sie matymi N\
dzie¢mi.

Krétkoterminowo moze i ma to sens, ale gdy

Spojrzymy na nasze zycie w dtuzszej

perspektywie, okazuje sie, ze umiejetnos¢

zajmowania sie dzieckiem przez ojca jest jak

polisa ubezpieczeniowa na przysztosc. i
| nie chodzi tylko o nabywanie praktycznych
umiejetnosci (co jest wazne) i budowanie wiezi
z dzieckiem (co jest jeszcze wazniejsze), ale

0 przygotowanie sie na niespodziewane
sytuacje, ktére moze przynies¢ nam zycie.

Aby$ mdgt to lepiej zrozumied, odpowiedz
sobie na dwa proste pytania:
e Czy bytbys w stanie zajac sie dzie¢mi
i domem podczas diugotrwatej
nieobecnosci swojej partnerki?
o (Czy gdybys miat wybdr, wolatbys by¢ do
tego przygotowany?
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Ostatni rok dla mojej rodziny byt jak
przejazdzka rollercoasterem. Przez trzy
miesigce widywalismy sie dwa dni w tygodniu,

poniewaz moja zona wyjezdzata, by opiekowac

sie chorymi rodzicami. W tym czasie niemal 1.NIE DAJ SIE ZWIESE PRZEKONANIU. ZE

cata opieka nad dzie¢mi i biezgce zajmowanie !

sie domem spadty na mnie. | cho¢ nie zawsze MATKA LEPIEJ ZAJMUJE SIE DZIECKIEM.

byto fatwo, to jestem pewien, ze duzo ciezej 2.WLACZAJ SIE W OPIEKE NAD

bytoby mi zarzadzi¢ rodzinng logistyka, gdyby DZIECKIEM, 7EBY PRZYGOTOWAC SIE

nie miesigce, ktére wczesniej dobrowolnie ,

spedzitem w domu z dzie¢mi. NA SYTUACJE, W KTORYCH
ZAIJMOWANIE SIE ORGANIZACIA ZYCIA

Pomimo sporego obcigzenia psychicznego RODZINNEGO W CALOSCI PRZYPADNIE

moja zona byta spokojniejsza, wiedzac, ze nie

spanikuje ani przed programatorem pralki, ani TOBIE.

przed nieprzespang nockg, ani przy gorgczce, 3.WYMIENIAIJ SIE ZADANIAMI

ktora u dzieci zjawia sie czesto bez Z PARTNERKA, BY NIE SKLADAC' 2ADNEJ

uprzedzenia. Z DZIEDZIN ZYCIA WYLACZNIE NA

Tamto doswiadczenie pokazato nam, ze BARKI JEDNEGO Z WAS.

wspotdzielenie obowigzkdw to tak naprawde
umiejetne zarzadzanie ryzykiem, wiec
postanowilismy aktywniej wymieniac sie
zadaniami, by nie sktada¢ zadnej z dziedzin
zyCia wytgcznie na barki jednego z nas.

Na efekty nie trzeba byto dtugo czeka¢, gdyz
nasz rollercoaster zmienit kierunek o 180
stopni. Dzi$ to ja wyjezdzam z domu w celach
zawodowych, i to na dtuzej, bo na okoto trzy
tygodnie w miesigcu. Podczas jednej z takich
delegacji popsut sie piec gazowy, ktdry
ogrzewa caty dom. Moja zona, ktérg zdgzytem
juz nieco wprowadzi¢ w techniczne aspekty,
zorganizowata pomoc fachowcow i nie
czekajac na moj powrot, w kilka dni rozwigzata
problem ciepfej wody i ogrzewania.

By¢ moze w waszym zyciu nie dojdzie do tak DQ)))

ekstremalnych wypadkow, ale sadze, ze warto

by¢ gotowym na rézne ewentualnosci, bo

o wiele fatwiej jest mierzy¢ sie z wyzwaniami, Chcesz postuchac wiecej?

bedac choc troche na nie przygotowanym. Polecamy rozmowe z Jarkiem Kanig, autorem

bloga i podcastu Ojcowska Strona Mocy oraz
ojcem trojki dziewczynek, z ktérymi spedzit

JAREK 2 troche czasu sam na sam. Miat okazje, jak sam

» mowi, by¢ ,panig domu”.
KANIA To nie jest tak, Ze faceci myslq tylko
o kasie i karierze.

Dlatego jesli zastanawiasz sie czasem, po co
zajmowac sie matym dzieckiem, skoro
partnerka zrobi to lepiej lub - co sie czasem
zdarza - nie chce cie do tego dopusci¢, nie
odpuszczaj. Pomysl, ze robisz to, by zapewnic
swojej rodzinie bezpieczenstwo. A czyz nie na
tym nam wiasnie zalezy?

Autor bloga i podcastu Ojcowska Strona
Mocy. Tata trzech corek. Wspotzatozyciel
najwiekszej ojcowskiej grupy na Facebooku

poradnik o bezpieczenstwie dzieci w sieci
,Moje smarty”.
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OBAWIASZ SIE, ZE
WSPOLPRACOWNICY
ZLE ZAREAGUJA
NA TWO3J URLOP

RODZICIELSKI?

Zatozenie, ze ktokolwiek pomysli, iz urlop
tacierzynski wigze sie z relaksem

i odpoczynkiem, brzmi niemal surrealistycznie.
Gdyby tak byto, faceci rzucaliby sie na niego
znacznie chetniej (co jak wiemy ze statystyk,
dalekie jest od prawdy), a kobiety nie
walczytyby od lat o uznanie opieki nad dzie¢mi
za réwnie wazng jak praca zarobkowa.

Niemniej ta konkluzja nie wyczerpuje tematu.
Moze sie bowiem okazac, ze w twojej
konkretnej sytuacji zajda przestanki, dzieki
ktérym otoczenie w pracy uzna pomyst na
urlop tacierzyrski za sposdb na ucieczke od
obowigzkéw zawodowych.

Bo moze ty sam tez tak myslisz? Moze wydaje
Ci sie, ze w poréwnaniu ze stresem w pracy
zajmowanie sie dzieckiem jest przyjemnoscia?
By¢ moze zastanawiasz sie, co zrobi¢ ze swojg
karierg i w urlopie widzisz szanse na ucieczke
od zawodowych decyzji? Bytem w podobne]
sytuadiji...

Po urodzeniu cérki spedzitem na urlopie
tacierzynskim ponad 11 miesiecy. Byto wiele
powoddw, dla ktérych podjatem te decyzje, ale
faktem jest, ze potrzebowatem nabrac
dystansu do swojej roli w firmie, z ktérg bytem
od niemal siedmiu lat. Moja dwczesna pozycja
nie dawata mi juz radosci, a poszukiwania
iNnNego miejsca w organizacji nie przynosity
rezultatu. Myslatem o wiec urlopie
tacierzynskim jak o wspaniatej okazji, aby
zachowujac bezpieczenstwo finansowe,
zdystansowac sie od codziennych firmowych
problemow. Potrzebowatem przestrzeni, aby
zastanowic sie nad swojg kariera.

Dlatego wierze, ze twoi koledzy i kolezanki
moga pomysled, ze zostawiasz ich z firmowymi
obowigzkami, a sam znikasz na jaki$ czas na
zielong trawke. Zwrdcg uwage na to, ze nie
bedziesz musiat juz odpowiadac na
niezrozumiate maile i zalicza¢ maratonu
spotkan na Teamsach. Mogg mie¢ w zwigzku

z tym gorzkie mysli i dzieli¢ sie nimi w firmowe;j
kuchni, ale ich emocje bedg zwigzane raczej

z wkasnym poczuciem niezadowolenia z pracy.
JesteSmy sktonni cierpie¢ duzej,
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y

jesliinni cierpig razem z nami. Nawet jesli to
cierpienie nie ma wiekszego sensu, nikomu nie
pomaga, a wynika jedynie z braku odwagi do
dokonania koniecznej zmiany, aby sobie

w cierpieniu ulzy¢.

Prawdopodobnie identyczne komentarze
pojawityby sie, gdybys zakomunikowat

0 zmianie pracy nainng. W pierwszej
kolejnosci statbys sie obiektem zazdrosci, ze
tutaj juz nic nie musisz. Czy martwigc sie

0 opinie twoich znajomych z firmy,
zrezygnowatbys z perspektywy zmiany
zawodowej na lepsza? Mysle, ze nie. A moze
datbys tez tym, ktdrzy zostajg, powdd do
zastanowienia nad wiasng karierg, co mogtoby
by¢ dla nich bardzo cenne.

Podobnie jest w przypadku decyzji

0 skorzystaniu z urlopu tacierzynskiego. Swoim
przyktadem mozesz w innych pracownikach
poruszy¢ uspione pragnienia, ktére na
poczatku zamanifestujg sie w kasliwych
komentarzach, ale w dtuzszej perspektywie
mogq ich zmotywowac¢ do uporzgdkowania
witasnego zycia.

o)

Wielu ojcow uwaza, ze zabawa to podstawa
budowania ich relacji z dzieckiem.
Tomasz Smaczny mowi, ze tak nie jest.
Usypianie, przewijanie, karmienie czy
kgpanie dziecka sq znacznie wazniejsze.
Dlaczego tak jest?

Postuchajciel

TOMASZ
SMACINY

Edukator rodzicielski, menedzer, promotor
przywodztwa inspirowanego

uwaznym rodzicielstwem. Autor ksigzki
,Pozwol dziecku byc”. Wspottworca jednej
z najwiekszych grup rodzicielskich na FB

-—
T
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TROCHE INSPIRACIJI

Szukasz inspiracji?

o Zobacz portal dla rodzicéw prowadzony przez Fundacje Share the Care
www.teamrodzina.pl, gdzie znajdziesz przydatne wskazdwki na temat budowania
partnerstwa w zwigzku oraz jak wykorzysta¢ madrze urlop rodzicielski.

& Polub i odwiedzaj nasze profile w mediach spotecznosciowych:
FB Fundacja Share the Care
Instagram Fundacja Share the Care

YouTube Fundacji Share the Care 0
N\ ' 4

& Fundacja Share the Care kazdego roku z okazji Dnia Ojca prowadzi kampanie ,Facet - -

na 100 PRO", w ktérej znajdziesz wiele inspirujgcych dla siebie tresci, prawdziwe historie

0jcow, specjalne wydarzenia i rabaty dla ojcow. Zobacz tegoroczng kampanie na

tata.teamrodzina.pl

L J

& Fundacja Share the Care prowadzi tez bezptatne webinary prawne o tym, jak korzysta¢ c

ze swoich praw po urodzeniu sie dziecka oraz webinary psychologiczne

0 partnerstwie w rodzicielstwie. Mozesz tez skorzystac bezptatnie ze spotkan dla ojcow
oraz grupy GROW (grupa rozwojowa - ojcowskie inspiracje).

Polecamy tez strony, grupy i podcasty ojcow, ktdrzy dzielg sie swoimi doswiadczeniami.

o Przydatne wskazéwki prawne dla pracujgcych rodzicéw w kazdej, nawet najbardziej
skomplikowanej sytuacji znajdziesz na stronie www.mamaprawniczka.pl.

A moze wolisz stuchaé?

o —Podcast #TeamRodzina - rozmowy o partnerstwie prowadzony przez
Fundacje Share the Care to mndstwo: historii par, ktére podzielity sie
urlopem; opowiesci o roznych sposobach jego wykorzystania, wywiaddw
z ekspertami; odcinkéw o praktycznych stronach rodzicielstwa w partnerstwie.
Podcast mozesz znalez¢ tutgj. Podcast jest dostepny na gtéwnych platformach
podcastowych: jPodcast, GooglePodcast, Spotify. YouTube
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http://www.teamrodzina.pl/
https://www.facebook.com/fundacjasharethecare
https://www.instagram.com/fundacjasharethecare/
https://www.youtube.com/@fundacjasharethecare4098
https://teamrodzina.pl/facet-na-100-pro/
https://tata.teamrodzina.pl/
http://stroniewww.mamaprawniczka.pl/
https://teamrodzina.pl/kategoria/podcast/
https://teamrodzina.pl/kategoria/podcast/
https://teamrodzina.pl/kategoria/podcast/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/teamrodzina-rozmowy-o-partnerstwie/id1474806556?uo=4
https://podcasts.apple.com/us/podcast/teamrodzina-rozmowy-o-partnerstwie/id1474806556?uo=4
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9hbmNob3IuZm0vcy9jZDA4YTVjL3BvZGNhc3QvcnNz
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9hbmNob3IuZm0vcy9jZDA4YTVjL3BvZGNhc3QvcnNz
https://open.spotify.com/show/61djR5UT02jMNJOIC4jYvz
https://open.spotify.com/show/61djR5UT02jMNJOIC4jYvz
https://www.youtube.com/channel/UCPtOTDMlNOnbsMOaDTl3JTg

Swietng okazjg do spotkania, rozmowy i rozwijania swoich kompetendji rodzicielskich
moze by¢ udziat w warsztatach i w klubach dla ojcéw. Dajg one mozliwos¢ na
zdobycie nowych umiejetnosci i wymiane doswiadczen. Mogg by¢ tez mitg
odskocznig i miejscem spotkan w nowym towarzystwie, bez oceny, krytyki

W przyjaznej, otwartej atmosferze.
Na zywo

‘-Fundac/a dajemy Dzieciom Site-grupy wsparcia dla ojcéw
Organizowane na zywo kilka razy w roku spotkania ojcéw pod okiem specjalisty
terapeuty. Gtéwng ideg meskich grup jest umozliwienie uczestnikom opowiedzenia
0 sobie oraz swoim ojcostwie i postuchanie innych majgcych podobne problemy.

o Cundagja Sto Pociech-grupy ojcéw
Cykl 10-ciu spotkan na zywo. Jest to autorski program wsparcia dla ojcéw,
wypracowany w Fundacji Sto Pociech na przestrzeni ponad 12 lat. £3czy formute
grupy wsparcia i warsztatu, inspirujgc do przemyslen i wspierajgc mezczyzn
w codziennym zyciu. Daje mozliwos$¢ zaczerpniecia wzmocnienia, jak i nauki tego, jak
czerpac site i moc ze spotkania z innymi ludzmi.

o Kresi-grupy performatywnej Chiopaki
Spotkania dla mezczyzn na zywo organizowane w réznych miastach. Zaczety sie w
pandemii, kiedy wszystkim kontaktu brakowato, ale szybko okazato sig, ze jest to
dobry pomyst na dtuzej. Na kregach prowadzone sg rozmowy 0 meskosci w wielu
aspektach. Mozna wzig¢ udziat w zorganizowanych kregach lub ,Chtopaki” stuza
pomocg przy tworzeniu wiasnych wydarzen.

‘-Tato Net

Jedna z wiekszych organizacji ojcowskich w Polsce. Organizuje warsztaty
i konferencje o ojcostwie, inspiruje dziatalnos¢ ojcowskich klubow w wielu miastach
w catym kraju.
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https://rodzice.fdds.pl/o-nas/
http://www.stopociech.pl/s/index.php/63-warszaty-psychgoedukacyjne/724-grupa-ojcow
https://www.facebook.com/grupaperformatywnachlopaki/
https://tato.net/

Bardzo popularne staty sie tez webinary i warsztaty on line. Majg nieco inng
dynamike niz spotkania na zywo, ale sg zdecydowanie bardziej dostepne, zwtaszcza
dla mtodych rodzicéw, ktérzy moga uczestniczy¢ w nich, z dzieckiem $pigcym
dostownie za $ciana.

o Cundacja Dajemy Dzieciom Site_
Webinary, livy i warsztaty ze specjalistami. Wiele cyklicznych i jednorazowych
wydarzen dla rodzicéw na profilu Facebookowym Fundacji.

o undacja Share the Care
Webinary prawne i psychologiczne dla rodzicéw. Zrédto wiedzy na temat praw
przystugujgcych rodzicom oraz spotkania z psychologami dotyczgce rodzicielstwa
i partnerstwa.

‘-Grupa Facebookowa-Lepszy tata, ojcowskie inspiracje
Najwieksza grupa facebookowa tylko dla mezczyzn!
W tej grupie panowie szukajg sposobdw i inspirujg sie do stawania sie coraz
lepszymi ojcami.
Chca rozwijac sie w budowaniu relacji z dzie¢mi i w rodzinie. Inspirujg sie do
spedzania czasu z dzieckiem, polecajg ksigzki, zabawki i gadzety.

o Grupa Performatywna Chiopaki
Grupa mezczyzn, ktérym byto niewygodnie w sztywnym gorsecie spoteczno-
kulturowych rél i stereotypdw zwigzanych z meskoscig. Rozmawiajg o emocjach
i eksplorujg wspdlnie idee ,czutej meskosci”. Organizujg meskie kregi on line,
performance i livy.

o/ about parenting
Wyjatkowa platforma i aplikacja mobilna gromadzaca spotecznos¢ rodzicow. Oferuje
webinary, livy, kursy dla rodzicow chcgcych poszerzac swoje kompetencje, poprawic¢
komunikacje i lepiej wspdtpracowac jako rodzina.
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https://www.facebook.com/fundacjasharethecare
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https://www.facebook.com/groups/LepszyTata/
https://tato.net/
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https://www.facebook.com/grupaperformatywnachlopaki/
https://tato.net/
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https://tato.net/
https://allaboutparenting.pl/
https://tato.net/
https://tato.net/
https://tato.net/

*’k | ¥

Bardzo dobrym i dostepnym zrédtem wiedzy potrzebnej podczas opieki nad dzie¢mi
i w ich wychowywaniu, moga by¢ ksigzki i portale dedykowane ojcom oraz blogi dla
0jcoOw pisane przez ojcow. A jest ich coraz wiecej! Tu przedstawiamy kilka

sprawdzonych.

Fundacja Masculinum

Portale dla ojcéw
https://masculinum.org

Artykuty specjalistyczne dedykowane mezczyznom

‘-Dad Hero
Livestylowy portal dla ojcow

o Lather ing Daily
Blog i facebookowy profil prowadzony przez tate psychologa, na ktérym kazdy wpis
poparty jest badaniami. Pisze o ojcostwie naukowo i praktycznie. Stworzyt tez kurs
Ojcowska Szkota Rodzenia oraz E book napisany specjalnie z mysla o ojcach
#TataWspiera-znajdziesz je TU

‘-chowska Strona Mocy
Blog i podcast o ojcostwie

Tato net-czytelnia
Artykuty specjalistyczne dla mezczyzn

o Blos Ojciec
y % Blog i podcast. Jeden z najbardziej popularnych blogéw o wychowaniu dzieci.
Porady, pomysty, inspiracje i duzo zrozumienia dla wszystkich rodzicéw.

Tata w pracy
Blog pracujacego taty.

Team Rodzina
Portal w ktérego centrum sg rodzice, a nie dzieci. O relacjach miedzy rodziciami,
rodzicéw z dzie¢mi i potrzebie realizowania sie w innych sferach zycia.
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https://masculinum.org/
https://tato.net/
https://tato.net/
https://dadhero.pl/
https://tato.net/
https://fatheringdaily.com/
https://tato.net/
https://tato.net/
https://fatheringdaily.pl/ojcowska-szkola-rodzenia/
https://www.ojcowskastronamocy.pl/
https://tato.net/
https://tato.net/czytelnia
https://tato.net/czytelnia
https://tato.net/
https://tato.net/
https://www.blogojciec.pl/
https://tato.net/
https://tato.net/
https://www.tatawpracy.pl/
https://tato.net/
https://teamrodzina.pl/
https://tato.net/
https://tato.net/

Ksiazki napisane przez ojcéw

i dla ojcéw

o Pozvdl dziecku byc” Tomasz Smaczny

Pierwszy polski poradnik w duchu rodzicielstwa RIE-rozwijany od ponad 75 lat nurt
wychowawczy, bazuje na gtebokim szacunku do dziecka oraz ufnosci w jego
o fozwoL mozliwosci. Ksigzka powstata z potrzeby przyblizenia czytelnikowi tej inspirujgcej
DT drogi rodzicielskiej, ktérg z radoscig i ciekawoscig autor wedruje od pewnego czasu.
Przeznaczona jest przede wszystkim dla rodzicéw i opiekundw dzieci w wieku od 0
,,,,,,,,,,,,, do lat 7. Omdwione w poradniku zatozenia RIE pomogg Ci wspiera¢ dziecko
w rozwoju kompetencji przysztosci.

o [0ota nie ma sity” Btazej Staryszak i Krzysztof Wisniewski

Przezabawna ksigzka, napisana przez dwdch tatdw i aktoréw teatru
improwizowanego Bfazeja Staryszaka i Krzysztofa Wisniewskiego. Mozna sie przy niej
posmiac do tez, ale tez odnalez¢ w tych zabawnych sytuacjach kawatek swojej
rodzicielskiej codziennosci. Nie znajdziecie tam porad, jak mie¢ wiecej sit do zycia,
bedgc rodzicem matych szkrabdw, za to zobaczycie swojg rzeczywistos¢ z humorem
i dystansem.

o Lkstremalne Ojcostwo” Wojtek Olszewski

Wojtek to tata szostki dzieci, catg swojg bogata wiedze ojcowska przelat na papier.
Dowiesz sie z niej jak wychowywac dziecko w poczuciu wiasnej wartosci, jak byc
konsekwentnym i jak dbac o swoj autorytet. Ale przede wszystkim jak znalez¢ na to
wszystko czas. Wojtek, jako tata z 20-letnim doswiadczeniem musi to wiedziec!

o 2)cie seksualne rodzicow” Zosia i Dawid Rzepeccy

Ksigzka dla wszystkich par przezywajgcych trudnosci, dla tych ktére myslg, ze to ich
nigdy nie spotka. Dla tych, ktdrzy tkwig w samym Srodku rodzicielskiej rewolucji i dla
planujgcych zatozenie rodziny. Matzenstwo Zofia i Dawid Rzepeccy to terapeuci
zajmujacy sie zwigzkami i ich intymnym rozwojem. W ksigzce opowiadajg jak majgc
dzieci budowac trwate i szczesliwe relacje.

o Moje Smarty”Jarek Kania

Cos wiecej niz ksigzka na temat bezpieczenstwa w sieci. Smarty to narzedzie do
edukacji cyfrowej, ktére, w przeciwienstwie do wiekszosci poradnikéw rodzicielskich,
dorosli moga, a nawet powinni czyta¢ razem z dzie¢mi. Praktyczny poradnik po
cyfrowym Swiecie dla catej rodziny.

‘-”/\/owe ojcostwo. Jak byc feministycznym tatq” Jordana Shapiro

FRATAN SHAPIRD

NOWE
0JCOSTWO Ksigzka zwtaszcza dla ojcéw dziewczynek (ale nie tylko!). Nie jest to lekki i dowcipny

poradnik. Shapiro daje do myslenia i momentami meczy. Lektura namawia do dania
dzieciom swobody w wyrazaniu siebie i mysli. Redefiniuje tez nieco role ojca.
Okazuje sie, ze nie musimy by¢ 24 godziny na dobe ,szefami” swoich dzieci. | ze nie
zawsze mamy racje. No i ze bycie tatg to co$ wiecej niz wygtupy z dziecmi.

o Bawie sic w tate” Annelise Heurtier i Maureen Poignonec

Ksigzka niby dla dzieci, ale tak naprawde to ksigzka dla kazdego taty. Uczy, ze
czutose, delikatnos¢, wsparcie, opieka, dobro i wspaniata zabawa mogg by¢

przymiotami kazdego ojca. PRAWA TATY
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Ksiazki napisane przez ojcéw

i dla ojcéw

o Pierwsza ksigzka mojego Taty Tomasz Rusek

Dla mam sg dziesigtki, a moze i setki ksigzek. A dla Tatusiéw?

Zwlaszcza tych na poczatku ojcowskiej drogi?

,Pierwsza ksigzka mojego Taty” to czute i ciepte wsparcie kazdego mezczyzny, ktdry zaraz zostanie albo
niedawno zostat Tata. Nie ma w niej rzeczowych porad. Nie ma wypowiedzi ekspertéw. Nie ma pouczania. Jest...
dziecko, ktére opowiada Tacie, jak wielka czeka go przygoda, jak niezwykly to bedzie czas.

Tak, bedzie ciezko. Tak, bedzie nerwowo. Tak, po drodze trafig sie katary i nieprzespane noce. Ale razem dadzg
rade!

To ksigzka - pamigtka. Ksigzka ktéra moze takze pomac kobiecie w subtelny sposéb podpowiedziec jej
partnerowi, jak wazne bedzie jego zaangazowanie i wspotopiekowanie sie dzieckiem.

Tak, wspdtopiekowanie. A nie ,pomaganie” mamie.

llustracje wykonata Malwina Przepitérka. Wzruszg Was i na pewno kilka razy powiecie: - O, tak, znam to! U nas
tez tak byto!

W, Pierwszej ksigzce mojego Taty” znajdziecie tez konkretne i rzeczowe informacje na temat praw
przystugujacych Tatusiom. Ksigzka zostata objeta patronatem Fundacji Share the Care.
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Kompendium ojcowskich doswiadczen

Zainspiruj sie prawdziwymi historiami ojcow, tekstami
przygotowanymi przez ambasadoréw naszej Fundagji i
ekspertow. Historie te pokazujg, jak rozne mogg byc Sciezki
ojcostwa, jak wazna jest rola taty w zyciu dziecka

i jak wiele daje samym mezczyznom.

/0obacz naszg kampanie:

Facet na 100 Pro-Prawdziwe Historie

FACETn100 ¢
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Czego stuchaé?

Kiedys gtdwnie dla mam - o rodzicielstwie, trudach i blaskach rozmawiaty matka

z matka. Ale teraz i ojcowskich podcastéw przybywa kazdego tygodnia.

Ojcowie tez chcg rozmawiac i stuchac o rodzicielstwie, czasem na powaznie, czasem
troche na zarty.

Przed Wami zestawienie bardzo réznorodnych podcastow nagrywanych przez
ojcéw. Jest w czym wybierac.

o 1ata no macierzyriskim

Zapis historii z zycia urlopie macierzynskim i rodzicielskim taty dwoch cérek Tomasza
Ruska. Tomasz pisze takze ksigzki dla dzieci, znajdziesz je wszystkie na jego www.

o Laddy Kracze - WronCast dla Ojcow
Podcast tworzony przez dwdch ojcdw- sportowca, dziennikarza Andrzeja Wrone ’
i HR-owca, influencera- tukasza Dominiaka, znanego w social mediach jako Who's
Your Daddy. Rozmowy z ciekawymi gos$¢mi na tematy mniej i bardziej powazne. )) ()

o Superiata TV
Audycja na temat réznych aspektéw rodzicielstwa w Polskim Radiu Dzieciom-Strefa
Rodzica. Wkrotce réowniez podcast.

1ot odpowiada
Maciej Siwinski o radosciach i dylematach zwigzanych z tacierzynstwem.

o Lather ing.
Podcast prowadzony przez psychologa dr Kamila Janowicza. O rodzicielstwie
naukowo i praktycznie.

o Tuto & Drieciaki
O swojej codziennosci opowiada tata razem ze swoimi dzie¢mi-Marceling i Frankiem

o Vaska Meskosci
Blog i podcast poruszajgca temat ojcostwa i meskosci we wspdtczesnym Swiecie
prowadzona przez Marcina Capige

PRAWA TATY
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https://open.spotify.com/show/7FsCzMePmMgtHHPNkPH4G1?si=Z3lDNfpCQjS_Zw-X1JxcZg
https://open.spotify.com/show/5Lz2VAz3F8NhXkaZ4Yd026?si=x6qtaJyCSnKFha_s43o-jQ
https://www.polskieradio.pl/18/4388
https://open.spotify.com/show/48A28EWxUADgdzRuAy43go?si=pndJf5uvTnSaG9UObNri8g
https://open.spotify.com/show/0AGvihrSjqNGuhYhdGXUdJ?si=supqGNUVSY6GwQX7Fl1h_g
https://open.spotify.com/show/0AGvihrSjqNGuhYhdGXUdJ?si=supqGNUVSY6GwQX7Fl1h_g
https://open.spotify.com/show/4QMJdbAPpiai4luPXQWfEs?si=X-lezln2QGS5r4R1h8YNFQ
https://marcincapiga.pl/author/marcin-capiga/

Ojcowska Strona Mocy

Podcast Jarka Kanii. Dzieli sig¢ w nim swoimi doswiadczeniami, wiedzg i szuka .
odpowiedzi na pytanie jak stac sie lepszym rodzicem.

Qjcostwo po mojemu

Podcast dla ojcow i przysztych ojcdw, subiektywny pamietnik oparty na wiedzy

i doswiadczeniu

‘-Podcast Ojca.

Prowadzony przez jednego z pierwszych ojcowskich bloggerow-Kamila Nowaka
znanego z Blog Ojciec. O dzieciach, rodzicach i nie tylko

o Lrojekt tatowanie

Radiowy podcast przygotowany przez Krystiana Hanke w Radiu 357.
Masa inspiracji, doswiadczen i wodospady wsparcia w rodzicielstwie.

Gdzie szukaé wsparcia?

Grupy wsparcia i spotkania w gronie samych mezczyzn pozwalajg dzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami zwigzanymi z ojcostwem, rozwija¢ swoje kompetencje i wspierac.

Dajg mozliwos¢ podzielenia sie réznymi trudnosciami, zdobycia nie tylko wiedzy, ale
tez uzyskania wsparcia emocjonalnego. Jesli masz obawy przed skorzystaniem

z takiej formy, sg tez inne formy pomocy, takie jak telefony kryzysowe, warto o nich

pamietac.

o Szkoly rodzenia
Pierwszym miejscem zdobywania i rozwijania wiedzy dla przysztych ojcéw moze byc
udziat w zorganizowanej w szkole rodzenia. Sg to czesto wyktady oraz warsztaty, ale
tez rozmowy i spotkania z innymi przysztymi rodzicami. Szkota rodzenia moze
pomaoc ojcom zdoby¢ niezbedng wiedze jak opiekowac sie niemowlakiem, ale tez jak
zadbac o siebie i swoj zwigzek, kiedy juz na Swiecie pojawi sie dziecko.

o Fundacja Masculinum
Fundacja organizuje wiele wydarzen wspierajgcych rodzicow webinary, warsztaty,
livy.

o undacja Sto Pociech - telefon wsparcia dla rodzicéw matych dzieci
tel. 507 599 033 - Zapamietaj ten numer, jezeli jestes rodzicem w kryzysie, lub
spotkasz takiego, warto go znac!

o -undacja Dajemy Dzieciom Sife - pomoc psychologiczna
Pomoc psychologiczng w formie indywidualnych i grupowych spotkan dla rodzicéw
w trudnych sytuacjach zyciowych.

o st tut Przeciwdziatania Wykluczeniom
608 271 402 - telefon zaufania dla mezczyzn obstugiwany przez zespdt psychologdw.

o undacja Share the Care
Fundacja organizuje cyklicznie bezptatne webinary psychologiczne dla rodzicéw oraz
spotkania i grupy wsparcia dla ojcow.

o [ato nie wstyd? sie
Kampania spoteczna prowadzona przez Natemat.pl oraz bezpfatna anonimowa
infolinia dla mezczyzn do$wiadczajgcyh stresujgcej sytuacji lub potrzebujgcych
wsparcia. Dziata od pon. do pigtku miedzy 16:00 a 20:00, tel. 799 394 006
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Gdzie sie posmiaé?

Kiedy masz wszystkiego dos¢, bo padasz ze zmeczenia i niewyspania - przede
wszystkim odpocznijl A potem odwiedZ nastepujace strony i profile, zeby troche
nabrac¢ dystansu. Kilka starszych i nowszych profili prowadzonych przez ojcéw.
Wysyp Smiesznych memow, filmikow i hasztagdw, ktdre zrozumie kazdy rodzic.

Bo, ktdry tata nie ma czasem gorszego dnia?

Zajrzyjcie na te profile, gdzie rodzicielstwo jest przedstawione na wesoto, trudno sie
nie usmiechngd.

o Blog Ojciec - profil na Facebooku i Instagramie

o Tata na macierzynskim - profil na Facebooku i Instagramie

o \ho's your daddy - profil na Facebooku i Instagramie

o T2ta nie ma sity - profil na Facebooku i Instagramie

o 5Suchy Tata - profil na Instagramie

Gdzie wyj$é z dzieckiem w Krakowie?

No i jeste$ juz na tym urlopie rodzicielskim! Fajnie, tylko co z tym dzieckiem robic¢?
Siedzie¢ w domu? Rodzicom opiekujgcym sie matymi dzie¢mi czasem doskwiera
poczucie osamotnienia. Ale s3 miejsca przyjazne maluszkom, gdzie mozesz wybrac
sie z dzieckiem, spedzi¢ mito czas i poznac innych tatow.

Ty i Twoje dziecko mozecie nawigza¢ nowe znajomosci, a nawet dtuzsze przyjaznie.
Miejsca dla rodzicow z matymi dzie¢mi w Krakowie:

Kluby dla rodzicéw

Kluby sg miejscami spotkan i integracji rodzicéw z dzie¢mi, w szczegdlnosci w wieku
do lat 3 oraz oséb oczekujgcych na potomstwo.

Kazdy z nich ma w swojej ofercie zajecia o charakterze edukacyjnym, integracyjnym
i rozwojowym, rozwijajgce umiejetnosci i zainteresowania dzieci i rodzicow.

Na mapie Krakowa funkcjonuje ich juz 46! Cala liste znajdziecie TU.

Klubokawiarnie dla rodzicow z dzieémi

«&-cina Bawialnia
Wyjatkowa klubokawiarnia dla rodzicow i dzieci w Krakowie. Bawialnia wykonana
z naturalnych materiatéw, specjalnie wydzielone strefy dla dzieci i oczywiscie
kawiarnia dla rodzicow.

o /eszcze dwie minutki
Bawialnia z pyszng kawg i ofertg petng zajec¢ dla rodzicéw i dzieci.

o u7c kawiarnio-bawialnia

o Bawialnia M
Bawialnia edukacyjna w stylu Montessori.

Wiecej informadji na temat kawiarni, placow zabaw, restauracji, muzedw i innych
o atrakcji z dzieckiem na terenie Krakowa znajdziecie na portalu Krakowskie brzdgce.
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Gdzie wyjs$é z dzieckiem w Warszawie?

Kluby dla rodzicéw

Na terenie Warszawy dziata kilkanascie klubow wspieranych przez Miasto Stofeczne
Warszawa.
Kluby prowadza spotkania dla rodzicdéw z dziecmi, catych rodzin lub samych o

rodzicow. O
Oto kilka z nich:

o Klub Mam i Tatéw na Bielanach

-

‘- Mama, Tata i Ja

& Pomocownia dla rodzin prowadzona przez SKAT Stoteczny Klub Aktywnych Tatéw
rozmowy z jego zatozycielem mozecie postuchac TU

& Klub Mamo Tato

Klubokawiarnie i inne atrakcje

dla rodzicéw z dzieémi

o \Vorszavwskie Zoo - chyba nie trzeba nikogo namawia¢.Miejsce uwielbiane przez dzieci
w kazdym wieku, otwarte przez caty rok!

o Osr6d Botaniczny w Powsinie - dealne miejsce na dtugie spacery z maluchem.

o Centrum Nauki Kopernik - Wystawa Bzzz - sensoryczna wystawa dla najmtodszych
dzieci.

o <lockownia - duza sala zabaw dla matych starszych dziedi, taczy rozrywke z nauka.

o Sensorysie - piekny labirynt sensoryczny oraz sala zabaw dla dzieci od pierwszego
miesigca zycia.

o \utka Cafe - kawiarnia i Klub Edukadji Muzycznej dla maluchdow.

Wiecej ciekawych miejsc i wydarzen dla rodzicow z dzie¢mi znajdziesz na portalu
o Viasto Dzieci.
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Gdzie wyjs$é z dzieckiem we Wroclawiu?

Miejsca i atrakcje dla rodzicéw

Wroctaw ma bardzo bogatg baze miejsc i instytucji przyjaznych rodzicom.

We Wroctawiu dziata az 21 Centr Aktywnosci Lokalnej (CAL) - ich liste mozna je
znalez¢ TU

Kazda z dzielnic posiada tez domy i instytucje kultury z atrakcjami dla mieszkancow z
matymi dzie¢mi takie jak Wroctawski Teatr Lalek ,

Strefa Kultury Wroctaw,

czy Muzeum Miejskie Wroctawia,

Polecamy tez odwiedzi¢ Miejskq Biblioteke Publiczng we Wroctawiu

Ah 2 2 4B

A na gtéwnym portalu miasta -Wroctaw.pl znajdziecie mase aktualnych informacji,
atrakgji, eventéw i miejsc gdzie mozecie wybrac sie z maluchem i mito spedzi¢ czas
we Wroctawiu.

Klubokawiarnie

r [

é; dla rodzicéw z dzieémi

DzieciolLada - klubokawiarnia z placem zabaw dla rodzicow z dzie¢mi z ciekawg ofertg
zajec¢ ogodlnorozwojowych dla dzieci juz od 6 miesigca zycia.

MAM - czyli Mom and Me Cafe - kawiarnia z pysznym jedzeniem, kacikiem zabaw i
sklepem nie tylko dla Mam!

Hopsaki - klubokawiarnia z matpim gajem oferujgca zajecia i warsztaty dla dzieci

Malinkowo - Kawiarnia, gdzie dzieci sie wybawig, zjedzg, a rodzice mogg odpocza¢,
oferuje zajecia dla rodzicéw i dzieci-spotkania z potozng, chustowanie

L S L

Wiecej ciekawych miejsc i wydarzen dla rodzicéw z dzie¢mi znajdziesz na portalu
Miasto Dzieci.
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Gdzie wyjs$é z dzieckiem w Lodzi?

Miejsca i atrakcje dla rodzicéw

Atrakcje dla dzieci w £odzi i okolicach-jest ich catkiem sporo. Wsrdd nich parki

rozrywki dla dzieci i catych rodzin, szlaki turystyczne, miejsca edukadji i zabawy oraz

inne atrakcje dla dzieci. k6dzkie i £6dZ majg sie czym pochwali¢. Sprawdzcie sami.
o—\ch liste mozna je znalez¢ TU

Polecamy réwniez instytucje kultury z atrakcjami dla matych dzie¢mi takie jak:
o Leatr Pinokio ,
o [catr Arlekin

o Polecamy tez odwiedzi¢ statg wystawe “Elementarz Empatii” w Miejskie Centrum
Dialogu im. Marka Edelmana
Towarzyszy jej rozbudowany pogram edukacyjny — warsztaty i spotkania rodzinne.

o Centrum Spilno - pierwsze w Polsce Centrum UNICEF-znajdziecie tu miedzy innymi
bezptatne dziatania Swietlicowe, kluby malucha, porady pedagogiczne.

oF—L00Z.pl-na gtdwnym portalu miasta znajdziecie wykaz domow kultury w todzi-
wiekszos¢ z nich ma oferte dla dzieci

Klubokawiarnie

V4 .

dla rodzicéw z dzieémi

o /ey w Lodzi-na portalu znajdziecie stale aktualizowang liste najciekawszych kawiarn,
cukierni i bawialni dla rodzicéw z matymi dzie¢mi w £odzi.
Wsréd nich miedzy innymi:

‘- Tubajka -cukiernia i bawialnia w Parku Zrédliska

o R6zowe Okulary-najstarsza kawiarnia dla rodzicéw z dzie¢mi w todzi

o 0raz Lko Mis -ekologiczna bawialnia dla najmtodszych

)

N
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