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poznaj korzysci dla mamy,
taty i dziecka



JATE AHL e Tes
LiE L LR

DLACZEGO PARTNERSTWO OPLACA SIE MAMOM

Coraz wiecej kobiet mowi dzis wprost: chce by¢ mama, ale nie chce
rezygnowac z siebie. Z pracy, z relacji, z poczucia, ze mam wptyw na
witasne zycie.

| wtasnie w tym miejscu pojawia sie decyzja o podziale urlopu
rodzicielskiego.

Dzis jest ona bardziej realna niz kiedykolwiek wczesniej. Od kwietnia 2023
roku, po wdrozeniu dyrektywy work-life balance, ojcowie w Polsce maja
indywidualne prawo do urlopu rodzicielskiego — w tym 9 tygodni, ktorych
nie moga przekaza¢ mamie. Jesli z nich nie skorzystaja, przepadaja.

To zmienia zasady gry. | daje kobietom cos bardzo konkretnego: mozliwosc
wyboru — a nie tylko dopasowywania sie do sytuacji.

Nie tylko dziecko. Tez ja

Kiedy rodzi sie dziecko, zmienia sie wszystko. Wiekszosc¢ czasu i energii
naturalnie koncentruje sie wokot niego. W tle jednak pozostajg inne wazne
potrzeby — kontakt z ludzmi, rozwoj zawodowy, poczucie sprawczosci.
Psychologia opisuje to bardzo jasno. Zgodnie z teorig autodeterminacii
Richarda Ryana i Edwarda Deciego, do dobrostanu potrzebujemy trzecn
rzeczy: relacji, poczucia kompetencji i autonomii.

Przektadajac te teorie na praktyke, mozna powiedziec, ze do szczescia i
rownowagi psychicznej potrzebujemy: cieptych wiezi z innymi (przyjaciele,
rodzina), aktywnosci zawodowej, poczucia sprawstwa oraz mozliwosci
samostanowienia i wyboru. Innymi stowy, aby rozwija¢ satysfakcjonujaca
kariere zawodowa, trzeba miec¢ dobre relacje z waznymi dla nas ludzmi jako
baze, do ktorej mozemy powracac po codziennych obowigzkach.

Nasi bliscy tworzg nam przestrzen do dzielenia sie troskami oraz
swietowania sukcesow. | na odwrot — aktywnos¢ zawodowa stanowi
zabezpieczenie naszych potrzeb materialnych oraz tych zwigzanych z
rozwojem kompetencji spotecznych, profesjonalnych. W pracy mozemy
poczuc nasze sprawstwo, rozwijac¢ szczegolne umiejetnosci i potencjat.
Kiedy na swiecie pojawia sie dziecko, wszystkie trzy obszary naszych
potrzeb (relacji, kompetencji, autonomii) ulegaja zachwianiu: nie mamy juz
tyle czasu dla partnera, kariery zawodowej, a granice naszej niezaleznosci
zaczyna wyznaczac ptacz dziecka. W takich warunkach tatwo o frustracje.
Chyba, ze ktos nas moze wesprzec, tak zebysmy mogli sobie przypomniec,
kim jestesmy i co lubimy robi¢ poza opieka nad dzieckiem

Dlatego realne wsparcie drugiego rodzica nie jest ,pomocg”, tylko
warunkiem utrzymania rownowagi.
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Kiedy wszystko nie jest tylko na mojej gtowie

Podziat urlopu rodzicielskiego to czesto pierwszy moment, kiedy to
wsparcie naprawde zaczyna byc¢ widoczne w codziennym zyciu.

Nie chodzi tylko o kilka tygodni. Chodzi o to, co dzieje sie poznie;.
Badania prowadzone w Niemczech pokazujg, ze mezczyzni, ktorzy
korzystali z urlopow rodzicielskich, po powrocie do pracy w wiekszym
stopniu angazuja sie w opieke nad dziecmi i obowigzki domowe. To
doswiadczenie zostaje z nimi na state.

To szczegolnie istotne w kontekscie danych z Polski. Z badania Polskiego
Instytutu Ekonomicznego wynika, ze nawet w rodzinach, w ktorych oboje
rodzice pracuja i wychowujg dzieci w wieku od 1 do 9 lat, w 68%
przypadkow to mama wcigz gtownie zajmuje sie domem i dziecmi.
Potwierdza to rowniez badania przeprowadzone przez organizacje Make
Mothers Matter - 4 na 5 kobiet w Polsce przyznaje, ze to gtdwnie na nich
spoczywa ten ciezar. Efektem tego jest przecigzenie i brak czasu na
odpoczynek czy rozwoj zawodowy.

W tym kontekscie realne zaangazowanie ojca od poczatku ma ogromne
znaczenie dla jakosci zycia mamy.

»sMama zrobi to lepiej” - i co dalej?

Na poczatku to najczesciej mama bierze na siebie gtownag
odpowiedzialnosc¢ za opieke nad dzieckiem — korzysta z urlopu
macierzynskiego i czesto takze pierwszej czesci rodzicielskiego. To
naturalny etap.

Trudnosc pojawia sie pozniej, przy powrocie do pracy. Jesli przez pierwsze
miesigce to mama zajmowata sie dzieckiem na co dzien, moze miec
poczucie, ze trudno jg w tej roli zastgpic. Z kolei ojciec nie miat okazji
zdobyc¢ wystarczajgcego doswiadczenia, zeby przejac opieke w petnym
zakresie.

W takiej sytuacji ciezar obowigzkow opiekunczych i domowych w duzej
mierze pozostaje po stronie mamy, nawet jesli wraca ona do aktywnosci
zawodowej. Z czasem pojawia sie zmeczenie, frustracja i poczucie
niesprawiedliwosci, ktore wptywaja nie tylko na codziennosg, ale tez na
relacje.

Podziat urlopu rodzicielskiego pozwala temu zapobiec. Kiedy ojciec
przejmuje opieke nad dzieckiem na pewnym etapie, ma czas, zeby nauczyc¢
sie codziennych obowigzkow i nabra¢ w nich pewnosci. Dzieki temu tatwiej
o bardziej zrownowazony podziat opieki po powrocie mamy do pracy.
Ojcowie, ktorzy korzystali z urlopu rodzicielskiego, podkreslaja, ze dopiero
czas spedzony sam na sam z dzieckiem pozwala naprawde nauczyc sie
opieki i zbudowac wtasnag relacje.



Co to zmienia w relacji

To, jak wyglada podziat opieki na poczatku, przektada sie na jakosc relacji w
dtuzszej perspektywie.

Badania z krajow skandynawskich, takich jak Norwegia, Szwecja czy
Islandia, pokazuja, ze w parach, w ktérych ojciec korzysta z urlopu
rodzicielskiego, rosnie poziom wspotpracy i poczucia solidarnosci. Takie
zwiazki sg tez bardziej stabilne — rzadziej dochodzi w nich do rozwodow |
separaciji.

Nie wynika to z deklaracji, tylko z doswiadczenia. Oboje rodzice uczestnicza
w tej samej rzeczywistosci i lepiej rozumieja, z czym wigze sie codzienna
opieka nad dzieckiem.

Praca to wazna czesc¢ zycia

Dla wielu kobiet powrot do pracy to nie tylko kwestia finansowa. To takze
mozliwos¢ wykorzystania swoich kompetencji, poczucie sprawczosci i bycia
doceniona. Z danych wynika, ze dla wiekszosci kobiet praca jest zrodtem
satysfakcii.

Mozliwosc tgczenia macierzynstwa z aktywnoscig zawodowa ma wiec
bezposredni wptyw na jakosc zycia kobiet i ich dobrostan.




L
Lo LI E]

A co z dzieckiem?
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Wiele kobiet zastanawia sie, czy powrdt do pracy i dzielenie sie opieka
nie odbije sie na dziecku.

Badania pokazuja, ze nie.

Mama, ktéra daje szanse tacie na zbudowanie bezpiecznej wiezi z
dzieckiem, to mama, ktéra rozumie, ze to jest kapitat dla dziecka na
cate zycie. Psychologia spoteczna przedstawia wiele dowodow na to, ze
praca zawodowa matki nie odbija sie negatywnie na emocjonalnej wiezi
taczacej ja z dzieckiem.

Co wiecej z badan przeprowadzonych przez naukowcéw z Harvardu,
ktorzy zebrali dane od 50 tys. osob z 24 krajow (a ich wnioski byty
wspotmierne dla ludzi z réznych kultur i miejsc zamieszkania) wynika,
ze dzieci pracujagcych mam radzg sobie lepiej w zyciu zawodowym od
dzieci, ktorych mamy nie pracowaty. Jak wskazujg dane, zgromadzone
przez naukowcow z harwardzkiej Szkoty Biznesu, szczegdlnie corki
pracujacych kobiet odnosza wieksze sukcesy w zyciu zawodowym,
wiecej zarabiajg i czesciej petnig funkcje kierownicze niz ich rowiesnice,
ktorych matki zajmowaty sie wytgcznie domem.

Z kolei synowie pracujacych mam w dorostym zyciu sa bardziej
zaangazowanymi ojcami i zajmuja sie dzie¢mi przecietnie 7,5 godziny
tygodniowo wiecej niz mezczyzni, ktéorych mamy nie pracowaty. Czesciej
rowniez maja pracujace zony i dzielg sie z swoimi partnerkami
obowigzkami domowymi. To dowodzi, ze wzorce, ktdére wynosimy z
domu sa nie do przecenienia i ze to my, rodzice, na dtugie lata - o ile
nie na cate zycie - modelujemy przyszte zachowania naszych dzieci.

Podziat urlopu rodzicielskiego nie jest tylko decyzja organizacyjna. To
decyzja, ktora wptywa na codziennosg¢, relacje i dtugofalowa jakosc
zycia.

Daje kobietom wieksza przestrzen, zmniejsza przeciazenie i pozwala
taczyc¢ rozne role bez koniecznosci rezygnowania z ktorejkolwiek z
nich.

A to przektada sie nie tylko na mame, ale na catg rodzine.



DLACZEGO PARTNERSTWO
OPLACA SIE TAGIE

Podziat Jeszcze kilka lat temu urlop rodzicielski kojarzyt sie gtownie z
mama. Dzis coraz wiecej ojcow chce by¢ obecnych od poczatku — nie tylko
.,pomagac”, ale naprawde uczestniczy¢ w zyciu dziecka.

| robig to nie z obowigzku, tylko z potrzeby.

Z badan i rozmow prowadzonych przez Fundacje Share the Care wynika, ze
ojcowie, ktorzy angazuja sie w opieke nad dzieckiem od pierwszych
miesiecy, mowiag o tym doswiadczeniu z duzg duma. O relacji, ktérg buduja.
O bliskosci, ktorej wczesniej czesto nie znali.

Urlop rodzicielski daje im na to przestrzen — i realnie wptywa na ich
dobrostan.

Wiez, ktora naprawde cos zmienia

Czas spedzony z dzieckiem na co dzien — nie tylko wieczorami czy w
weekendy — pozwala zbudowac relacje, ktora staje sie jedng z
najwazniejszych w zyciu.

Tata, ktory jest obecny od poczatku, nie tylko poznaje dziecko, ale tez
buduje z nim wtasng wiez i poczucie bycia potrzebnym. To doswiadczenie
daje duzg satysfakcje i poczucie sensu.

Niemiecki socjolog Ulrich Beck zwracat uwage, ze we wspotczesnym
Swiecie relacja miedzy rodzicem a dzieckiem staje sie jedna z najbardzie;
trwatych i znaczacych relacji spotecznych.

wptywa na rozwoj dziecka.
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Wieksze zaangazowanie ojca w opieke nad dzieckiem pomaga te
rownowage przywroci¢. Badania pokazuja, ze bardziej rownomierny
podziat obowigzkow sprzyja stabilnosci relacji i ogranicza konflikty w
rodzinie. Podobne wnioski ptyna z Islandii, gdzie po wprowadzeniu
podziatu urlopow rodzicielskich spadta liczba rozwodow i separaciji.
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Mniej presji, wiecej rownowagi

Podziat opieki nad dzieckiem wptywa takze na sytuacje finansowsg i
codzienne funkcjonowanie rodziny.

Kiedy oboje rodzice sg aktywni zawodowo, rodzina opiera sie na dwoch
zrodtach dochodu, co zwieksza jej bezpieczenstwo. Jednoczesnie
zmienia sig rola ojca.

Nie musi juz byCJedynq osoba odeW|edZ|alnq za utrzymanie rodziny,
co dla wielu mezczyzn oznacza mniegj preSJl i stresu. Wspotdzielenie
odpowiedzialnosci daje wieksze poczucie rownowagi miedzy praca a
zyciem prywatnym, a to bezposrednio wptywa na ich samopoczucie.

To doswiadczenie zostaje tez w pracy

Nie ma lepszego treningu kompetencji miekkich niz urlop rodzicielski.
Codzienna opieka nad dzieckiem to praktyka w dziataniu: komunikacji,
cierpliwosci, reagowania na zmiany, podejmowania decyzji pod presja,
zarzadzania emocjami i energig. To takze intensywna nauka empatii —
uwaznosci na potrzeby drugiej osoby, ktora nie zawsze potrafi je
nazwac, ale wyraza je emocjami i zachowaniem.

A to wtasnie te umiejetnosci sg dzis kluczowe na rynku pracy.
Badania pokazujg, ze kompetencje miekkie staja sie dla pracodawcdéw
wazniejsze niz twarde — 57% firm ocenia je jako bardziej istotne. Do
najwazniejszych nalezg komunikacja, praca zespotowa, rozwigzywanie
problemow, elastycznosc i empatia. Jednoczesnie ich brak jest
powodem nawet 30% odrzucen w procesach rekrutacyjnych.

Ojcowie, ktorzy wracaja z urlopu rodzicielskiego, czesto mowig, ze s3
bardziej uwazni, lepiej zorganizowani i spokojniejsi w dziataniu. Lepiej
rozumiejg innych ludzi, szybciej wytapuja napiecia i potrafig adekwatnie
reagowac.

To doswiadczenie, ktére naprawde procentuje — takze zawodowo.




A jesli zycie sie zmienia

Zaangazowanie ojca w opieke nad dzieckiem ma znaczenie takze w
sytuacjach trudniejszych, takich jak rozstanie.

Coraz wiecej ojcow chce aktywnie uczestniczy¢é w zyciu dziecka rowniez
po rozstaniu i ubiega sie o opieke naprzemienna. Silna wiez, zbudowana
wczesniej, utatwia zaréwno formalne ustalenia, jak i codzienne
funkcjonowanie takiego modelu.

Urlop rodzicielski to nie tylko przerwa od pracy.

To czas, ktory pozwala zbudowac relacje z dzieckiem, wzmocni¢ siebie
i lepiej pouktada¢ zycie — zaréowno rodzinne, jak i zawodowe.

Dla wielu mezczyzn to doswiadczenie, ktore daje poczucie dumy, sensu
i wiekszej rownowagi. | wtasnie dlatego coraz czesciej decyduja sie z
niego skorzystac.
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Podziat Kiedy mowimy o podziale opieki miedzy rodzicami, najczesciej
myslimy o dorostych — ich pracy, relacji, codziennym funkcjonowaniu.
Tymczasem najbardziej korzysta na tym dziecko.

To, kto jest obecny przy dziecku od pierwszych miesiecy zycia, kto sie nim
zajmuje i buduje z nim relacje, ma bezposredni wptyw na jego rozwaj,
poczucie bezpieczenstwa i to, jak bedzie funkcjonowac w przysztosci.
Nieprzypadkowo czesc¢ krajow, takich jak Islandia, wprowadzita podziat
urlopow rodzicielskich wtasnie z mysla o dziecku — jego prawie do
budowania wiezi z obojgiem rodzicow. To podejscie pokazuje, ze obecnosc
mamy i taty w pierwszym okresie zycia dziecka nie jest tylko wyborem
rodziny, ale ma znaczenie rozwojowe.

Wiez, ktora buduje na cate zycie

Pierwsze miesigce zycia dziecka sg kluczowe dla budowania wiezi.
Obecnosc¢ ojca w tym czasie daje dziecku mozliwosc¢ stworzenia relacji nie
tylko z mama, ale z obojgiem rodzicow. To wzmacnia jego poczucie
bezpieczenstwa i stabilnosci.

Jednoczesnie ojciec uczy sie dziecka — jego sygnatow, emocji, potrzeb i
sposobow komunikacji. Badania pokazujg, ze im wiecej czasu ojciec spedza
z dzieckiem na poczatku jego zycia, tym bardziej angazuje sie w opieke
takze w kolejnych latach. Staje sie bardziej uwaznym i obecnym rodzicem.
Ten mechanizm ma znaczenie rowniez w sytuacjach adopcji czy pieczy
zastepcze] — wspolna obecnosc obojga rodzicow utatwia budowanie relacji i
stabilizuje sytuacje dziecka.
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Lepszy rozwdj emocjonalny i spoteczny
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Zaangazowanie ojca przektada sie bezposrednio na rozwéj dziecka — i
to w wielu obszarach jednoczesnie.

Badania pokazujg, ze dzieci, ktorych ojcowie sg obecni i zaangazowani,
lepiej radza sobie z emocjami, tatwiej buduja relacje z innymi, maja
wyzsze poczucie wtasnej wartosci i sg bardziej odporne na stres.

W dtuzszej perspektywie przektada sie to takze na rozwdj poznawczy i
wyniki edukacyjne.

Relacja z ojcem ma znaczenie rowniez w okresie dorastania. Dzieci,
ktore doswiadczyty bliskosci i zaangazowania ojca, rzadziej majag
problemy spoteczne, lepiej radzg sobie w relacjach z rowiesnikami i
skuteczniej rozwigzuja konflikty.

Wsparcie zdrowia psychicznego

Dobra relacja z ojcem jest jednym z czynnikdw chronigcych zdrowie
psychiczne dziecka.

Badania wskazuja, ze dzieci, ktore maja bliska wiez z ojcem, rzadziej
doswiadczajg problemoéw emocjonalnych i rzadziej podejmuja
zachowania ryzykowne w okresie dorastania.

To szczegbdlnie wazne dzis, kiedy coraz wiecej mowi sie o
pogarszajacym sie stanie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.
Jednoczesnie dane pokazuja, ze ten potencjat nie zawsze jest w petni
wykorzystywany. Tylko czesc¢ nastolatkow deklaruje, ze w trudnej
sytuacji zwrdcitaby sie do ojca — czesciej wybierajg matke lub
rowiesnikow. To pokazuje, jak duze znaczenie ma budowanie tej relacji
od samego poczatku.

Spokojniejszy dom to bezpieczniejsze dziecko

To, jak wyglada podziat opieki miedzy rodzicami, wptywa nie tylko na
relacje dziecka z ojcem, ale na catg atmosfere w domu.
Zaangazowanie ojca odcigza matke, zmniejsza poziom stresu i
przecigzenia, a takze obniza ryzyko depresji poporodowej. Dzieki temu
oboje rodzice maja wiecej zasobow, zeby by¢ uwaznymi i obecnymi dla
dziecka.

Badania pokazuja tez, ze bardziej rownomierny podziat obowigzkdéw
sprzyja mniejszej liczbie konfliktow i wiekszej stabilnosci relacji miedzy
partnerami.

Dla dziecka oznacza to jedno: spokojniejsze, bardziej przewidywalne
srodowisko, w ktorym moze sie rozwijac.
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Dtuzej z rodzicem, krocej w instytucji
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Mozliwos¢ dzielenia sie urlopem rodzicielskim pozwala wydtuzyc¢ czas,
w ktorym dziecko jest pod bezposrednig opieka swoich rodzicow.

W praktyce oznacza to, ze kiedy mama wraca do pracy, tata moze
przeja¢ opieke nad dzieckiem, zamiast kierowania go od razu do ztobka
czy innej formy opieki instytucjonalnej. Dzigki temu dziecko przez
dtuzszy czas pozostaje z najblizszymi osobami.

Pierwsze miesigce zycia to czas, w ktérym najwazniejsza jest
stabilnosc¢, przewidywalnos¢ i bliskosc. Opieka sprawowana
naprzemiennie przez mame i tate pozwala dziecku stopniowo budowac
wiez z obojgiem rodzicow, bez nagtego przejscia w nowe srodowisko. To
tagodniejsze wejscie w kolejne etapy rozwoju i wieksze poczucie
bezpieczenstwa.

Wieksze bezpieczenstwo

Zaangazowanie ojcow ma takze znaczenie w kontekscie
bezpieczenstwa dziecka.

Badania wskazujg, ze w rodzinach, w ktorych obowiazki opiekuncze sa
bardziej rownomiernie podzielone, rzadziej dochodzi do przemocy
wobec dzieci, w tym kar fizycznych.

Jednoczesnie nizszy poziom stresu w rodzinie sprzyja budowaniu
bezpiecznych wzorcoéw przywigzania — a to one sg podstawg
pozniejszych relacji dziecka z innymi ludzmi.

Wzorce, ktore zostaja na lata

Dzieci uczg sie przez obserwacje. Widzgc zaangazowanego ojca i
wspotpracujacych ze soba rodzicow, budujg obraz relacji oparty na
bliskosci, odpowiedzialnosci i wspotdziataniu.

To doswiadczenie przektada sie na ich przyszte wybory — w relacjach, w
pracy, w sposobie budowania wtasnej rodziny.

Zaangazowanie obojga rodzicow w opieke nad dzieckiem od pierwszych
miesiecy zycia to cos wiecej niz organizacja codziennosci.

To inwestycja w rozwoj dziecka, jego zdrowie psychiczne i poczucie
bezpieczenstwa.
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