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Przede wszystkim nie zapominajng, dzieci nie
potrzebug matki idealnej — wystarczy im matka
,dos¢ dobra”, czyli taka, ktora przgywa nieraz
bardzo skomplikowane uczucia, wahania i nie-
pewnos¢ ale przy tym cierpliwie, krok po kroku,
uczy s¢ samej siebie i swojego dziecka.

Zofia Milska-Wrzoshska
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WSTEP

Urodzenie dziecka jest jednym z nagkszych wyzwa w zyciu kobie-
ty. Niesie za sobggrom radogi i szczscia, ale rownoczmie wiele obaw.
Mtode kobiety staj przed wieloma wyzwaniami —smd nich karmienie
piersh, zmiana styluzycia, przerwa w pracy zawodowej, dezorganizacja
zycia rodzinnego. Cofag sk wstecz i analizug zycie kobiety zauwzalna
jest jej rola dbania o ognisko domowe podczas gegicayzna, jako my-
sliwy, dbat o bezpieczestwo i poywienie dla swojej rodziny. Taki uktad
prezentuje nam historia dziejow cztowieka i pomimo uptywuctysilat
I rozwoju cywilizacji niestety nadal bardzo widoczny jest roztamday
swiatem nezczyzn iswiatem kobiet, ktory agsto wigze sk z wyzwaniami
dotyczicymi macierzyistwa, karmienia piersj prag zawodovd oraz go-
dzeniem pracy zawodowepicia rodzinnego. W Polsce od lat 90. wida
byto tendengj wzrostows jesli chodzi o udziat kobiet w rynku pracy. Na-
turalna potrzeba samorealizacji oitoma przez Abrahama Maslowa jako
potrzeba najwiszego rzdu rownie: zaczta by realizowana przez kobie-
ty. Jeli praca traktowana jest jakaodto radogi i satysfakcji to wowczas
stwarza szanse na samospetniergecsiowieka. Praca stanowi moiosé
uczenia si, podnoszenia swoich kwalifikacji, a tym samym mheasé¢
realizacji wikasnych pasji oraz wyrania siebie. | winie w ubiegtym wie-
ku Polki zacety aktywizowa sie ha rynku pracy: dzki edukacji podnosi-
ly swoje kwalifikacje i tym odwazniej zaczly walczy¢ o swoje prawa.
Poza rodzingaczty stawiad na same siebiegdac do poczucia samospel-



nienia. Jednoczaie warto podkrdic¢, ze kobiety nadal uznajrodzing za
najistotniejszy element swojej egzystencji. Relacje partnerskie oraz unikal-
na wkz ktora wytwarza si w rodzinie bezpagdnio odzwierciedla si
w sytuacji pracy — afti wlkasnego rozwoju, tworzenia pozytywnych relacji
pracowniczych (Mazurek, 2007). Jak obecnie wggl sytuacja kobiet na
rynku pracy? Sytuacja kobiet na polskim rynku nie jest stabilna. Kryzys
spowodowany pandemispowodowat swoisty regres na rynku pracy nie
tylko w Polsce, ale rowniena swiecie. Co gorsza w 2022 roku Ukraina
zostata zaatakowana przez Ros) na jej terenie trwa regularna wojna.
Tysigce kobiet z dziémi uciekap z obkzonego kraju. Bez cieniaatpli-
wosci ten konflikt w bardzo dugm stopniu wplynie na sytuacje kobiet,
réwniez na rynku pracy. Jednak doktadne dane dopiero zé& ¢akis poja-
wig sie w publikacjach badawczych, a my neody mi€ jedynie nadzieje,
ze nie bglag odzwierciedlaty obrazu jaki teraz widzimy u naszyg$iadow.
Autorki monografii wskazaty na psychologiczne i spoteczne problemy
zwigzane z macieragtwem. W pierwszej eZci skupity se na temacie zwit
zanym z rozwojem rodziny i pamagych w niej relacjach partnerskich oraz
relacjach pongidzy rodzicem a dzieckiem. Rozdziat drugi dotyczy tematyki
rozwoju zawodowego kobiet — godzenigia rodzinnego z karigrzawodo-
wa, sytuacji powrotu kobiet do pracy po urlopie maciaskym, satysfakcji
| zaangaowania w pra¢ oraz wyzwa dotyczcych godzenia pracy i karmie-
nia dziecka w sposob naturalny. We&d trzeciej autorki przedstawity pro-
blematyle karmienia piergi— korzyci dla matki i dziecka z punktu widzenia
medycznego oraz psychologicznego az¢akpoteczne problemy akceptaci
kobiet karmgcych. W rozdziale tym zostaty przedstawione rowmig/niki
bada witasnych dotyczre wiedzy matek na temat karmienia pier€izwarty
rozdziat dotyczy wybranych psychologicznych probleméw kobiet po poro-
dzie, w tym depres;ji, problemoéw w zygku i z samoocendCz$¢ czwart
konczy opis roli jakaniosy za sobakonsultacje psychologiczne dla kobiet
po porodzie. W pitym rozdziale przedstawione zostaty wyniki badda-
snych z postawionymi pytaniami i hipotezami badawczymi, opisano zastoso-
wane metody psychologiczne, charakterystpladanej grupy. W nagnej
kolejno&i zaprezentowano analityczimterpretag uzyskanych wynikéw
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bada. Rozdziat zamyka weryfikacja hipotez, omowienie wynikow hgdk

i ograniczenia i perspektywy dalszej eksploracji badawczej. W rozdziale sz6-
stym zaprezentowane zostaly studia przypadkow wraz z ich anéditejny
rozdziat siodmy to praktyczne porady dla mtodych matek odaovefcia

w sytuacg zmiany, relacji partnerskich, korzystania z pomocy, zadbania
0 wiasne zdrowie fizyczne i psychiczne oraz powrotu do pracy. Ostatni roz-
dziat 6smy zawiera ofertwarsztatow dla kobiet. Przedstawione warsztaty
pozwoh wzmocné kompetencje spoteczne zwane z powrotem lub wej-
sciem na rynek pracy, podniesieniem poziomu wiasnej samooceny, ksztatto-
waniem wiaciwej komunikacji z partnerem, rozwojem motywacji oraz sta-
wianiem sobie celéw zawodowych i pozazawodowych, work life balance
czyli godzeniem roli zawodowej i rodzinnej.



1. RODZINA A MACIERZY NSTWO

Badania nad rodzinmap diuga tradycg, warto jednak weaiz zgkbia¢
ta tematyke poniewa otaczajcy nasswiat ulega zmianom, zatem rodzina
takze st zmienia. Opisujc rodzingzwraca s uwag na jej sktad, status,
krag kulturowy oraz inne zmienne socjodemograficzne. Trakttpdzing
jako przedmiot badapsychologicznych, zwracamy uwaga relacje i po-
stawy rodzicielskie. Psychologéw interesuje zaréwno diadaensida jak
i wptyw oddziatywa rodzicow na dzieci (Plopa, 2011). W psychologii podaje
sie roznorodne definicje rodziny. Jedna z nich podage,jest to zespot
0s0b, ktore wize wspolny cel, posiadawzajemne relacje, ktore odroaja
je od przypadkowych oséb. Rodzina to grupa ludzi, ktoryeligwapecjalne,
bliskie wigzy oraz 4czy ich wspolnerycie (Braun-Gatkowska, 2008). Ro-
dzina jest duchowym zjednoczeniemskiego grona o0sob a jej cztonkowie
zamieszkuj wspolny dom i g zlgczeni relacjami opartymi na wzajemnej po-
mocy. W rodzinie wszyscy opiekugie soly nawzajem w oparciu o way
biologiczne i spoteczne. Cztonkowie rodziny posiadapgpolng kulture
duchowg i tradycg (Adamski, 2002). Rodzina jest to grupa osob, ktore
taczg szczegolne wizi (Braun-Gatkowska, 2008). Jest to podstawowa grupa
spoteczna w ktorej ksztattujeesmtody cztowiek. MOwac o zdrowej ro-
dzinie opisuje si jg jako posiadajca silng wi¢z emocjonalng harmong,
spojny system warfci oraz pozytywn komunikacy (Liberska, Matuszew-
ska, 2014). Rodzina to podstawowedowisko wychowawczo-edukacyjne,
w ktoérym rozwija st jednostka. Procesy, jakie w niej zachgdnap wptyw
na indywidualny rozwoj cziowieka — emocjonalny, poznawczy i spoteczny
(Liberska, 2011).



Rodzina to podstawowa komdrka spoteczna, ktérej zadaniem jest spet-
nienie licznych funkcji. Do zadarodziny nalea funkcja ekonomiczna,
reprodukcyjna, opiekicza i socjalizacyjna. Magnstwo powstaje ze szgz
scia i mitcsci dwojga ludzi (Braun-Gatkowska, 2004). Rodzina jest to grupa
0sOb bardzo sobie bliskich, ktérycitty wspdlnota formalna, terytorialna
badz magtkowa. Powszechnie uwa sk, ze ta grupa sktadaese rodzicoéw
pofaczonych matenstwem oraz ich dzieci wkasnych lub adoptowanych.
Do funkcji, jakie petni, zalicza siochranianie oraz wspieranie rozwoju.
W rodzinie wane jest, aby jej czionkowie nie byli catkowicie od siebiezale
ni. Rodzice i dzieci mugzksztattow& swop niepowtarzaln€& i indywidual-
nos¢ (Swigtochowski, 2014). Rodzina m@ zmienié swop struktug. Od
naturalnej, inaczej zwanej biologiezngdzie znajduje sidwoje rodzicéw
dziecka, poprzez samotnych rodzicow i rodziny zrekonstruowane z maco-
chalub ojczymem (Song, Benin, Glick, 2012).

Rodzina jest systemem, co oznacza,jej cztionkowie razem twogz
nowy jakosé. W systemie kada osoba oraz relacja ma wptyw na pozostate
osoby i relacje. Wszyscy czionkowie rodziny oddzighg siebie wzajemnie,
taczy ich wspdlnezycie i relacje. Systemowe poéigip do rodziny opiera si
na peciu zatzeniach. Pierwsze zatenie dotyczy tegaze castki 3 ze sob
powigzane. Oznacza to, ze wszyscy cztonkowie rodzirgessob zwigzani,

CO wane nie zawsze Wwzami Krwi, poniewa np. dzieci w rodzinie mag
by¢ adoptowane. Drugie zalenie okréla fakt, ze nie moha zrozumié
problemu osoby, nie odnagzgo do pozostatej ¢zci. Nie powinno s
zatem opisywa cztonka rodziny w izolacji od jego systemu rodzinnego.
Trzecie zatoenie teorii systemowej rodziny okta, ze nie mana zrozu-
mie¢ pojedynczej osoby bez odniesienia do systemu, takige moina
zrozumieé funkcjonowania rodziny bez ¢gia jej w stosunku do catog

Po czwarte rodzina to éaviecej niz suma oséb, ktére jtworz, przez co,
sposob w jaki funkcjonuje, ma silny wptyw na wszystkich domownikow.
Pigtym zatozniem jest wanos¢ wzorcow komunikacyjnych. Deki takim
wzorom rodzice mag wychowywa i ksztattow& zachowanie dziecka
(Margashski, 2015; Gwiazdowska-Stezak, Skowski, 2018).
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Rodzina dla wikszo&i 0s6b jest najwaniejsz wartociag (Okoniewska,
2019b). Co ciekawe waos¢ rodziny wzrasta w oczach kobiet po poja-
wieniu st dziecka (Czajka, 2021). Macierstwo okrélane jest najgk-
niejszym okresem wyciu a szczegolnie jego pierwszy etap — pojawianie
sie naswiecie wyczekiwanego dziecka. Czas tedde dla rodziny wielk
zmiang wyzwaniem ale i ogromem radwd mitosci. To jak zostanie ode-
brany bgzie zaleéato od przepracowania tej zmiany, jakiogelacji medzy
matzonkami i komunikacji mgdzy nimi.

1.1. Rodzicielstwo — nowy etap w rodzinie

Rodzicielstwo to ztoany i ciggty proces zwjzany z opiekgpoziomem
autonomii-kontroli, wsparciem w rozwoju dziecka na wszelkich etapach jego
zycia (Bfasiak, Dybowska, 2010). Rodzicielstwo zm@& opisé za pomog
postaw rodzicielskich i relacji w rodzinie. Dziecko identyfikuje z swo-
imi rodzicami w sposob szczegodlny, dla niego najwaniejszymi osobami
(Btasiak, Dybowska, 2010).

Zycie rodzinne sktadasiz pewnych etapow. Tak jak cztowiek dojrze-
wa i dorasta, tak #erozwija s¢ system rodzinny. Pierwszym etapem jest
decyzja o zalagniu rodziny, czyli matenstwo lub wejcie w zwigzek par-
tenrski. Nie kada rodzina musi prz&j przez wszystkie etapy, np. niezka
da para decydujecsha posiadanie dzieci. Nie mniej jednakda rodzina
zmienia s¢, poniewa zmieniaj sie jej cztonkowie. Mtodzi matonkowie
z wiekiem staj sie starzejcym st makenstwem itd. Najcgstsze etapy to
miode matenstwo bez dziecka. Nagtnie mtode madenstwo z dzieckiem.
W tym miejscu ména wyodebni¢ kolejne etapyycia rodzinnego zwzane
z wiekiem dziecka, czyli rodzina z malym dzieckiem, dzieckiem w wieku
przedszkolnym, szkolnym, nastolatkiem. Npete dziecko opuszcza rodzin
W p&niejszym czasie mabnkowie mog zosta dziadkami, przychodzi sta-
ros¢. Wszelkie zmiany w systemie rodzinnymabrzymy rewolucp, czsto
kryzysem dla jej wszystkich czionkéw. Pojawienie dkiecka jest jednym
z najwikszych wyzwa dla catego systemu rodzinnegmna oraz gz mu-
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sz3 podp¢ nowe, nieznane im dotychczas role spoteczne i rozwojoweg— staj
sic matkg i ojcem.

Rys. 1.8ciezka rozwoju miodej rodziny z dzieckiem

Pojawienie sie

Decyzja Mtodzi Decyzja o checi dziecka
o zatozeniu matzonkowie posiadania w rodzinie,
rodziny bez dziecka dziecka mtodzi rodzice
z dzieckiem

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Przefcie od matenstwa do rodzicielstwa jest najw@ejszym zdarze-
niem konstytuujcym rodzing Pojawienie si dziecka jest kluczowym za-
daniem rozwojowym dla mtodych rodzicow. Sposéb w jaki payadibie
w nowej roli kedzie miat wptyw na jakoséch makenstwa i kolejne zada-
nia rozwojowe. W fazie rodzicielstwa z matym dzieckiem zacheodzys-
temie liczne zmiany. Mdzy innymi wzrasta spojnos& rodzinie i zacie-
$niajg si¢ granice. Pojawienie sidziecka wzmacnia wi emocjonalng
migedzy makonkami oraz ich bliskos¢Kurys-Szyncel, 2015).

1.2. Relacje w rodzinie

Relacje w rodzinie maya opisywé za pomog takich pogc jak jakosé
komunikacji, stopig@ autonomii—kontroli, tssamdci oraz spojnéci (Gwiaz-
dowska-Staczak, Skowski, 2018). Relacje w rodzinie wpigugic w syste-
mowg teork, poniewa na przyktad dla dziecka svazne z kadym z rodzi-
cOw z osobna, z rodastwem, ale tate wplyw na nie majrelacje pormidzy
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rodzicami (Plopa, Potomski, 2010). Relacje w rodzinie opisgjgaspomog
takich pogé¢ jak uczucia, méli, konkretne czynn<ci, wydarzenia i towarzy-
szce im emocje, a ich wdaiwosci beda swiadczy o mniej lub bardziej bli-
skich relacjach. Relacje mgdpy¢ rozumiane w kategorii wymiany dobr, po-
niewaz cztonkowie rodziny niejako wymienigjsic uczuciami, wzajemn
mitoscia, szacunkiem oraz informacjami i ustugami (Plopa, 2008).

Podstaw pozytywnych relacji jest komunikacja, odpowiada ona za prawi-
dtowg adaptag w rodzinie isrodowisku. Pozytywny i otwarty dialog w ro-
dzinie pozwala na dobre zrozumienie m@j cztonkéw oraz ksztalttuje po-
stawy empatii u dzieci. Dobra jakok®munikacji w rodzinie pozwala na
zachowanie spojnos nawet jéli pojawiaja sie problemy, takie jak kryzysy
czy choroba. To dgki umiejtnoici stuchania, rozmowy udzielane jest
wsparcie najbliszym osobom (Kanierczak, 2015). Waym wymiarem
relacji rodzinnych jest jej spéja@ ktora okréla jej rownowag i konse-
kwentng¢ oddziatywa. Wyraza st w bliskich relacjach emocjonalnych.
Zbyt niski poziom spojrkei maze prowadzi do wyobcowania (Gwiazdow-
ska-Staczak, $kowski, 2018). Odpowiedni poziom spoéfeooznacza wza-
jemna zyczliwos¢, mocry wigz emocjonalng zaufanie i wsparcie (Plopa,
2011). Rodzina spdjna respektuje prawadeq naleacej do niej osoby.
W spojnej rodzinie pangjjasne, zrozumiate i zaakceptowane reguty wspol-
negozycia. Natomiast niski poziom spoftd opisuje nieumigfne rozwiy-
zywanie probleméw, ignorowanie lub zaprzeczanie konfliktom papo;

w rodzinie. W rodzinach charakteryzaych sé niska spéjnogia rzadko
udziela s¢ sobie wsparcia, a relacje charakteryzi¢ sztywnogia i chto-
dem emocjonalnym (Plopa, Potomski, 2010).

O jakogi relacji w rodzinieswiadczy te poziom autonomii—kontroli.
S3 to dwa przeciwlegte bieguny opigog podejcie rodzicéw do kierowania
zachowaniem dziecka. Optymalny poziom daje wysoki poziom autonomii,
a niski kontroli. Jest to przejaw akceptacji cztonka rodziny i poszanowania
jego niezalenosci oraz wiasnego zdania. Wysoki poziom autonomii geech
do podejmowania wtasnych inicjatyw, oznaczaw rodzinie toleruje siwy-
bory i decyzje pozostatych. Odwrotna sytuacja, kiedy kontrola przzay
znacznie autonorgj charakteryzuje siograniczaniem swobod i brakiem
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poszanowania prywatid. Akceptuje si tylko te zachowania, ktore ggod-

ne z punktem widzenia i zasadami drugiego cztonka rodziny. Nadmierna kon-
trola to oczekiwanie bezwzginego postuszstwa i stawianie siebie w roli
osoby decydurej, posiadagcej absoluta wladz (Plopa, Potomski, 2010).

Rys. 2. Zmienne skfadajce sé na relacje rodzinne wg Plopy

komunikacja

Relacje
W
rodzinie

autonomia-
kontrola

tozsamosc
rodzinna

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Ostatnim z wymiaréw relacji rodzinnych jest jeggamd¢. Jest to zbidr
wszelkich tradycji, wartai i zasad. Wysoki poziorswiadczy o akceptowa-
niu i przywigzaniu jej czitonkow. Dotyczy to na przyktad celebracji wspoéinych
Swiat i obyczajow. Tasamd¢ wyraza st w respektowaniu wargoi moral-
nych i patriotycznych, ktore przekazywarnezspokolenia na pokolenie. Jest
to scisle zwigzane z granicami w rodzinie. Ich optymalny poziom odpowiada
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za zachowanie wtasnejzgamdci. Zbyt otwarte granice mggpowodowa
spadek tej cechy, a w konsekwencji catkowity liberalizm, rozchwianie zasad
I wartdéci. Rodzina nie jest punktem odniesienia przy sporach moralnych,
podejmowaniu decyzji w trudnych sytuacjach czy przy rgzywaniu pro-
blemow (Plopa, Potomski, 2010). ¥da rodzina wypracowuje niepowtarzal-
ny klimat oraz tworzy unikatnhistork, w ktorej zapisanegprzyzwyczajenia

I zasady codziennego funkcjonowania. ezitemu kady system jest inny

a kady cztonek rodziny buduje w sobie jego obraz, ktéry towarzyszy mu cate
zycie. Rodzina posiadga silne tradycje i zasady musicbglastyczna, po-
niewaz w toku /cia zmienia s, staje przed nowymi zadaniami i problemami
(Gulla, 2010). Tak jak chociby pojawienie si dziecka.

1.3. Relacja matka-dziecko

By¢ matky w podstawowym znaczeniu okie urodzenie dziecka lub przy-
sposobienie go. Macierastwo okrglaja zadania jakie ma do wykonania ko-
bieta wzgtdem swojego dziecka. Maciefsfwo mae mie rézne podiae,
np. egzystencjalne, ktére ma nadanszycia kobiecie, instynktowne to silna
che¢ posiadania dziecka czego przeciigigvem jest macierfgtwo zaprze-
czone- kiedy to kobieta nie chce midziecka. Macieraystwo konformi-
styczne dotyczy sytuaciji w ktorej kobieta decydugensi dziecko ze wzgpiu
na presj spoteczp i che¢ dopasowania sido znajomych. Przychodzi taki
moment wzyciu, ze wszystkie koleanki maj dzieci wiec przestajpasowa
do ich towarzystwa, w zwikku z tym sama decydugic na dziecko. Macie-
rzynstwo pragmatyczne dotyczy &hgnia o przysztych korzgiach z niego
wynikajacych — oczekiwaniazidziecko zaopiekuje shami na starg a we
wspotczesnym systemie spotecznym np. uzyskiwanie profitdbw finansowych
wynikajacych z tego tytutu. Istnieje tak pogcie macierziistwa utraconego,
ktore opisuje sytuagjkiedy to kobieta rezygnuje z macieifisywa na rzecz
np. kariery zawodowej (Btasiak, Dybowska, 2010). Szczegolnie dotkliwa
moze by¢ ta ostatnia sytuacja, poniemjak pokazuj liczne badania z zakresu
work-life balance, godzenie roli matki z gatawodowy jest maliwe i nie
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prowadzi do negatywnych konsekwencji didnego obszaru. Wiz prze-
ciwnie, mtode rodziny na rynku pracy radzobie lepiej, $ bardziej zorgani-
zowani a kobiety bardzo dobrze radsobie godzeniu roli zawodowej i ro-
dzinnej (Lachowska, 2008).

Zwigzek matki z dzieckiem jest szczegodlny i niepowtarzalny. Relacja ta
jest wielostronna, bogata w 4oé oraz niogca za sofp bardzo wane konse-
kwencje. Dziecko, ktére pojawiagsna swiecie jest catkowicie bezbronne
i niezaradne, potrzebuje matki aby¢. Oprocz zaspokajania podstawowych
potrzeb, takich jak jedzenie i dbanie o higiemajwaniejsze jest w tej relacji
zaspokojenie potrzeb méa, opieki, troski i czutéci. Jest to niezigne dla
prawidtowego rozwoju dziecka (Btasiak, Dybowska, 2010).

Przywigzanie w relacji matki i dziecka ma silne podstawy biologiczne.
Niemowk juz po urodzeniu wysyta sygnaly poprzeamiech, ptacz, krzyk
i ssanie do swojej matki, aby ta podejmowadacgiieki nad nim. Dzki za-
chowaniom przywjzujacym dziecko zaspokaja swoje potrzeby, jest chronio-
ne przed niebezpieazg@wem oraz umacniaesunikalna wez migdzy nim
a matk. Mozna wyr@ni¢ trzy style przywazania w relacji matka-dziecko,
jest to styl bezpiecznyhowo-ambiwalentny i unikagy (Plopa, 2014).

Rys. 3. Style przywjzania

Styl Styl Styl
bezpieczny lekowo-ambiwalentny unikajacy
eopiera sie na *niepewnos¢ ematka jest
zaufaniu dziecka czy matka niedostepna
do matki jest dostepna w sytuacjach
ematka jest dostepna eobnizone poczucie zagrozenia
i wrazliwa bezpieczenstwa eunikanie bliskiego
elek dziecka przed kontaktu jako
rozstaniem z matka ochrona przed
zranieniem

Zrédto: Opracowanie wiasne.
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Niemowkta, ktore dowiadczaj stylu bezpiecznego przyszania po-
trafia swobodnie i bezpoédnio ujawnid swoje potrzeby. Feli matka
odpowiada na potrzeby bezpietgtva dziecka, ldzie ono aktywnie da
zyto do kontaktu z rj. Niemowkta ucz sie, ze okazywanie przez nich
emocji jest akceptowane i jest to element spotecznej komunikacji. Jest to
podstawg do ich rozwoju emocjonalnego (Plopa, 2014).

Relacja matki z dzieckiem zmieniag svraz z wiekiem dziecka. Na po-
czatku, jeszcze w czasie prenatalnym feycznie pojczeni, w momencie
porodu dziecko stajeessamodzielne fizycznie- samo zaczyna odd§clesst
jednak jeszcze przez diugi czas zakeod opieki matki fizycznie i psychicz-
nie. Psychiczne oddzielenie dziecka gagie dopiero w momencie pedja
przez nie wkasnego, samodzielnegoia (Braun-Gaitkowska, 2008).

Rys. 4.Sciezka relacji matki z dzieckiem

Relacja z matym

Relacja prenatalna — dzieckiem — duza 'Psycljnczne .
. . Y S oddzielenie od matki
fizyczne potaczenie zaleznoséod opieki . .o
. L e —Samodezielne zycie
matki z dzieckiem matki fizyczna

i psychiczna dziecka dziecka

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Wczesna relacja matki z dzieckiem ksztajtaj se w pierwszym roku
zycia ma znacxy wptyw na rozwdéj emocjonalny dziecka a nawet jakos¢
jego pbniejszych relacji spotecznych (Stabon-Duda, 2011).
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1.4. Komunikacja z partnerem

Porozumiewanie gijest jed z podstawowych czynda w zyciu czto-
wieka. Komunikujemy size sobh w raznych celach i za goednictwem ra-
norodnych kanatébw. W procesie komunikacji potrzebny jest nadawca, czyli
osoba, ktora chce £przekazé Nadawca posiada pewne intencje, ktore chce
zakomunikowa. Kolejna czs¢ procesu to komunikat. Jest tostreprzekazu
wyrazona pod postagistow, gestow, a nawet milczeniem, ktorezealest
przekazem informacji. Komunikat skierowany jest do odbiorcy, ktéry odko-
dowuje go. Intengj odbiorcy jest zrozumienie nadawcy. Dobra komunikacja,
czyli pelne zrozumienie, jest jednym z kluczowych czynnikow zadowolenia
z makenstwa i pozytywnej atmosfery w rodzinie (Gwiazdowskai&tak,
2015).

Dialog w rodzinie jest szczegllnym typem komunikacji interpersonalnej.
Obejmuje doznania, daiadczenia, uczucia, plamyciowe oraz wydarzenia
zwigzane zzyciem danej rodziny. Jaké komunikacji m¢dzy cztonkami ro-
dziny ma dude znaczenie dla jaka ich wiezi, klimatu emocjonalnego i rela-
cji. Bliskos¢ matzonkow wzmaga estotliwasé rozméw. Wezi makzenskie
mog by¢ zrodiem adekwatnego odczytywania niewerbalnych komunikatow,
co mae znaczco ubogaca komunikacg. Dialog w rodzinie ma charakter
dynamiczny. Komunikacja w rodzinie podlega przeksztatceniomzawym
z rozwojem osobowym jej czionkow oraz wkraczaniem rodziny w kolejny
etap, jakim jest posiadanie dziecka (Gwiazdowskae3&k, 2015). Warta
komunikacji zwjzana jest z kompetencjami spotecznymi cztonkéw rodziny.
Najwazniejsze potrzeby psychiczne, takie jak potrzeba swobodnej ekspresji
siebie, zrozumienia, akceptacji, b3 w dwzej mierze zaspokajane di
rozmowom. Komunikacja w rodzinie jest s dla integracji rodziny, a jej
brak niszczy zaangawanie (Braun-Gatkowska, 2008; GwiazdowskaiSta
czak, 2015).

W s$wietle psychologii rodziny elementy prawidtowej komunikagji s
elementami pozytywnych relacji rodzinnych. Szczegolne znaczenige maj
zdolnogi do uwanego stuchania. Zwlaszcza kobiety potrzebu¢ wy-
stuchane. Opowiadaniegowi o0 swoich codziennych problemach i tro-
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skach spaja maénstwo. Kolejne cechy dobrego dialogu opieraje na
wzajemnoe€i, jasnemu i bezpogdniemu wypowiadaniu gi uczciwogci w
ujawnianiu informacji o sobie oraz okazywaniu sobie szacunku, to z kolei
buduje zdolnosi przystosowawcze rodziny oraz jej spojnokomunika-
cja ktéra jest efektywna przyczynias gio wiaciwego podziatu obowgk-
kow oraz utatwia renegocjacjegutzycia rodzinnego i oparcia ich na za-
sadzie sprawiedliwa$ (Gwiazdowska-Steczak, 2015). Jest to szczegdlnie
wazny element dla miodych matek. Wchadaw now role rodzicielska
zadania i podziatl obowikéw ulega zmianie co musi zostamowione
przez matonkow. Brak umigjtnosci poradzenia sobie z kryzysem zwi
zanym z nowymi rolami litzie prowadzit do konfliktow.

Ujmujac rodzing jako system — podsystem mahkéw jest jego pier-
wotnym elementem. Od jego jakbszalezry dobrostan catej rodziny. Jed-
nym z najwaniejszych elementéw wptywa@gych na jego dobre funkcjo-
nowanie jest wzajemna komunikacja. O jej przebiegu i jakodda decy-
dowaly réne czynniki- m¢gdzy innymi wewngrzne procesy rozwojowe,
etapyzycia rodzinnego i zwizane z nimi wydarzenia oraz procesy kohor-
towe. Jednym z istotnych wydarzeyciowych magcych duy wpltyw na
jakos¢ komunikacji medzy makenstwem jest pojawienie idziecka
(Harwas-Napierata, 2014).

Podgcie nowych rélzyciowych i reorganizacja rodziny mezprowa-
dzi¢ do konfliktéw i problemoéw nmeidzy makonkami. Kobieta po porodzie
potrzebuje dua wsparcia od partnera. Bardzoawa jest jakosé&komuni-
kacji miedzy partnerami. Wsparcie postrzegane jakgdcsktadowa jako-
sci komunikacji oznacza okazywanie drugiej osobie szacunku i zaintere-
sowania. Taka postawa ujawni@ sv codziennych rozmowach, kiedy to
partner doceniaone za jej wysitki, chwali g za to co zrobita danego dnia.
Bardzo wane jest poczucie, ze partner interesugepsoblemami i potrze-
bamizony. Czas po porodzie, pojawienie sowego cztonka rodziny jest
szczegdlnym okresem wyciu kobiety i wymaga duego posvi¢cenia.
Mtoda matka potrzebuje szczegllnie poczuém,mgz interesuje si jej
potrzebami ktére w tym czasie w ayjzmierze g deprawowane kosztem
dziecka. Oczekujeze mgz bedzie aktywnie uczestniczyt w jejyciu, po-
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magat rozwigzywac problemy i troszczyt gio nig i dziecko nie tylko w trud-
nych momentach ale ta& w sytuacjach dnia codziennego. (Plopa, 2008).
Zrozumienie i bliské&¢ w komunikacji m¢dzy makonkami tworzy si takze
poprzez zaangawanie. Komunikacja to nie tylko stowa, to tekcodzienne
gesty. Okazywanie sobie u&zy przytulanie, catowanie buduje atmosfer
bliskosci. Kobieta potrzebuje, aby partner podlakjej wyjatkowos¢ i waz-
nosé. Waznym elementem zaangavania wzycie rodzinne jest organizowa-
nie i urozmaicanie dnia codziennego. Mtode rodziny z matym dzieckiem nie
mog zamyk& sic w domu lub funkcjonow@aoddzielnie od siebie z powodu
dziecka np. nie péjdziemy gdgibo mamy dziecko, musimy zrezygnawa

z czeg® bo mamy dziecko itd. Po pierwsze mustarg sic nadal mié czas

dla siebie nawzajem oraz uhiavie czesto urozmaica sobie rutyg dnia co-
dziennego. Dla dobra mmainkéw warto jest od czasu do czasu wykorzysta
babct lub inmg opiele nad dzieckiem, aby moc wspdlniecdpic czas sam
na sam.

Jednaz najwaniejszych umigjtnosci w kazdym zwizku jest zapobie-
ganie konfliktom i szukanie kompromisow.zéé dojdzie juzdo kiétni —
umiejgtnos¢ konstruktywnego znalezienia rozgania i wspolnej dyskusji.
W procesie wspieraniagsmatonkdw jakad¢ komunikacji posiada kluczowe
znaczenie. Mz lub zona jest najegciej wskazywan osoly, ktéra udziela
wsparcia. Dla efektywrigi wsparcia niezfilne jest zrozumienie, ktore prze-
jawia se w umiegtnosci odczytywania komunikatéw i odpowiednim reago-
waniu. W praktyce oznacza to dostrzeganie potrzeb wspdinkat i zaspo-
kajaniu ich. Nie tylko mabnek, ktéry otrzymuje wsparcie, uzyskuje z tego
tytutu pozytywne skutki, ale otrzymuije je rowhiesoba wspieraga, wzmac-
nia to jej kondya psychiczg i jakos¢ zycia (Hottyn, 2011).

Negatywngpostavg w komunikacji jest deprecjacja, ktéra przejawia si
w agresiji, chei zdominowania drugiej osoby,agte] kontroli i braku sza-
cunku dla godnasd partnera (Plopa, 2008).

Jednym z czynnikbw mggych znaczenie dla jaka komunikacji w mat-
zenstwie jest jego stai wiek makzonkow. Mtodsze paryasbardziej ekspesyj-
ne w uczuciach negatywnych —eéaej brakuje im zgody oraz ich wypowie-
dzi g oceniajce. Starsze paryardziej zgodne i wykazaljsic wicksz
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stabilnogia a co za tym idziegsbardziej zadowolone z mahstwa (Har-
was-Napierata, 2014).

Rys. 5. Schemat zmiennych opisagych komunikacje z partnerem wedlug metody
kwestionariusza Komunikacji Matzenskiej Kazmierczak i Plopy

[Wsparcie]

)

Komunikacja
z partnerem

N

Zaangaiowanie}

Deprecjacja

\

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Satysfakcja zycia kobiet oparta jest takzna ich zadowoleniu zycia
seksualnego. Dla wielu kobiet jest to wiciemat wstydliwy. Okoto poto-
wa badanych kobiet nie chce przyéznaartnerowi,ze chciataby czerga
wieksz przyjemnoséze wspatycia. Czerpanie przyjemnoisz seksu przez
kobiety jest w wiellsrodowiskach tematem tabu. Tymczasem wiele z nich
otwarcie przyznajeze udaje orgazm, aby nie ur@swojego partnera. Kobie-
ty obarczone stereotypami nie cgzgie komfortowo rozmawiac o seksie
z partnerem i braku przyjemsed. Wskazuje i, ze powinno s edukowa
dorostych w tematyce seksu, zwlaszcza w zakresie uczemtwsirtego dia-
logu midzy partnerami. Partnerzy seksualni powismiato rozmawia na
temat swoich preferencji i upodabaeksualnych, tak aby ta&kzikobieta
mogta czerpaprzyjemnoséz aktywnogi seksualnej (Herbenick, Eastman-
Mueller, Dodge, Ponander, Sanders, 2019).
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2. KARIERA ZAWODOWA KOBIET

Na przestrzeni wieku na role kobiet zawsze oddziatywata epoka, jej kul-
tura, religia, system polityczny orémdowisko lokalne (Duch-Krzystoszek,
1996). W XIX wieku w wyniku rewolucji przemystowej i urbanizacji na-
stgpit wzrost znaczenia pracy i kariery zawodowegyeiu kobiet. Pierw-
sza i drugo wojnawiatowa spowodowatyze kobiety zmuszone byly za-
stepowa swoich ngzow partnerow pozostgjych na froncie w fabrykach,
przemyle, prowadzc gospodarstwo domowe. W latach 60. i 70. XX wie-
ku umocnienie kobiet na rynku pracy spowodowata fala feminizmu, ktéra
spowodowata zmotywowanie kobiet do pracy g poza jedyngole zy-
ciowg — rok matki, a take zajmowanie stanowisk rownednych ze stano-
wiskami nezczyzn (Sikorska, 2009).

Panie mierz sie z wieloma problemami dotygeymi stereotypowego
postrzegania kobiet w sytuacji pracy. Wyzwania z jakimi mierzkabieta
Zwigzane g z brakiem réwnego podziatu oba@kow domowych, trudnego
wyboru: pome¢dzy pra@ czy rodzing niechgig pracodawcéw do zatrud-
niania kobiet (stereotypowy pagl: jako matka istnieje méiwosé, ze be
dzie czsciej korzysta ze zwolnié lekarskich i urlopéw, co mezrzuto-
wa na jej dyspozycyjn& i efektywnos¢w pracy), powrotu do pracy po
urlopie macierzgskim (Pufal-Strézik, 2017). Kobiety odczuwajdowniez
brak wsparcia ze strony organizacji. Stawgota wielu spotecznym zjawi-
skom. Midzy innymi g to: szklanasciana (brak dogpu do prestiowych,
dobrze ptatnych zawoddéw, zatrudnienie giownie w sektorach pomocni-
czych), szklany sufit (niewidzialna bariera, ktéra przeszkadza w awansie, im
wyzsze stanowisko, tym trudniej jest awanséwazklany klif (praca ko-



biety na stanowisku typowym dlagtitzyzn traktowana jest jako niestabil-

na i trudna do utrzymania), lepka podtoga (dominacja kobiet w zawodach
o niskim dochodzie i presti, co wihze st z brakiem motiwosci awansu,
osoby je wykonujce tkwhg ,przylepione” na najriszym poziomie), ucie-
kajgca drabina (brak wzajemnej pomocy iedowisku pracy) czy aksamitne
getto (kobiety nie gsdopuszczane do stanowisk kierowniczych,azamych

z produkcy, marketingiem, naukami technicznymi) (Budrowska, 2004). Tak-
ze mana zaobserwowadyskryminac} dotyczca zarobkéw. Pomimo takich
samych kwalifikacji jak nezczyzni otrzymup wynagrodzenie, ktére wynosi
srednio 80% wynagrodzeniagatzyzn (Pufal-Strozik, 2004).

W obecnych latach obserwowany jest trended rozwoju kariery za-
wodowej kobiet jak i tegazinabiera ono diego tempa. Kobiety zatrudniane
Sa na wysokich odpowiedzialnych stanowiskach na szczeblacideayzh,

w polityce, szkole i uczelniach vgzych. Rozwoj zawodowy szczegodlnie
wazny jest dla tych kobiet, ktore praaie traktuj tylko instrumentalnie
stanowgcg wowczas gtowniezrodio dochodow krodek do zaspokojenia
podstawowych potrzeb, ale przede wszystkim jako gosamorealizacji
zyciowej. Dla takiej grupy kobiet wykonywane zadanigradowisku pra-
cy stanowd cel sam w sobie. Jest to paaég autoteliczne, w ktérym pra-
ca jestzrodiem radogi, satysfakcji, drogglo samorealizacji i aktywnoi,

z ktébrys moma st osobscie identyfikowa (Krause, 2018).

Statystyki wskazuaj iz wyksztalcenie wisze ma wjcej Polek ni Pola-
kow. Biorac pod uwag ogot populacii kobietygszatem lepiej wyedukowane.
Posiadaj rowniez wysokie kwalifikacje i kompetencje (Christoph, Krause,
2019, s. 187-188). Dane Gitéwnego &t Statystycznego (GUS) na rok
2020, méwa o tym, ze w Polsce wyksztalcenie wsze posiada 38% kobiet
oraz 26% razczyzn, co daje nam wadice 12 p.p. Kobiety w Polsce coraz
czesciej podejmuy sie takze zawoddw, ktére we wcadejszych latach po-
dejmowane byty tylko i wylcznie przez mzczyzn, takich jak na przykfad
stuzba mundurowa. Dane GUS na 2020 r. przedstawiajw formacjach
mundurowych stua podlegtych MSWIA stube petni ponad 25 tys. kobiet
co stanowi ponad 15% ogolnej liczby funkcjonariuszy, a Rastuzbie
mundurowej nadal przybywa. Jak podaje Europejskiptli@tatystyczny,
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Polska zajmuje tale drugie miejsce w UE pod wzglem udziatu kobiet

na stanowiskach kierowniczych. Kobiety w Polsce zajmowaty 44% takich
stanowisk w Il kwartale 2020 roku. Zaugyg mozmy take, ze feminiza-

cji ulega zawdd lekarzaz@&0% 0s6b znajdegych s¢ na tym stanowisku
jest ptci damskiej. Proces przemian spotecznyclzamych z wkroczeniem
kobiet na rynek pracy gile trwa i obejmuje zaréwno stezawodow, jak
réwniez prywatng Dla coraz liczniejszej grupy Polek wee jest zdobycie
wyksztatcenia i kwalifikacji zawodowych, stabilne zatrudnienie, ktore jest
podstavyg przy podejmowaniu decyzji o urodzeniu dziecka (Pufal-Struzik,
2017, s. 242-257).

Kobiety  ambitne i dobrze wiedzze musza wiozy¢ wigcej wysitku ni
mezczyzni aby osagna¢ sukces zawodowy. W pracy poteafye bardziej
obowigzkowe, doktadne i silniej zmotywowane. Mdpkze silne poczucie
odpowiedzialnéci za swoje dzieci, nie chcstract pracy, co motywuje je
do dbania o realizagjobowihzkdéw zawodowych na najugzym poziomie.
Dysponujc duzg podzielnogig uwagi, potrafi tagczy¢ rézne role (Pufal-
Struzik, 2017, s. 242-257). Wspotczesmyiat daje kobietom midiwosé
samorozwoju, stawia jednak przed nimi wiele barier, ktére starmwaiczne
utrudnienie w rozwoju zawodowym kobiet na calumecie.

Zatem jak obecnie wygtla kariera zawodowa kobiet? Otsgrawa jest
o tyle trudna,ze pandemia SARS-CoV-2 spowodowata swpisigress
nieznacznie zwikowej tendencji ukazagej rok kobiety na rynku pracy.
Eksploracji tego obszaru peth sk Ewa Krause, a wyniki swoich bata
zawarta w publikacji ptSytuacja kobiet na rynku pracy w czasie pandemii
Badaczka przedstawia proparcpzktadu zatrudnienia kobiet (65,3%) e
czyzn (80,7%) na stanowiskach kierowniczych. Jedrimozeuwywajac
pojecia ,Matka Polka Pandemiczna” zauwaaze w trudnym czasie obostrze
zwigzanych z pandemiwiele kobiet pozostato w domach pemirok do-
mowych nauczycielek, organizatorek czasu wolnego, jeddoiezstarajc
si¢ wypetniat swoje domowe obowzki. Krause w swojej pracy przedstawia
szereg niepokagych danych (w badanej populacji): 39% kobiet deklaige,
musi wykonywa& obowgzki domowe oraz zawodowe jednogze, a 12,5%
kobiet deklaruje,z w trakcie trwania zasitku opiekozego czy urlopu byta
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aktywna zawodowo, odpowiadaj w ten sposOb na oczekiwania praco-
dawcy. Badaczka zauvwea, iz w Polsce pozycja zawodowa kobiet jest staba
porownujc ja do catej Unii Europejskiej. Z baflavynika, i 24% bada-
nych Europejek z uwagi na sytuacje pandemii nie mogtavigoi uwagi
wykonywaniu pracy zawodowej w porownaniu do 13%roayzn(Sioma-
Makowska, Urbaska, Zborowska, 2021Jednoczénie inny badacz Zyg-
munt Bauman, w swojej pracy ujawnia opinie Brytyjczykdw w kwestii ak-
tywnaosci zawodowe]j kobiet. Otdbadacz zauwa, ze dla wielu kobiet
decyzja o zatogniu rodziny i posiadaniu dzieci koliduje z rozwojem Karie-
ry zawodowej oraz ich wolsoig osobisi. Dzieci traktowanegsjako obcy-
zenie finansowe. Zaledwie 12% badanych kobiet i 22% badanyiateyzn
potwierdza, 2 dzieci mog dawa& kobietom poczucie spetnienia rodziciel-
skiego. Zatem widadwy rozdzwigk kulturowy poméedzy badaniami prze-
prowadzonymi w Polsce, a badaniami przeprowadzonymi w Anglii. Zdecy-
dowanie w naszej ojczpie mimo wszystko nadal wartogédziny ma bar-
dzo duz znaczenie (Lmiak-Moczuk, 2015).

2.1. Godzeniezycia zawodowego zyciem rodzinnym
— Work-life balance

Rownowaga pomdzy zyciem zawodowym i pozazawodowym, peday
karier i jej rozwojem a relacjami rodzinnymi, odpoczynkiem, zdrowiem
I duchowdciag zwana jestWork-life balanceOznacza to balansowanie pracy
I czasu poza pradzycia rodzinnego/aktywna$ wtasnych) w taki sposob,
ktory bedzie nam najbardziej odpowiadat. Bo¢ to naley rozumie i roz-
wazaé na trzech wymiarach:

Wymiar czasu — wana jest proporcja ila czasu spdzonego na wypet
nianiu zobowazan pracowniczych i czasu ,wolnego”. Czy czas poza prac

jest przeznaczony na odpoczynek? Czasu straconego w pracy i w|domu
nigdy nie mona odzyskéa
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Wymiar energii (sity) — jak dalece praca wyczerpuje sity i nie pozostawia
ich na wykonanie obowzkéw domowych? Czasami wyczerpeg praca
moze sprawié wiecej przyjemnosi niz bierny odpoczynek w domu.

Wymiar gratyfikacji materialnej — pytanie co bardziejgobptaca: nie b§
w pracy (absencja, pozorowanie pracy), czydeéwrotnie — nie by w do-
mu, poza pragc W przypadku dylematu kobiet po porodzie mdo¢ tak,

ze sprawowanie opieki nad dzieckiem i pozostanie poza peatbardziej
satysfakcjonujce i dochodowe ze wzglu na koszty opieki nad dZmi

(Ratajczak, 2021).

Wydatek energetyczny w czasie wykonywani pracy powoduje poczucie
zmeczenia i wyczerpania emocjonalnego. Tylko po odpoczyrkaie ma-
liwos¢ odzyskania energii i kontunuowania pracy. Odnowa sit jest bardzo
wazna w codziennym funkcjonowaniu, jest rodzajem aktyienkiorg wyko-
nujemy w czasie wypoczynku (biernego lub czynnego) jak i w czasie snu. Nie
zawsze czas po powrocie po pracy jest przeznaczany na odpoczynek, wy-
magania pracy w czasie wolnym interfaraj innymi obowgzkami. Brak
mozliwosci pozostawania cziowiekowi na tak zwanym ,luzigiwind powo-
duje chgte wydzielanie adrenaliny i pracerca co ma&e mi€ negatywne
skutki zdrowotne(Zijstra, Sonnentag, 2006Xaburzenia harmonii na linii
praca—¥cie, moz doprowadz do powanego pogorszenia zdrowia psy-
chicznego cziowieka. Badania pokaguje im wyzsze nasilenie tej sprzecz-
nosci tym wyzszy jest poziom daviadczanego stresu zawodowego oraz
wigksze ryzyko wypalenia zawodowego (Bedeian i in. 1988; Netemeyer,
2004; Noor, 2002).

W amerykaskich badania dotygeych problematyki tego rozdziatu
(Henion, Ryan, 2013) analizowano jakie obszary funkcjonowania pozaza-
wodowego 8§ W najwikszym stopniu zaburzone przez praBrzebadano
5000 absolwentow Michiganan State University gdzie 70% z nich znajdo-
walo st w zwigzkach matenskich i partnerskich a okoto 44% miatoewi
cej niz jedno dziecko. Stwierdzonae trzy strefyzycia pracownikow po-
zostawaty w konflikcie z prac zdrowie ¢wiczenia, wizyty u lekarza),
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rodzina oraz wypoczynek. Rezultaty byty podobne w rodzinach z wkasnymi
rodzinami, jak i bez. Wyniki te argumerguja poparcie popularnej wspot-
czesnej tezyze work life-balancenie ogranicza gijedynie do harmonij-
nych relacji m¢dzy prag a rodzing a jest to pewnego rodzaju stan row-
nowagi medzy funkcjonowaniem zawodowym a prywatnym pracownika.
W ciggu ostatnich kilkudziesciu lat wid& duz zainteresowanie za-
gadnieniem wzajemnych odziatywaniedzy stre§ zycia zawodowego a
rodzinnego (Greenhaus i in., 2003; Quick i in., 2004). Obecne trendy
wskazuy na coraz ogtszy model partnerstwa w rodzinie. Przemiany w
rolach spotecznych kobiet iginczyzn wizg sie z odchodzeniem od trady-
cyjnego podziatu obowkkdéw zwihzanych z ptei. Obserwuje si wzrost
liczby zarbwno kobiet i gzczyzn zaangeowanych w codzienne funkcjo-
nowanie, wychowywanie dzieci, wygptowania aktywnaosi zawodowej u
obojgu partneréw (esto w petnym wymiarze czasu), sprawowanie opieki
nad osobhrodzicem w podesztym wieku. Coraz mocniej odznaczsgj
oczekiwania spoteczne odmeeé wzrostu indywidulanych aspiracji petnio-
nych rol spotecznych (Perry-Jenkins i in., 2000). W krajach europejskich
podejmuje si dziatania majce na celu wsparcie w godzeniu rél zawodo-
wych i rodzinnych (Sadowska-Snarska, 2014). Warto zwrdeiage iz
wielu badaczy zajmagych s¢ tym zagadnieniem rozpatruje go na gruncie
konfliktu ktéry wigze sk z trudnogia przyjmowania wielu rél. Wedtug
badaczy podejmagych ten problem do konfliktu dochodzi wtedy, gdy
wymagania stawiane rodzinie i pracy s sobaniezgodne (Greenhaus,
Beutell, 1985). Wsparcia udziélanoz zaréwno pastwo, dzéki odpo-
wiednim przepisom prawnym jak i pracodawca, ktoggzie tak ksztatto-
wat organizacyjnesrodowisko firmy, aby nie godzito wycie rodzinne
pracownika (Sadowska-Snarska, 2014). Konflikt rol dotyczy czasu, ktory
osoba podi¢ca fizycznie, ale réwnie psychicznie (np. myenie o pro-
blemach w pracy, ktére rzutuje na brak koncentracji na rodzinie). Konflik-
ty dotycz takze nap¢é zwigzanych ze stresem utrudnieym efektywne
funkcjonowanie w obydwu rolach. Istnieje takkonflikt zachowa, jesli
osoba inaczej pogtuje w roli rodzinnej i zawodowej (Lipska-Grobelny,
2014).
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We wspotczesnym spotecmtwie kobieta petni wiele rdl, a takwykonu-
je zadania ktére odpowiadagktywndciom z pograniczaycia domowego,
pracy, hobby, zainteresowainnych. Tempaycia jest coraz szybsze, mamy
coraz wecej zada do wykonania. (Hobfoll, 2006) wskazuje na coragkaze
tempo zmian. Obserwujemyagly rozwoj nowoczesnych technologii, globa-
lizacji swiata za ktorymi jednostka nie zawsze potrafigagél Wigze sk to
z odczuwaniemeku i stresu spowodowane zageaiami psychologicznymi
np. presj czasu, przegieniem prag, nieprzyjemy atmosfeg w pracy, trud-
noscig w pogodzeniu rolizyciowej z roh zawodowd. Zagroznia te w per-
spektywie ewolucji a tale wecia kobiet w wiat rynku pracy $ stosunkowo
nowe i kobiety ucz si¢ dopiero skutecznie sobie z nimi rad#obiety cz-
sto wykonuj prae na dwoch etatach: w pracy i prowadzyospodarstwo
domowe lub opiekuar sk dzieemi.

Wiele badan dotyczy #iic pomidzy kobietami i mzczyznami. Rénic
zwigzanych nie tylko z fizycznymi ograniczeniami kobiet, ale rowimsy-
chicznymi wynikagcymi na przyktad z budowy moézgu. Warto podkice
fakt, ze r&nice w biologicznej budowie mdzgu obu pici takie jak mniejsza
objetos¢ mozgu kobiet w stosunku doepatzyzn nie maj wptywu na jakéé
mdbzgu — intelekt kobiet (Auletta, 2011). Kobiety caly czas digr4ego, aby
przetamé@ niesprawiedliwé spoteczg wynikajgca z podziatu pici. Oczywi-
stym powinno by, ze kobieta ma réwne szanse na rozwoj intelektualny, za-
wodowy, rodzinny. Jednak wiele przyktadow wmgeh kulturach wskazu-
je na przypisywanie kobietom sztucznego schematu roli osoby aagnuj
sie rodzinagi dbaniem o atmosferdomu bez mdivosci rozwoju w innych
dziedzinachzycia (Cunningham, 2005)Mozna gdzic¢, ze zrodtem konfliktu
rodzina—praca wod wspoétczesnych kobiet Sormutowane wobec nich
sprzeczne oczekiwania spoteczne (kobieta matka, kobieta pracownik) do-
tyczace realizowania obowzkow rodzinnych i odnoszenia sukceséw za-
wodowych (Duberley, Carrigan, 2013).

Ponizej zostaly przytoczone propozycje dotymz uzyskania réwnowagi
pomiedzy pragq i zyciem poza praczaproponowane przez studentow Il roku
Psychologii na Uniwersytecie Jana Kochanowskiego w Kielcach na wy-
ktadzie z Psychologii Pracy w 2020 roku.
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Propozycje zadbania o wkasnyVork life-balance
rozplanowé& sobie doktadnie czas, przyktad: wieczorenmdago dnia

zapisywa od ktorej do ktérej godziny pracujemy nasiego dnia, co

mozemy robé po pracy aby te graniceggiie zacieraty,

uwzglkdni¢c dodatkowy zapasu czasu przy planowaniu jaktgaso-
chtonnej czynnasi, ograniczy to frustragjw sytuacji niepowodzenia,
zaplanowa aktywnogi poza domem, albo taki odpoczynek jaki jest
nas najbardziej skuteczny,

ustal¢ priorytety — czasem wydaje nant sie wszystko jest bardz
wazne, a tymczasem tracimy czas na rzeczy ktore w rzeczywiisties
s tak istotne jak nam swydaje,

rozwija¢ hobby/pasje czy zainteresowania — niezwyklezneajest to
aby mie€ odskocznie od pracy, mocesirelaksowa i skupic na czynd

innym, robt cos$ co przynosi nam satysfakcj powoduje pozytywne

emocje, a take obnka stres,
zadb& o wlasny odpoczynek, nale pametaé ze jestémy bardziej pro-
duktywni robjc przerwy w pracy, nie warto tak zwanie ,zargwacy’.

zadb& o podstawowe potrzeby ciata — odpowiedids¢ snu, ruchu

prawidtowy diet. Przyczynia s to do zachowania zdrowia i energi

a takz bardziej efektywnego wykonywania pracy, nauki i innych ¢
wigzkow,
wyeliminowa ztodziei czasu (social media, gdanie seriali, Interent
oraz szukanie czynnozastpczych,
przy podejmowaniu powaej decyzji posipowa w zgodzie z samyn
sobg ale i rownie bra¢ pod uwag potrzeby najbliszych,
nie zajmowa si¢ kilkoma czynnogéiami jednoczénie — na przykfad nig
naleey podczas czasu gzanego z rodzinpatrzé w telefon, spraw;
dz& skrzynki e-mailowej i wiadoma$ z pracy albo czytamateriatéw
do pracy albo szkoly. Zajmag sk kilkoma czynnogiami naraz, jes
prawdopodobneze zadna z tych czynnesf nie kxdzie wykonana efek

tywnie, a jednoczmie bedziemy mieli poczucieze zadnej z tych czynt

dla

bo-

1%

t

nosci nie oddakmy sk w cato<i i cos waznego mogto nam umkngé
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* rozway¢, jaka forma etatu lakzie najbardziej optymalna — czy na pew-
no konieczny jest caty, czy niepeiny? Czy nadgodzinsnspotrzebne
w jakiej ilosci? Co, jéli odmowie ich przygcia?

* przygotowd sobie w pracy przestraeraz nastawisic na silne skupier
nie (np. usuy dystraktory), tak by zminimalizowalos¢ pracy przeno
szonej do domu,

* nauczy si¢ przyjmowa pomoc, kiedy jest midiwa, by wykona zadanie
sprawniej.

2.2. Powr6t do pracy po porodzie

W literaturze cgsto pojawia s pytanie o podobiestwa lub réaice ko-
biet i mezczyzn, tkwice nie w czynnikach biologicznych ale spoteczno-
kulturowych. Nie znaleziono jednoznacznego potwierdzenigzkuimi-
dzy czynnikami biologicznymi a zréicowanymi zrachowaniami spotecz-
nymi mezczyzn i kobiet. Bardzo waga rolg odgrywag tu dowiadczenia
spoteczne nabywane przez reprezentantéw obu pici (Connell, 1987). Bada-
nia pokazuy ze kobiety w Polsce i nawiecie mag lepsze wyksztatcenie
od nezczyzn i od 2000 roku wcej z nich dysponuje dyplomem wszej
uczelni. Wraz z lepszym wyksztatlceniem rpsispiracje zawodowe kobiet,
cha rozwija sie w pracy zawodowej i coraz gxiej nie wynika to wydcznie
z pobudek materialnych czyztearobkow ich razOw. Zwtaszcza mtode ko-
biety osrednim i wyzszym statusie zawodowym nie ghrezygnowa z pracy,
poniewa jest ona dla nich miejscem indywidualnego rozwoju, poczucia spet-
nienia i samorealizacji, podwszenia ich pozycji spotecznej i satysfakcji
osobistej (Kotlarska-Michalska, 2011, s. 26).

Decyzja o zaleeniu rodziny, urodzeniu dziecka zaleod wielu czynni-
kow takich jaka gotow&d psychiczna, planowyciowych, hierarchii warti
oraz osignieciu pewnego standardu osobistego i finansowego. Badania
prowadzone w 2017 rokuswod kobiet wskazujiz uzaleniaty one decyzje
gtdbwnie od znalezienia odpowiedniego partnera (70%), stabilizacji rodzinnej
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(67%), ale take zadowalajce] sytuacji mieszkaniowej (57%) oraz stalej
pracy (51%) (Sobolewska-Popko 2018). Badania z 2019 roku potwierdzity
wptyw wielu motywow do posiadania potomstwa. W badaniwhwvaidziat
207 kobiet posiadagych dzieci. Ich opinia wskazuje na wiele czynnikow
miedzy innymi taki jak dojrzak® do pozostania matkCzynnik ten jest bar-
dzo znaczcy poniewa podkrdla mazliwos¢ wyboru przez kobiety swia-
doma¢ planowania eizy a take godzenia czasu bycia mamprag zawo-
dowg. 20% kobiet zaznaczyta inie planuje zachodziw ciagz¢ Nastpnie
wskazaty czynniki: stabilizagj zawodowy i finansows, zawarcie zwizku
maktzenskiego, namow przez osoby z bliskiego otoczenia. Urodzenie dziecka
wigze st z nowymi obowdzkami zwgzanymi z matym cztowiekiem a czas
przeznaczony na inne czyrieoznacznie maleje. Dodatkowo zapytano ko-
biety ktore braty udziat w badaniu czy po urodzeniu dziecka czad quo-
ny na zainteresowania zostat ograniczony? Ponad 55% kobiet stwierdzito,
7€ ma znacznie mniej czasu nacz&g pozadomowe a tagzok 80% pa
byta aktywna zawodowo i posiadaty jedno dziecko. Wyniki te mesja-
zyw& na to,ze kobiety posiadage pierwsze dziecko mgmniejsze do-
Swiadczenie w organizacji Swojego czasu gsnego z karmieniem, pa-
niem, przewijaniem i zabayw dzieckiem. Opini t¢ potwierdza 44% bada-
nych, posiadagych 2—-3 dzieci, ktére wskazatye potrafy pogodzé wy-
chowywanie dziecka, prac czas dla siebie (Znamirowska, 2019, s. 60).
Dluzsze pozostawanie bez pracy niekorzystnie wptywa na zdrowie psy-
chiczne kobiet. Z badaGUS z 2018 roku wynikae wickszos¢ kobiet
posiadajcych dzieci pracuje zawodowo. Powodem pozostawania bez pra-
cy kobiet w wieku produkcyjnym jest wiiaie fakt posiadania potomstwa.
W IV kwartale 2017 r. ten powod wskazato prawie 80% wszystkich kobiet
biernych zawodowo, w tym niecate 19% w wieku 25-34 lata, 76% kobiet
I tylko 21% nezczyzn w wieku 35—-44 lata oraz 53% kobiet i okoto 12%
mgzczyzn w wieku 45-54 lata (GUS, 2018). Dodatkowo warto zazdaczy
ze duy wpltyw na podejmowanie zatrudnienia ma wiek dzieci. Zdecydowa-
nie mate dzieci w wiekutobkowym, przedszkolnym z racji matej samo-
dzielngci wymagag wiecej opieki nk dzieci starsze chogee do szkoty.
Aktywnos¢ zawodowa zmienia sirowniez od ilosci podsiadanych dzieci,
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ponad 75% kobiet pracigych nie posiada dzieci natomiast 55% to kobiety
pracugce posiadage troje lub wgksz liczbe pociech. Zalenosé ta wynika
rowniez od aspiracji zawodowej i finansowej rodzicoéw, azeakvsparcia
rodziny i przyjaciot w wychowaniu dzieci ¢Ras, 2017). Na decyzp podg-

ciu pracy lub powrocie niiezke zawodowvg ma wyksztatcenie oraz tryb stu-
didw. Studia w trybie niestacjonarnym (wieczornym lub weekendowym) po-
zwalap na godzenie nauki z praczyciem rodzinnym. Vitod badanych ko-
biet przez Mileg Kurowslky okoto 70% podjto prae zawodovg podczas
studiéw (Kurowska, 2019). Badane kobiety podejmowaty studia pozealaj
na zdobycie wyksztatcenia w zawodzie, ktory chciaty wykordywda 70%
badanych studia byty zgodne z zawodem, jaki wykonywaty lub chciaty wy-
konywa, a 30% to osoby ktére jeszcze szukaty swojej drogi zawodowe;.
Wybranie zawodu w n$ywychowania dzieci wize st z feminizacy wybra-
nych gatzi gospodarki. W sektorze publicznym pracuje znacznieejko-

biet niz w sektorze prywatnym, a kobiety stangték ok 60% ogotu pracow-
nikow. W sektorze publicznym kobiety odczuwayicksz stabilizacy za-
trudnienia, mealiwos¢ porozumienia giz pracodawg np. co do elastycznych
godzin, sytuacji awaryjnych w domu. W 2018 r. najbardziej sfeminizowanymi
sektorami gospodarki byty: sfa zdrowia i pomoc spoteczna (82,9% kobiet),
edukacja (79%), hotele i gastronomia (66%), dziaklfinansowa i ubezpie-
czeniowa (66,5%), oraz administracja publiczna, obrona narodowa i ubezpie-
czenia spoteczne (ZUS) — 64,4% (GUS, 2019, s. 248).

Faktem jestze obecnie wiele organizacji oficjalnie promuje&pomocy
rozwoju zawodowego kobiet, tak kobiet powracagych na rynek pracy po
porodzie ale niekoniecznig ®ne wdraane wzycie (Catalyst, 2007). Poza
tym ciggle istnieg réznice medzy piciami w zakresie poziomu wynagrofize
mazliwosci awansu zawodowego, otrzymywania premii uznaniowej. Kobiety
zarabiag srednio okoto 80% tego, cogiczyzni zarabiaj srednio w Stanach
Zjednoczonych i innych krajach zachodnich (Blau i Kahn, 2007; Blau i Kahn,
2016; Ridgeway, 2011). Najgkisze ranice dotyca kobiet i ngzczyzn na
wysokich stanowiskach i w niektorych przypadkach wyaoszvet 1/3 war-
tosci wynagrodzenia grczyzn na tym samym stanowisku i w tej samej firmie
(Titkow, 2003). Segregacja piciovgender segregationaty czas ma bardzo
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dwzy wpltyw na zarobki kobiet. Koszty finansowe, psychologiczne i spoteczne
jakie musi poni& kobieta decydara s¢ na przerw w zatrudnieniu zveza-
ng z macierzyistvem pokazuje szereg badtakich jak (Avellar, Smock,
2003; Shoba, Thankam, Vani, 2004; Gash, 2009; Petersen i in., 2011). Kobie-
ty nie zawsze mgjmazliwos¢é wznowienia pracy po urodzeniu dziecka, cza-
sami podejmuj prae ale na poziomie odnagzym st do swoich kwalifikacji
i umiejetnasci lub w ogodle zwgzanym z wyksztatceniem lub gd@iadczeniem
zawodowym (Shaw i in., 2000). To dlaczego takdzieje nie jest zvgzane
tylko z kwestj polityczrg danego kraju ale wielu czynnikdéw kulturowych
(Marks i Houston, 2002).

Autorki monografii w badaniach wlasnyclelyj czynniki ktére zwjzane
S3 z checig powrotu matki do pracy. To co powoduje mama dziecka po-
dejmuje clg¢ alby wréct na rynek pracy to jej wysoka motywacjaagsiice,
wysoka samoocena, wsparcie ze strony partnera/ojca dziecka oraz facylitacja
dom-praca. Pomszy rysunek nr 6 dotyczy zmiennych u matek, ktére podej-
muja decyzg o powrocie do pracy po porodzie.

Rys. 6. Schemat ukfadu zaleosci zmiennych u matek, ktére podejmujy decyzg
0 powrocie do pracy po urodzeniu dziecka

Wysoka

motywacja
osignied

Powrot
do pracy
po urodzeniu
dziecka

Wsparcie
partnera

Wysoka

samoocena

Facylitacja
rodzina—praca

Zrodto: Opracowanie wiasne.
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Dlaczego warto wspieraé zatrudniaé¢ mamy?

« Pozyskanie pracownika z dgm stazem pracy,

« Pozyskanie pracownika detadczonego w wykonywaniu wielu obo-
wigzkow,

* Matki s3 efektywne i zorientowane na zadaniu ponigwlac wrocic do
dziecka,

» Kompetencje ngkkie, ktére matki rozwijaj w trakcie opieki nad dzée
mi, takie jak empatia, organizacja, umtaps¢ rozwigzywania konflik-
tow, wielozadaniowst, wpltywaj pozytywnie na praczespotow,

» Kobiety posiadajce dzieci podsiadajdoswiadczeniezyciowe ktore
przektada s na kompetencje wykorzystywane w wielu pracach.

Korzysci systemowe (Raport Pracuje i wychowuje 2020/2021):

» Wigksze zatrudnienie $0d kobiet to korz§ci dla naszej gospodarki.
Wedtug szacunkéw McKinsey&Company nasze PKB enbx wyzsze
0 270 mld ztotych w 2025 roku,§ewi¢cej kobiet podejmie pra¢

» Krotsze przerwy zawodowe to mniejsze zagrog diugotrwatym bez
robociem. A dla pastwa redukcja kosztow zgdanych z aktywizagj
zawodovg 0s6b majcych problemy ze znalezieniem zatrudnienia,

» Aktywizacja kobiet pozostagych poza rynkiem pracy, zaréwno mig
zatrudnionych ,na czarno”, jak i bezrobotnych matek to szansa dla nich
na zabezpieczenie socjalne na okres wieku emerytalnego, axdtavpa
mniejsze koszty zwrzane z wyptacanymi zasitkami.

2.3. Satysfakcja i zaangzowanie w prae

Satysfakcja z pracy przektada sia wszystkie sferyycia czlowieka jest
waznym aspekteniycia kobiety jak i kobiety-matki. Subiektywne szaze
moze by wyznacznikiem przyjemrigi z wykonywanej pracy. Zadowolenie
Z pracy jest uczuciogvreakcy przyjemnogi lub przykroci, doznawan
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w zwigzku z wykonywaniem okétonych zada, funkcji oraz rél (Strelau,
2007). Praca jest systemem maym z wielu elementéw, z ktorych idy
stanowizrodio innego aspektu jej satysfakcji. Pracownicy mbga zado-
woleni z pewnych warunkoéw, ale niezadowoleni z innych. Mowbi
SwWoj prac i czu¢ sig w niej dobrze, a réwnocgeie nie lubé wspotpra-
cownikéw lub mi€ innego rodzaju zastrzenia (Okoniewska, 2019c).

Pojecie satysfakcji z pracy zwzane jest z bardziej ogélnym zagadnie-
niem, jakim jest problematyka jakmszycia. Jakosézycia jest doscsilnie
zakorzeniona w spoteczn@jiadomogi, czsto uxywana jest intuicyjnie,
gdy mowa o zadowoleniuzycia, dobrym lub ztym samopoczuciu, radio$
odczuwanej z posiadania potanych przez nas przedmiotow, satysfakcjo-
nujacych zwazkach z innymi ludmi. Odpowied na pytanie jak rozumiana
jest jaka¢ zycia? lpdzie uzaleniona od tego, co dana osoba rozumie pod
pojeciem ,szczscie”. Dla jednych, bowiem bycie szgiwym to duze zaso-
by materialne, oznaczge wysoki status spoteczny, kiedy dla innygdzie
to miato male znaczenie, a odpowiath zadane pytaniedizie bardziej zale-
zata od liczby i jakéci relacji interpersonalnych (Czagki, 2013). Czynniki
jakaéci zycia @ rozumiane jako zakres odczuwanego @xud, satysfakcii,
ogodlnego zadowolenia zycia oraz poziom i powzanie maliwosci petni
wiasnego rozwoju. Wskaiki jakosci zycia maemy zmierzy obiektywnie,
niejako z zewntyz, oraz subiektywnie. Do czynnikow obiektywnych zali-
czana jest: wysokosélochodéw, zdrowie somatyczne, warunki mieszka-
niowe, czy angsowanie st w dziatalnd¢ spoteczn. Czynniki subiektywne,
czyli wewngrzne, to chocizby odczuwana satysfakcjazgcia rodzinnego,
satysfakcja z pracy, zadowolenie z tego, co cziowielgogiw trakcie swego
zycia (Brzezhska, Piotrowski, 2008).

Jak podkréla Jacek Jadacki bezkrytyczne s#cie polega na tynye sta-
wiamy sobie wzyciu wiele wartdciowych celéw, ktére jesiey w stanie
realnie osjgna¢ i ktére powoduyj ze po ich realizacji czujemyeszadowoleni
i spetnieni. Autor podketa, ze powinnygmy okreli¢ ile celow jestémy
w stanie zrealizowa— nie mae by ich zbyt duo ale réwnie zbyt malo.
Tylko dostatecznie agyalna przez nas liczba spowoduje w nas poczucie
spetnienia (Jadacki, 2011).
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Praca zawodowa jest jednym z czynnikbw dobrostanu psychicznego,
wykonywanie okréonej pracy lub pozostawanie w sytuacji bezrobocia
wptywa na funkcjonowanie spoteczne. W badaniu prowadzonym w 2009 roku
w Polsce w celu ustalenia profili kompetencyjnych osob pgegciy i bezro-
botnych wz¢to udziat 228 oséb, w tym praaagjych w tak zwanych zawo-
dach pomocowych zwranych z pomaganiem innym ludziom oraz osoby
bezrobotne (Czechowska-Bieluga, Kanios, Saskg, 2009). Badania wyka-
zaly, ze nie ma istotnych idic miedzy pracujcymi i bezrobotnymi w zakre-
sie 0golIinego poziomu do pracy (p<0,093). Istotriaio@ wysipity natomiast
w zakresie interpersonalnych motywatoréw (p<0,001). Dla 0oséb pagzostaj
cych bez pracy gtownyrirodiem motywujcym byta potrzeba upasdkowa-
nie wlasnegaycia (45%), dla pracagych zainteresowanie zadaniami zawo-
dowymi oraz pozytywny stosunek wobec pracy (22,32%). Istotnymi aspekta-
mi jest rownie pozytywne postrzeganie siebie oraz potrzeba kontaktu z in-
nymi osobami. Badania &éd tych samych oséb namniddtem zadowolenia
badz niezadowolenia z pracy (satysfakcja z pracy) wykazatynne czynniki
wyznaczaj jego poziom wrdod obu grup. Dla oséb pragaych najwa-
niejsze okazaty siwarunki pracy (24,76%), natomiast dla bezrobotnych
kluczowe jest wynagrodzenie (24,36%). Badania wskazatyrednio co
piaty pracujcy i prawie co pity bezrobotny byt zdaniae praca umdiwia
realizacg kariery. Dla nielicznych praca stanowita ngrspoteczng obo-
wigzek, albo #ddto stresu.

Zaangaowanie w aktywn& zawodovd ma due znaczenie dla funkcjo-
nowania i zdrowia psychicznego pracownikéw. Obecne zainteresowanie pro-
blematylg zaangaowania w pra¢ ma zwizek przede wszystkim z przemia-
nami na wspoétczesnym rynku pracy. Zdaniem wielu badaczy, globalizacja
ekonomiczna i rozwoj technologiczny, ktory uriia umiejscowienie za-
kladow produkcyjnych w krajach ofeagyych tak zwam ,tania site robocz”,

3 zrodiem silnej presji vrod wielu krajow w kierunku obgénia kosztow
pracy (Reich 1996, s. 163; Thurow 1999, s. 47-48). Efektem takiego stanu
rzeczy jest coraz wksza popularni@ alternatywnych zwanych elastycznymi
formami zatrudnienia. Takie formy zatrudnientg gparte na odmiennych
warunkach ni te, ktére obowjzuja w tradycyjnym modelu pracy na petnym
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etacie. Psychologowie (Burris, 1983; Feldman, 1996; Johnson, Johnson,
2000a, 2000b) zauwali, ze konsekwengj niepetnego wykorzystania po-
tencjatu roboczego a cogst tym whgze brakiem zaangawania jestzle
wykonywanie pracy, brak zadowolenia, pojawiengeaiczucia frustraciji,
zachowania wycofania a takdepresjiBorgen (1988) prowade badania
zauwayli ze robotnicy pracygy poniej swoich kwalifikacji § mniej oddani
swojej pracy i organizacji a nawet dziataja szkoddirmy.

Brak zaangzowania w wykonywangprag jest zwigzane z niedostoso-
waniem posiadanych kwalifikacji. Badania zuane z 4 tematykadotycz
ogolnego pajcia niezgodnasi z kwalifikacjamiunderemploymenttuma-
czonej jako nie w petni wykorzystanie sity roboczej. Badania wskazelj
praca w sytuacji niezgodnej z kwalifikacjami neddy¢ przyczyrn depresji
(Anderson, Winefield, Delfabbro i in., 2006; Beiser, Johnson, Turner, 1993)
negatywnie wptywé na matenstwo, rodzingi stosunki spoteczne (Dooley,
Prause, 2004; Feldman, 1996), aladipoczucie wiasnej wartos (Prause,
Dooley, 1998), powodowabrak poczucia umiejscowienia kontrologus
of contro) (Feather, O’Brien, 1986; Winefield, Tiggemann, 1989), adakz
moze by powodem wyrzania gniewu w stosunku do innych pracownikow
(Lauritsen, 1995). Badania prowadzone przez Winefield, Tiggemann i Gold-
ney w 1991 roku absolwentéw szkét w Australii dotyz zadowolenia
z zycia 0sOb bezrobotnych, prageych adekwatnie i niezgodnie z kwalifika-
cjami, wskazaly na psychologiczne aspektyazanych z prac Osoby,
ktére pracowatly lub pozostawaty w dalszymgei w stosunku pracy, niea-
dekwatnie do kwalifikacji przejawiaty symptomy depresyjne, miakgai
samoocengiiz respondenci pozostatych grup. Dodatkowo osoby te byty
negatywnie nastawione dwiata, nie widzialy siebie w perspektywie cza-
sowej na rynku pracy Winefield, Tiggemann, Goldney, 1991).

Ciekawg koncepat zaangaowania w pra¢ przedstawili D. Robinson,

S. Perryman i S. Hayday. Paszy rysunek nr 7 przedstawia model poczu-
cia docenienia w sytuacji pracy.

42



Rys. 7. Model zaangzowania wedlug D. Robinson, S. Perryman, S. Hayday

Zainteresowanie
zdrowiem i
samopoczuciem
pracownikow

Udziatw
podejmowaniu
decyzji przez
pracownikow

Branie pod uwage
sugestii
pracownikow przez
kierownikéw

Poczucie
docenienia

Mozliwosc
wyrazania wlasnego
zdania i opinii przez
pracownikow

Usprawnienie
miejsc pracy
(ergonomia)

ZAANGAZOWANIE

Zrodio: Za: D. Robinson, S. Perryman, S. Hayday, The Drivers of Employee Engagement,
Institute for Employment Studies, Brighton 2004, s. 22.

Rysunek nr 7 przedstawia model poczucia bycia doceniangrodewi-
sku pracy. Czynniki te odnagsie do relacji pracownikéw z bezgrednimi
przetazonymi: menaderowie stuchaj swoich podwtadnych, pracownicy mo-
g3 usprawnia swoje miejsca pracy, podejmofvaecyzje, wyraaé swoje
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opinie, kierownictwo wyszego szczebla docenia pracownikow adakyka-
zuje zainteresowanie ich zdrowiem i samopoczuciem.

Autorzy powyszego Rysunku szczegolny nacisk klada czynnik
zwigzany z poczuciem bycia docenianym. Twércy koncepcji wskazali na
dodatkowe czynniki, decydage o tym,ze pracownicy czujSic doceniani
I wigczani w sprawy organizaciji.

2.4. Wyzwania zawodowe kobiet a karmienie piergi

W obecnych czasach kobiety mog duzo wiekszym nasileniu iich
matki i babki podejmow@awybory spodd wielu realizowanych rél spo-
lecznych. Weszly na rynek pracy zabigcagz$¢ zada i funkcji ktore nie
tak dawno byty przypisywane jedyniegaezyznom. Spowodowato to dez
poczucie niezalaosci materialnej, poczucia spetnienia zawodowego, po-
szerzanie wiedzy i zdobywanie nowych urtiepsci. Z drugiej strony spo-
wodowalo to stawianie czota wielu nowym wyzwaniom ktOreazame g
Zz wegciem wswiat materialny, pogodzeniem w realizacji wielu rol petnio-
nych jednoczanie.

Okolicznogi ktére przyczynity si do osggniecia przez kobiety wolno-
ci wyboru wedtug Becka to:

* przesungcie struktury biograficznej — wskutek wydenia s¢ dtugcci

zycia, macierzgstwo i wychowywanie dzieci jest priejows fazy zy-

cia kobiety, po ktérej nagiuje kilka dekad bez dzieci, czyli okres bez
matczynych zobowran, dziki czemu kobieta m@ wystpowa nie
tylko w roli matki;

e zmiarg struktury pracy w gospodarstwie domowym — wyrjkej

z jednej strony z izolacji pracy domowej, ktdra ze zindywidualizowanej
w rodzinie nuklearnej uniezaieaita s od wizi z szerszym kigiem ro-
dzinnym, gsiedzkim, stajc sk oddzielr, egzysteng pracownicz;
z drugiej za mazliwe jest ciagte techniczne udoskonalanie gpomv
gospodarstwa domowego, zmniejszgch obcizenie kobiet prag
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na rzecz domownikéw, co pozwala im realizévek w innych sfe-
rach ¥cia;

» antykoncepgj i regulacg pocz¢ — oddzielagce funkcg seksualnapd
prokreacyjnej, co unmiwito kobietom dokonywanie wyboréw w za-
sadniczych kwestiach dotygz/ch wypetniania roli rodzinnej, np. czy
w 0goOle zostamatly, a j&li tak, to kiedy i ile mi€ dzieci;

* rozwody — pozbawigge kobiety gwarancji bezpiearmgwa ekono-
micznego zapewnianego przezatryzng co niejako zmusza kobiety
do wegfcia na rynek pracy;

* wyréwnanie szans ksztatcenia — utliwiajgce uniezalenienie s¢ eko-
nomiczne od rzczyzny, dzgki czemu kobiety masowo weszlty na ry-
nek pracy i maj silng motywacg zawodowy (Beck, Beck-Gernsheim
2013).

Wedtug badania przeprowadzonego przez Hays, osoby, ktarerole
zawodow i rodzica stanowdi ponad potow zatrudnionych w rodzimych
firmach. Chodzi tu zaréwno o kobiety, jak i @iozyzn, ale to te pierwsze
spotykaj wicksze trudnéci w tgczeniu pracy ycia prywatnego. A 62%
kobiet i 40% mgzczyzn deklarujeze na ich drodze zawodowej pojawity
sie przeszkody zwgzane z pogodzeniem pracy z wychowaniem dzieci.
Kobiety bowiem do#iadczaj trudno<i juz na etapie rekrutacji. W rapor-
cie przeprowadzonym przez fiemHays Recruting expert worldwid€o-
biety na rynku pracy 2021 wskazano na stereotypy i nierGovjadéie do-
swiadczay kobiety w lzdace na pocgtku i w trakcie kariery zawodowe;j.
Raport przedstawia wyniki badania przeprowadzonegodwiemal 4 tys.
specjalistow i specjalistek zajmglych s¢ zatrudnianiem w okresie od
marca do maja 2021 roku. Jak paddane z raportu kobiety juia etapie
rozmowy o pra¢ pytane g8 o dane wraiwe dotyczce planowania macie-
rzynstwa, ilégci posiadanych dzieci, bycia w zyku formalnym lub nie-
formalnym. Ulegaj rowniez stereotypom dotygzym miodych mgzatek
ktore w oczach przysztego pracodawcy na pewno niebawedsqstaraty s
o dziecko. Kolejna kwestia dotyczy posiadania dzieci szczegoélnie w przed-
szkolu lub szkole podstawowej co ma skutkéweastym przebywaniem
mamy na zwolnieniu lekarskim ze wzdl na chorobedzieci. Nasipny

45



aspekt dotyczy stereotypu pici i postrzeganie kobiet jako pracowniczek
bardzo emocjonalnych, nadwtavych, niepotrafycych dziaté zadaniowo
I rzeczowo. Jeeli kobieta i gzczyzna w rekrutacji stargjsic o to samo,
wysoko eksponowane stanowisko, gppdobne wyksztatcenie, derad-
czenie i wymagane kompetencje, to z yiazprawdopodobigstwem za-
trudniony zostaje grczyzna. Jak wskazyjanalizy agencji Hays, niech
zaradoéw i przetobnych, a nawet lekcewanie kobiet na stanowiskach
kierowniczych w wielu firmach niestety jest jeszcze na gtka dzien-
nym. Kobiety w dalszym ggu g postrzegane przez pryzmat maciérzy
stwa przez co ich kariera rozwija svolnie;.

Wyzwaniem zawodowym z pewnng byt czas pandemii SARS-CoV-2
ktory rozpoczt sie w Polsce w marcu 2020 roku. Jak padhpdania
w raporcie Hays eiar obowizkow rodzicielskich bardziej doskwierat
kobietom nik mezczyznom. To wiénie mamy korzystaty w wkszej ilcci
przypadkéw z zasitkbw wyptacanych w okresie zarabiai placowek opie-
kunczych i edukacyjnych. Raport Komisji Europejskiej z marca 2021 roku
przedstawia wyniki ktére wskazujednoznaczniee w okresie pracy zdal-
nej wykonywaniem obowrkdéw domowych, opiekfiad dziémi, nadzo-
rem nad edukagjzdalnaczescie] zajmowaty si kobiety. W zwazku z tym
mozna zada sobie pytanie czy czas pandemii spowodowatl wzmocnienie
tradycyjnego podziatu obowikéw w domu? Jakie problemy towarzyszyty
kobietom w tym czasie? Badania prowadzone na Uniwersytecie Ekono-
micznym w Krakowie przez dr AnnBolot gdzie 327 respondentéw oce-
niatlo wady i zalety pracy zdalnej w czasie SARS-CoV-2. W raporcie z ba-
dania dane wskazujednoznacznieze wicksza¢ badanych dostrzega pro-
blem braku bezpoédniego kontaktu ze wspétpracownikami (niemal 70%),
zacierania si granicy medzy prag azyciem rodzinnym (ok. 50%) poczu-
cia bycia caly czas w pracy (40% respondentéw). Kolejne badania prze-
prowadzone przez Ipsos w listopadzie 2020 roku na dorostych pracowni-
kach zatrudnionych w 28 krajach gdzieznie przebadano 12 823 0s6b wy-
nika, ze 49% spad respondentéw pracgych w czasie pandemii zdal-
nie odczuwato osamotnienie i izolacga 50% miato trudnosi z godze-
niem zycia rodzinnego z pragzawodovd. Pozytywnym skutkiem pandemii
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w kontekg&ie pracy mae by trwata popularyzacja pracy zdalnej ktéra
pozwala na wiksz przychylnosé¢pracodawcy. Z pewnoig Czgé¢ organi-
zacji podgta kroki utatwiapce rodzicom odnalezieniegsiv nowej pande-
micznej sytuacji wprowadzgg elastyczne godziny pracy czy respedtu)
czas ,niedogpnogi” w sytuacjach awaryjnych domowych. Daje to szans
dla kobiet ktére nie chclub nie mogapracowé w petnym wymiarze go-
dzin oraz dla kobiet nieaktywnych zawodowo.

Waznym aspektem kobiet-matek podejgmyjch prae jest pogodzenie
karmienia piersi swojego dziecka. Mama powrageg do pracy wcale nie
musi zakonczy karmienia piersi jesli ona i jej dziecko nie jest jeszcze na
to gotowe. Specjaiti zachgajg wrecz do kontynuowania karmienia, ktére
oprécz wielu pozytywnych aspektow medycznych pozwala dalej konty-
nuowa wiez emocjonalg z dzieckiem. Sprzyja rownieedukowaniu stresu
zwigzany z rozdka dziecka w czasie kiedy mama przebywa w pracy.

W Kodeksie Pracysszapisy chronjce kobiety karmijce piersi. Do
najwazniejszych uprawnie nalezy po pierwsze toze pracownicy karnar
cej piersiy przystuguje w iloéi dwoch potgodzinnych przerw wliczanych
do czasu pracy. Pracownica kagoa naturalnie wicej niz jedno dziecko
ma prawo do dwdch przerw po 45 minut jedna. Przerwy te na wniosek pra-
cownicy mog by¢ udzielonedcznie. Jeeli czas pracy pracownicy nie prze-
kracza 6 godzin dziennie pracownica ma prawo do jednej przerwy potgo-
dzinnej. Po drugie prawo do dwdéch dni zwolnienia od pracy. Uprawnienie
to przystuguje pracownicy lub pracownikowi w isdwoch dni w skali
roku bez wzgjdu na liczbedzieci do ukonczenia przez dziecko 14 roku
zycia. Po trzecie wszystkie mamy sprayoag opiekenad dzieckiem do lat
4 nie mog pracowg wiecej niz 8 godzin dziennie, bez jej zgody nie oz
by¢ delegowana w odlegte miejsce oraz lagtrudniania w systemie prze-
rywanego czasu pracy. Cecbharakterystyczngego systemu jeswiad-
czenie pracy w cyklach, pogaizy ktérymi przewidziana jest przerwa trwa-
jaca nie diugj niz 5 godzin w cigu doby (Kodeks Pracy).
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Jak pogodzi karmienie piersia z praca zawodowa? Porady dla mam
karmi acych aktywnych zawodowo:
Korzystaj z ocignigtego pokarmu;
Naucz st jak w prawidtowy i bezpieczny sposdb nmazprzechowywa
odciggniety pokarm;
Przygotuj osoby ktoredola sie opiekowaty dzieckiem podczas twoj
nieobecnogi jak je karmé;

Wybierz odpowiednie miejsce w pracy w ktoryndbiesz mogta komr

fortowo odcagna¢ pokarm;

W pracy odcigaj mleko w spokojnym, zacisznym miejscu, najlef
o0 statej porze;

Nie ukrywaj w pracyze jesté¢ mamy karmigca, swobodna rozmow
pozwala roztadowastres ktory nie jest sprzymiermem laktacji;
Laktacja moe wigza¢ z krepujacymi sytuacjami, jak plamy mleka n
ubraniu. Aby temu zapobiec: miej w pracy zapasowe ubranigyajz
wktadek laktacyjnych;

Korzystaj z prawa pracy przystugaggo mam karmgcym naturalnie;

| pamktaj to ty i twoje dziecko decydujesz jak diugodbiesz karmi

Diej

a

piersa.




3. KARMIENIE PIERSI A

Karmienie piergj jest zalecane przez WHO od narodzin do co najmniegj
6 miesgcazycia dziecka, a piniej w sposob mieszany do ulazenia przez
nie roku. Decyzja o karmieniu piegsiwtaszcza przez tak diugi okres czasu
dla wielu kobiet nie jest tatwa. Me ona wyniké ze zbyt matej wiedzy do-
tyczacej pozytywnych skutkow zaréwno dla niej jak i jej dziecka. Wiele
bada& potwierdza pozytywny wptyw karmienia pigfszarOwno na matk
jak i na nowonarodzone dziecko.

Zachecanie kobiet do karmienia pieggest bardzo wane, poniewa jest to
najlepszy z madiwych pokarméw dla noworodkéw. Posiada wiele zalet me-
dycznych i psychologicznych nie tylko dla dziecka, aledakatki. Pomimo
zaclet i rzetelnych informacji od specjalistow, wziwiele kobiet mae mig
watpliwosci, stres i ¢k zwigzany z decyzj o karmieniu piersi (Chrzan-
Detkos, Pietkiewicz iZotnowska, 2020). Takie problemy mplgy¢ zwigzane
z wieloma czynnikami. Kobiety magbawia sie presji spotecznej, midek,
ze sobie nie poragzmaze im brakowa wiedzy — np. uwzaja, ze ich mleko
nie jest w pemni wartwiowe (Chrzan-Btkos, Kalita, 2019).Obawiap si¢
o relacg z partneremze karmienie piergimaze negatywnie wphyt na ich
satysfakaj seksualp lub zdeformowa jej piersi (Chrzan-Btkos, Kalita,
2019).Duza cz$¢ kobiet obawia si0 swoj sytuacg zawodovg po porodzie |
nie decyduje sina karmienie naturalne z obawy, przed gtmacy, statusu
spotecznego oraz przypisaniu do stereotypowej roli matki beziwoéci
powrotu do pracy i swoich pasji (Cunningham, 2005). Tymczasem mleko
matki jest najbardziej optymalnyanodiem pokarmu dla niemoyt| dostarcza
idealnych sktadnikow ag/wczych niezbgnych do prawidtowego rozwoju



i funkcjonowania moézgu oraz jest doskonatym, naturalggédtem ochrony
immunologicznej (Ngoenthong, Sansiriphun, Fongkaew, Chaloumsuk, 2020).
Okoto 85% kobiet w Polsce posiada problemy z karmieniem pievaick-
sza¢ z nich wynika z braku wiedzy gBzek, Goluhiska, Dmoch-Gajzlerska,
2012). Wiele kobiet po porodzie p#zva problemy psychiczne zayviane

z lekiem, depregj i nieradzeniem sobie ze swoimi emocjami. Wym@agaj
wsparcia i profesjonalnej opieki psychologicznej, ktérejstz nie potrafi
samodzielnie znaké lub wstydz sie 0 nig zapytd. Wazng wskazoéwlg dla
lekarzy i pot@anych jest zwracanie uwagi tak na stan psychiczny kobiety,
poniewa maze on pogarsZatakze jej stan fizyczny. Warto korzysta wie-

dzy i konsultacji psychologicznych przy problemach kobiet po porodzie
(Woolhouse, Brown, Krastev, Perlen, Gunn, 2009). Wiedztemat karmie-
nia piersy przed porodem kobiety w Polsce nagcrej otrzymuy ze szkoty
rodzenia oraz od rodziny- matek i siéstr, tylko 34% przyzaeajéak wiedz
otrzymuje od lekarza prowagtzgo. Zdecydowana gkisza¢ matek decydu-

je sk na karmienie od razu po porodzie i przez pierwszy puegcia dziecka
(81,2%), jednak z einych przyczyn z kadlym miesacemzycia dziecka odse-
tek karmgcych matek drastycznie spadaz Judrugim miesicu zycia dziec-

ka jest to zaledwie 68,4% a po trzecim my@sizycia dziecka trochwiece]

niz potowa (53,4%). Powg] 6 miesica zycia dziecka jedynie 7,5% matek
zdecydowato sina karmienie piersi Okoto jedna czwarta z badanych matek
przyznala,ze karmitaby piergi diuzej, gdyby otrzymata wksz pomoc

i wsparcie w zakresie problemoéw laktacyjnych. Nie wszystkie kobiety
uczszczag na zagcia szkoty rodzenia — okoto 35% nie wszcza i brakuje

im wiedzy dotyczcej karmienia piergi(Wozniak-Holecka, Jenel, 2011).

3.1. Psychologiczne i medyczne zalety karmienia pieesi
dla matki
Wsérod matek, karmienie piegsjest zwgzane z mniejszym ryzykiem

nadcénienia, choréb uktadu k#enia i cukrzycy typu 2. Niedawny przed|
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systematyczny wskazujee karmienie piergiprzez ponad dwasleie mie-
siecy wigze st ze zmniejszonym ryzykiem zachorowania na raka piersi
I raka jajnika. Co wicej, na kady miesac karmienia piergizmniejsza si
prawdopodobigstwo zachorowania na raka jajnika. Karmienie paersi
przyczynia s do szybszego obkurczania macicy po porodzie, redukcji
wagi u kobiety, zmniejsza ryzyko wysgienia raka piersi, krwotoku po
porodzie i osteoporozy oraz obai poziom cholesterolu (Dzbuk i in.,
2016). Okazuje gj ze karmienie piergimoz mi& wptyw na preferencje
zywieniowe kobiet. Istnigj takze romice kulturowe w zakresie wyboréw
zywieniowych mtodych matek. Dla przyktadu kagoe piersa hiszpanki
czesciej skgajg po orzechy i banany hirespondentki z Anglii (Solis, Bo-
wes, Vazquez-Sanroman, Curtis, 2019). Karmienie piersnatki zmniej-
sza poporodowutrat krwi i powoduje szybszinwolucje macicy, obnia
cholesterol we krwi i pozwala na szybsa#trat zbgdnych kilogramow po
cigzy, zmniejsza ryzyko cukrzycy i nadnoienia. Kobiety, ktore zdecydo-
waly sk na ditusze karmieni, okoto roku- mgmniejsze szanse na zawat
serca czy udar mézgu. Karmienie pigrgimniejsza ryzyko raka piersi

i jajnikdw, osteoporozy i reumatoidalnego zapalenia stawéw (Laskowska,
Ksiazyk, 2011). Prolaktyna oraz beta-endorfiny wydzielane w trakcie kar-
mienia piersi wptywaja na psychikematki, wywotupc uczucie przyjem-
nosci i zadowolenia (Marcayska-Kotacz, Szepieniec, Szymanowski,
2019). U kobiet po porodzie bardzoesio wysepuje ryzyko depresji oko-
toporodowej (Chrzan-Btkos, Kalita, 2019). Karminie piersipetni funkcje
ochronne dla matki i dziecka, utrzymanie karmienia pomimo apiestia
zaburzé lgckowych czy depresyjnych tagodzi fizjologiczne i psychologicz-
ne konsekwencje depresji matki u noworodka, ale conevéagodzi obja-

wy choroby u matki (Chrzan4bkos, Pietkiewicz,Zotnowska, 2020; Mo-
hamad , Tang, Binns, Lee, 2016). U kobiet po porodzie stwierdzono po-
prawe funkcjonowania i nastroju po konsultacjach laktacyjnych (Chrzan-
Detkos, Pietkiewicz, Htnowska, 2020).
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3.2. Psychologiczne i medyczne zalety karmienia piessi
dla dziecka

Pozytywne konsekwencje dla niem@tMo micdzy innymi zmniejszone
ryzyko infekcji drég oddechowych i przewodu pokarmowego, alergii i zespo-
lu nagtej nierci niemow4t. Niektére dowody sugemijowniez, ze karmienie
piersiy chroni przed nadwagi otytoscia oraz rozwojem cukrzycy typu 2
w dziechstwie i w p@niejszymzyciu. U dziecka mleko matki odpowiada za
latwiejsz kolonizacg jelit florg bakteryjm, lepszy rozwoj zmystow i wsparcie
rozwoju mesni okoto policzkowych. Ponadto karmienie pigrgmniejsza
ryzyko wysgpienia cukrzycy i otytéci u dziecka (Dzbuk i in., 2016).

Mleko matki uznaje giza ztoty standard, modelowy przykitagvnosci
funkcjonalnej. Mleko ludzkie jest nieporéwnywalnie lepsze od jakiego-
kolwiek mleka innych ssakéw. Catkowicie zabezpiecza potrzsiwje-
niowe i energetyczne dziecka w jego pgikewej fazie ¥cia. Laktoferyna,
ktora wchodzi w sktad mleka matki petni funkdjiatka wigzacegozelazo
I jest uwaana za aktywny czynnik antybakteryjny i przeciwwirusowy, prze-
ciwnowotworowy i immunomodulacyjny oraz za czynnik bey udziat
w prawidtowym ksztattowaniu uktadu kostnego. Lizozym, biatkgzage
kwas foliowy i jego pochodne jest waym czynnikiem anty infekcyjnym.
Stezenie lizozymu w mleku ludzkim jest nawet do 1000 razykeze ni
w mleku krow a jego poziom wzrasta wraz z wydltiem okresu karmienia
piersi. Bialko wigzace kwas foliowy i foliany (FBP) wyspuje w mleku
ludzkim w postaci rozpuszczalnej i jest odporne na niskie pH i enzymy pro-
teolityczne. Zadaniem FBP jest ulatwienie przyswajania kwasu foliowego,
czynnik bifidowy nazywany te proteing wigzaca witaming B12 chroni §
witamine na szlaku jelitowym przed dziataniem szkodliwych mikroorgani-
zmoOw. Inna jego rola polega na promowaniu rozwoju bardzo korzystnych
dla organizmu tzw. bakterii bifidowych. Kazeina utatwia abserp@pnia
I jest elementem systemu obronnego organizmu przeciwko infekcjom, promu-
je rozwoj bifidobakterii i utrudnia wzrost mikroorganizmow patogennych.
Obecne w mleku matki lipazy miara zadanie wptywana unormowanie
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procesow trawienia dostarczanego z pokarmem ttuszczu. Zgegdsg

w ludzkim mleku niebiatkowe zwrki azotu odgrywaj wazna role jako
substraty, katalizatory ldg inhibitory w zachodzcych w organizmie reak-
cjach biochemicznych, w rozwoju uktadu nerwowego i og6lnego wzrostu
organizmu. Ponadto mleko matki zawiera dobrze zbilansowany zestaw
wszystkich niezbgnych witamin dla potrzeb noworodka. W poréwnaniu
z mlekiem kréw zawiera wcej witamin A, E, C, B3 [11]. Wykznie kar-
mienie piersi przez okres 4 miegty zmniejsza u dzieci ryzyko hospitali-
zacji z powodu infekcji drog oddechowych, wystwanie choréb zapal-
nych jelit oraz ryzyko zapalenia uckeodkowego. Kontynuowanie kar-
mienia przez okres 6 miesy zmniejsza czterokrotnie ryzyko zapalenia
ptuc. Karmienie piergizmniejsza dwukrotnie ryzyko wygtienia zespotu
nagtejsmierci niemowt (Kowalska, Gruczfska, Bry, 2015). Karmienie
przez kobief w sposéb naturalny wspomaga rozwoj emocjonalny i po-
znawczy dziecka oraz ksztattuje unikaklwigz miedzy matkaa dzieckiem
(Dzbuk i in., 2016). Blisko§¢podwyzszona jakos&ycia, czerpanie wk-

szej radogéi z obcowaniem z noworodkiem jest gtéwpsychologiczng
zalet karmienia piergi (Palmér,2019).

3.3. Spoteczna akceptacja kobiet karmcych

Jednaz waznych form do zacleania i utrzymywania karmienia piegsi
w jak najdiuszym czasie jest wsparcigdowe i spoteczne. Niestety nie-
wiele krajow europejskich jest w stanie podotamu zadaniu. Z jednej
strony wcyz podkréla si zalety karmienia piersidla zdrowia fizycznego
I psychicznego matki i dziecka z drugiej strony spotészeo stawia wiele
barier karmucym kobietom. Polska naig do tej grupy krajow, gdzie ptat-
ny urlop macierzfski jest jednym z najdhszych. W wgkszogi krajow
europejskich ptatny urlop macierski obejmuje zaledwie okoto od 14 do
18 tygodni. Jest to zdecydowanie za krétko aby sprastieceniontwia-
towej Organizacji Zdrowia zalecajej wylagczne karmienie piergiprzez 6
mieskcy zycia dziecka. Inne zacbagjgce do karmienia piersirozwigzania
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to specjalne przerwy w trakcie pracy na karmienie lubagtee pokarmu.
Chocia w duzym stopniu promuje sii informuje o zbawiennym wptywie
mleka matki na zdrowie, podugzenie inteligencji u dziecka orazzsze
koszty zdrowotne i spoteczne wynike¢ z takiego sposobu karmienia.
Weciaz w wielu krajach lekarze zalegagztuczne mieszanki a decyzja o ged|
ciu karmienia piergiprzez matkgest w wielu przypadkach bardzo trudna.
Dzieje st tak z powoddw ekonomicznych, aigpowrotu do pracy, braku
wsparcia rzdu lub zbyt matej wiedzy na temat zalet medycznych i psycho-
logicznych karmienia piergi(Pérez-Escamilla,2020).

Innym problemem kobiet chcych karmé piersh jest ich stygmatyzacja
przez spoteczestwo, kiedy chg nakarmé dziecko w miejscu publicznym.
Kobiety spotykaj sie wielokrotnie z krytylg spoteczn, wyzwiskami, prosze-
niem o opuszczenie sklepu czy restauracji. Zdasigjprzypadki w ktorych
kobieta chocia karmi dyskretnie, zakrywag sk chustlk lub szalem, jest
pokazywana palcem, wypraszana a nawet proszona o karmienie dziecka
w toalecie. Pomimo wgk powtarzanych olbrzymich zalet karmienia pier-
sig, kobiety karmiace spotykaj sic z obelgami, seksistowskimi komenta-
rzami a nawet z agresptoczenia. Kobiety karmce pierss nazywane $
przez otoczenie jako niergghe i bez szacunku do innych ludzi, niemo-
ralne a nawet obdae (Bresnahan, Zhu, Zhuang, Yan, 2019). Kobieta, ktéra
spotka s z talg stygmatyzagy moze nie chcié wiecej karmé piersa,
poniewa bedzie to dla niej rownoznaczne z pozostaniem w domu i rezy-
gnacp z zycia spotecznego.

Na stronie Rzecznika Praw Obywatelskich podany jest opis wygoku s
z 2017 roku kobiety ktory zostata skonsternowana w sytuacji kiedy chciata
nakarmé swoje dziecko w restauracji. Informacje, ktére podaje Anna Ka-
bulska na stronie RPO jednoznacznie wskazg zawstydzanie matki
karmigcej dziecko w miejscu publicznym jest niezgodnprawem forma
nierébwnego traktowania.a8 Apelacyjny w Gdasku uwzgednit apelacg
Polskiego Towarzystwa Prawa Antydyskryminacyjnegogdas 2000 zi
zadosdiczynienia dla matki, ktérej uniemoziono swobodne karmienie
piersh W jednej z restauracji w Sopociegdakazat take jej przeproszenie
przez widciciela restauracji. Rzecznik Praw Obywatelskich @yt si
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do posgpowania przed &lem Apelacyjnym, wyrokowi glu Okregowego
zarzucac naruszenie przepisow ustawy o wdngiu niektorych przepisow
Unii Europejskiej w zakresie réwnego traktowania. W ocenie Rzecznika Praw
Obywatelskich, zawstydzanie matki kagoe] dziecko w miejscu publicznym
jest niezgods z prawem form nierébwnego traktowania ze wegdlu na pté.
Karmienie piergi w miejscu i w czasie dogodnym dla matki i dziecka jest nie
tylko zgodne z prawem, ale wskazane dla zdrowia dziecka.

Mama ktora decyduje gha karmienie w sposob naturalny zna jego za-
lety dla dziecka oraz dla siebie poniewsposob ten jest bardzo wygodny
od strony technicznej — mleko jestieze, petnowartéciowe i podgrzane
do odpowiedniej temperatury. Sytuacja komplikugeksedy karmienie od-
bywa s¢ w miejscu publicznym nie dostoswanymzaden sposéb dla mam
.karmigcych”. Co zatem pon#@ kobiecie w komforcie nakarthiswoje
dziecko?

Ponizej przedstawiono kilka wskazéwek

» szukaj instytucji publicznych, kulturalnych, lokali ustugowych i punkiow
gastronomicznych, ktore wspiegapamy karmice piersi, patrz czy wy-
brane miejsca majnaklejlkc umieszczom na drzwiach, ktéra o tym info
muje,

* aby podczas karmienia nie eksponéveaistonete) piersi i zapewrdi
sobie prywatnos¢pomysl o specjalnych ubraniach. Wiele mam korzy-
sta z sukienek czy bluzek uszytych zshgyo karmieniu piergi Ubrania
posiadaj specjalne rozetia, wygodne guziki lub napy, ktore szybko
Mozesz rozpic,

» dodatkowym gadztem wspieracym jest peleryna do karmienia piers
w miejscach publicznych. Naig wybra¢ model z regulowanym ra
migczkiem na szy i usztywnieniem w gornej ezci, dzieki ktéremu
materiat nie zakrywa bkt dziecka i nie utrudnia mu oddychania oraz
jedzenia. Moesz dz¢ki niemu monitorowé karmienie, zerkag na ma-
luszka przez dyskretne wgcie,
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« jesli nie posiadasz specjalnej peleryny zawsze espzuyé tego co
masz akurat koto siebie np. szalik, pieluszka tetrowa, koc dziecka lub
swoje ubranie,

3.4. Wyniki badan wiasnych dotycace wiedzy matek
na temat karmienia piersi

Autorki tej monografii we wlasnych badaniach kwestionariuszowych zapy-
taly mamy po porodzie jgkmap wiedz na temat korzgci zwigzanych
z karmieniem piergiw pierwszej sytuacji na siebie w drugiej dla swojego
nowonarodzonego dziecka teraz i w przy&atoKobiety w ankiecie otrzy-
mywaly dos¢pne im rzetelne informacje na ten temat i zaznaczaty ktére
z nich g im znane i majwiedz na ten temat.

Wsrdd korzyci wynikajacych dla mam dogpne odpowiedzi to szybsze
obkurczanie macicy po porodzie, zmniejszenie ryzyka alergii, zmniejszenie
ryzyka raka piersi, zmniejszenie ryzyka raka jajnika, zmniejszenie ryzyka raka
szyjki macicy, zapobieganie otyt, zapobieganie osteoporozie, sprzyja lep-
szej kondycji psychicznej. Wbd korzyéci wynikajacych dla dziecka dagine
odpowiedzi to zwgkszenie odporriei (immunoglobuliny), zmniejszenie ry-
zyka alergii, ochrona przed chorobami w wieku dorostym ,zapobieganie wa-
dom zgryzu i wymowy, zaspokajanie potrzgiwieniowych, tworzenie silnej
uczuciowej w¢zi pomiedzy matk i dzieckiem, wysgpowanie kwasow thusz-
czowych w mleku matki wptywa na rozwoj intelektualny.

Ponize] Tabela nr 1 przedstawia atiove odpowiedzi do wyboru dla kobiet
badanych dotyeire korzyci z karmienia piergiu dziecka i u mamy kariay
cej. W badaniu uczestniczylo 96 kobiet ktére mialy za zadnie zaznaczy
wszystkie znane im korzgi stawiapc krzyzyk przy danym stwierdzeniu.
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Tabela 1. Odpowiedzi do wyboru dla kobiet badanych dotyeze korzyéci z karmienia

piersia u dziecka i u mamy karmacej

Ktére korzy sci karmienia piersia znasz (mdesz zaznaczy kilka odpowiedzi)

u dziecka

u mamy karmigcej

o zwickszenie odpornei
(immunoglobuliny)

O zmniejszenie ryzyka alergii

o ochrona przed chorobami w wieku
dorostym

o zapobieganie wadom zgryzu i wymowy

o zaspokajanie potrzetywieniowych

o tworzenie silnej uczuciowej v
pomiedzy matka i dzieckiem

o wysktpowanie kwaséw ttuszczowych
w mleku matki wptywa na rozwoj
intelektualny

o szybsze obkurczanie macicy

po porodzie
0 zmniejszenie ryzyka alergii
o zmniejszenie ryzyka raka piersi
0 zmniejszenie ryzyka raka jajnika
o zmniejszenie ryzyka raka szyjki macig
o zapobieganie otykei
o zapobieganie osteoporozie
o sprzyja lepszej kondycji psychicznej

Nastpnie powysze odpowiedzi

zostaly policzone i przestawione za

pomog@ ponizszych Wykreséw nr 1 i nr 2.

Wykres nr 1 przedstawia zakres procentowy zaznaczonych skorzy

wynikajacych z karmienia piersidla kobiet

Wykres nr 1. Korzysci dla mam wynikajace z karmienia piersa

lepsza kondycja psychiczna
zapobieganie osteoporozie
zapobieganie otytosci

zmniejszenie ryzyka raka szyjki macicy
zmniejszenie ryzyka raka jajnika
zmniejszenie ryzyka raka piersi
zmniejszenie ryzyka alergii

szybsze obkurczanie macicy

20 40 60 80 100
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Jak wid& na powyszym Wykresie nr 1 najwksza wiedza odraie ko-
rzysci dla mam wynikajcych z karmienia piersito szybsze obkurczanie
macicy (90%), blisko 60% badanych zaznaczyto rowvamniejszenie ry-
zyka raka piersi i lepgzZondycg psychiczg. Najmniejsza wiedza medyczna
dotyczy zapobiegania osteoporozie oraz zmniejszenia ryzyka alergii.

Wykres nr 2 przedstawia zakres procentowy zaznaczonychskoveyni-
kajacych z karmienia piergdla dzieci. W badaniu uczestniczyto 96 kobiet.

Wykres nr 2. Korzysci dla dziecka wynikajace z karmienia piersa

kwasy ttuszczowe w mleku matki
wptywajg na rozwdj intelektualny

tworzenie uczuciowej wiezi pomiedzy
matka i dzieckiem

zaspokajanie potrzeb zywieniowych

zapobieganie wadom zgryzu i wymowy

ochrona przed chorobami w wieku
dorostym

zmniejszenie ryzyka alergii

zwiekszenie odpornosci

0 20 40 60 80 100

Powyzszy Wykres nr 2 przedstawia wiedmatek odnadie korzyci dla
dziecka wynikajce z karmienia piersi Najwigkszy poziom wiedzy ponad
90% dotyczy zwikszonej odporrkei dziecka oraz tworzeniagsuczuciowej
wiezi pomkdzy matkai dzieckiem, nieco mniej respondentek (60—70%)
zaznaczylo zaspokajanie potrzajwieniowych oraz zmniejszanie ryzyka
wystepowania alergii u noworodka. Wiedza na temat zapobiegania wadom
zgryzu i mowy u dziecka karmionego w sposob naturalny zaznaczyto mniej
niz 40% respondentek.
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4. WYBRANE PSYCHOLOGICZNE PROBLEMY
KOBIET PO PORODZIE

W niniejszym rozdziale zaprezentowano wybrane problemy psychologicz-
ne kobiet po porodzie, takie jak depresja, problemy z sampodemestia
motywacji osagni¢¢é. Rozdziat kaczy rekomendacja autorek odnie roli
konsultacji psychologicznych po porodzie.

4.1. Depresja poporodowa

Duza cz$¢ kobiet po porodzie deklaruje potrzelwsparcia emocjonal-
nego, ktore mee uzyska od partnera, rodziny i przyjaciot. Nalepametac
jednak,ze jak wskazuj badania jedna czwarta z nich potrzebuje profesjo-
nalnej pomocy. W przypadku pojawdaych s¢ zaburzé lekowych lub
depresji nawet leczenia farmakologicznego (Woolhouse, Brown, Krastev,
Perlen, Gunn, 2009). Zawanie lekéw, depresja ek moz by jednym
z powodow dla ktorych kobieta nie zdecyduje lsb zaprzestanie karmie-
nia piersy. Jest to trochbledne koto, poniewaw duzj mierze to wiénie
karmienie, czuly kontakt z niemoydiem i nawjzujgca s¢ wiez tagodzi
skutki depresji poporodowej (Mohamad , Tang, Binns, Lee, 2016). Z dru-
giej strony fizyczne problemy z karmieniem pigrsiiemonos¢ karmienia
przez kobied, ktéra bardzo nastawitagsina taki sposéb karmienia dziecka
jest czsty przyczyny depresji i obrnienia poczucia wlasnej wartms(Ro-
senbaum, Gillen, Markey, 2020).



Problematyka depresji stanowi nadal zagadnienie kontrowersyjne i otwarte
do analiz i badanaukowych. Depresja jest chogoktdra cechuje sicharak-
terystycznym obrazem klinicznym, przycaymrzebiegiem i rokowaniami
(Kazdin, Siegel, Bass, 1990; Cantwell, Baker, 1991). Popukongepct
depresji uymuje model Becka, gdzie kluczomle przypisug Sie negatyw-
nym schematom mdlowym. Schematyssrozumiane jako wzgtinie trwate
przekonania o sobieswiecie. Przekonania takie twa@ratruktury ztobne
z tak zwanych przekohngodstawowych, czyli twierdae w ktorych gtowny
motyw stanowi wlasna bezwastioowas¢ (na przykiad ,jestem gorszy od
innych”, ,,nie jestem wart, by mnie kochano”). Wedtug Becka przekonania
te tworz sie gtdwnie w dzieadistwie, na skutek stresigiych i traumatycz-
nych wydarze, i przez wiele lat magznajdowa si¢c w stanie ugienia. Ich
petna aktywacja ma nasipi¢ znacznie padiej, pod wptywem nieko-
rzystnych, negatywnych wydarzeyciowych, czego bardziej odlegkon-
sekwenci moze by rozwoj zaburzenia afektywnego (Clark, Beck, 1999).

Stan chwilowego obpenia nastroju nie wre st ze znaczeniem nega-
tywnym, poniewa sktania dangsobedo przemylen, wgladu oraz podj-
cia na nowo rozwdzania zadania. Problem pojawig svtedy kiedy taki
stan znacznie siprzedtuia (Grzesiuk, 2006). Osoby z oboimym nastrojem
nie mog oderw#& sie od negatywnych n#i, w czarnych pesymistycznych
barwach widz réwniez przysztosé nie § w stanie dostrzezadnego pozy-
tywnego rozwizania sytuacjiZyja raczej przeszkwia, nie potrafy skupt sie
na teraniejszaci a tym bardziej prorokowana przysziéc. Przez wgkszai¢
czasu odczuwajsmutek, rozalenie, litup sie and sob i potrzebuy wsparcia
ze strony innych oséb (Pwyiski, 2011).

Depresja jest chorob&téra dotyka osoby doroste na ngzh etapach
rozwojowychzycia oraz w przebiegu aktywnmsoraz bez aktywnas za-
wodowej. Przyjmujc 5-procentowy wskanik rozpowszechnienia depresii,
szacunkowa liczba os6b dorostych dotkych zaburzeniami depresyjnymi
w Polsce wynosi 1,2-1,5 min (Buhski, 2000). Ostatnie lata pokagzuyzrost
liczby zgtoszé polskich studentéw do poradni zdrowa psychicznego (Ptotka,
Gajewska, 2002). Warto przyjizeie jak wyghdajg statystyki w badanach
naukowych. W badaniach przeprowadzonyanog 92 studentovilaskie]
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Akademii Medycznej oceniono rozpowszechnienie zaliudepresyjnych

na 33,3% u kobiet i 13,2% uc¢titzyzn. Badania wskazatye na zwgk-
szone wysipowanie tych zaburdemap wplyw traumatyzujce déwiad-
czenia z okresu dzigdtwa (Foltyn, Nowakowska- Zajdel, Knopik, Brodziak,
1998). W badaniu studentéw VI roku £édzkiej Akademii Medycznejgiad

si¢ oceny zaburze depresyjnych z uwzeglinieniem zmian zachogzych

w trakcie studidw. Objawy depresji stwierdzono u 29% studentéw Il roku
i 14% studentéw VI roku (Adamiakwiatnicka, Wotodko-MakarskaSwi-
talska, 2004).

W badaniachiwiatowych nad wyspowaniem i objawami depresji row-
niez zanotowano wysoki wskaik. Na brytyjskich uczelniach w badaniu
uczestniczyto 3000 studentéw. Do badazyto Hospital Anxiety and De-
pression Scale (HADS). Wyniki wskazaly wysbwanie depresji u 12%
meznych i ponad 15% kobiet (Royal College of Psychiatrists Council Re-
port). Badania Andrews i Wilding okildy wysoki procent diagnostycznej
depresji odpowiednio u 16%giczyzn i 17% kobiet. Badania te wskazaty
rowniez na zwizek zaburze depresyjnych i negatywnych @aiadczé zy-
ciowych z efektywngcia i zaangaowaniem w nauki prac (Andrews, Wil-
ding, 2004). Depresjadnod studentow powaej 10% ankietowanych zostata
zbadana rowniewsrod studentéw Szwecji (Dahlin, Runeson, 2007) oraz stu-
dentow medycyny na Litwie (Bunevicius, Katkute, Bunevicius, 2008).

Wsrdd badanych wyspuja réznice kulturowe w do&iadczaniu i oce-
nianiu symptomow depresji. Kultura wptywa na eksgresjawow, w tym
na gotowosédo wyraania pewnych emocji czy sformutowaniaywane
do opisu whasnych stanéw psychofizycznych. Czynniki kulturowéctavo
determinug sposob leczenia, specyfikelacji pomé¢dzy lekarzem a pacjen-
tem czy te prawdopodobigstwo okrglonych zdarze i zachowa, takich jak
proba samobdjcza. Badania pokazatg, studenci medycyny z krajow
Wschodu przejawigjumiarkowany do wysokiego poziom depresji w poréw-
naniu do innych krajow. Badania z krajow wschodnich rowmigkazaty
umiarkowane lub dte rozpowszechnienie depresfrad studentéw medycy-
ny. (Basnet, Jaiswal, Adhikari, Shyangwa, 2012; Bayram Bilgel, 2008; Roh,
Jeon, Kim, Han, Hahm, 2010; Sidana i inni., 2012).

61



4.2. Obnzona samoocena

Kobiety buduj obraz siebie i swejsamoocegina podstawie wielu czyn-
nikbw. Zadowolenia zycia rodzinnego, z pracy zawodowej oraz swojego
wygladu. Wiele kobiet obawia gize karmienie piergisprawi,ze ich piersi
stany si¢ brzydsze i mniejgdrne. Co wane, karmienie piersinie powoduje
utraty gdrnogi ani zmiany wygidu biustu u kobiet po skonczonym kar-
mieniu (Laskowska, Ksiyk, 2011).

Samoocena jest zmiendefiniowan jako pozytywna lub negatywna po-
stawa wobec Ja. Wysoka samoocena oznacza przekomajest s3 spetnio-
nym i wartgciowym cztowiekiem, ale nigwiadczy to o tymze osoba z wy-
sokg samoocem uwaza st za lepsz od innych. Niska samoocena w tym
ujeciu oznacza niezadowolenie z siebie, a nawet odrzucenie wlasnego Ja
(Rosenberg, 1965). Samoocemglezy rozumie€ w dwoch aspektach glo-
balnym i szczeg6towym. Dotygezym funkcjonowania osoby w raych
obszaraclzyciowych — petnionych rolach, wykonywanych zawodach. Ba-
dania wskazuj, iz ocena siebie na wymiarach takich jak zdotmspo-
leczne, sprawnosfizyczna, czy zaradnosyciowa, koreluje z samoocgn
ale nie jest z mikonceptualnie tamama (Marsh, 1996). Samoocena global-
na zwhzana jest z podajiem poznawczym, jest to rodzapds dotycacego
whasnej wartéci jako osoby (Brown, Marshall, 2006). Kobiety o wysokiej
samoocenie majpozytywny i przewidywalny obraz samych siebie, oznacza
to, ze z harmony przyjmup wszystkie pozytywne informacje zwrotne na
swoj temat, czyli zgodne z ich dotychczagoweengsiebie. Potrafi row-
niez zignorowa informacje negatywne. \Wie sk to z tym,ze mog prze-
cenid whlkasne moliwosci, czy poziom akceptacji otoczenia dla swoich
poghdow czy pomystow (Campbell, Fehr, 1990).

Sytuacja porodu jest bardzo imym etapem wyciu kobiety. Kobieta-
potoznica zyskuje noweycie, ale traci to co byto jej znane do tej pory.
Cigza, szczegOlnie pierwsza, jest bowiem punktem krytycznym w poszu-
kiwaniu kobiecej togamoci, Konczy sé okres, w ktérym kobieta jest nie-
zalezng, pojedyncz istoly. Zaczyna s howa relacja matka—dziecko, ktéra
czesto staje si zrodiem stresu i niepewnais (Slade, 2005). Kobieta po
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porodzie moe odczuwa osamotnienie, niezrozumienie, ztas2y rozcza-
rowanie macierzystwem oraz brak akceptacji do swojego vaggl po
cigzy. Widoczna i silna presja, by byajlepsa, zawsze zadowolomatka
sprawia,ze kobiety czuyj sie zagubione, a nawet zawstydzone pojayeig

mi sie uczuciami. Daniel Stern, amerylski psychiatra pisake rodzenie
nowej tazsamdci maze by rownie wymagajce, jak rodzenie dziecka (Ema-
nuel L, Bradley, 2018). Kobiety o niskie] samoocenie nie wiardrafnac
swoich ogddéw, poniewa nie posiadajdobrze zdefiniowanego obrazu siebie.
Obraz ten jest niestabilny i niespdjny. Konsekwegiest dua wraliwosé na
zewretrzne informacje odrimie siebie, a tate podatné na ich wptyw. Ko-
biety o niskie] samoocenie caugic zagrobne w sytuacji otrzymywania
negatywnych informacji, ale 2eébardziej nagradzane przez pozytywne in-
formacje zwrotne, co jest zgaane z wgkszg reaktywnocgia ze srodowi-
skiem spotecznym (Campbell, Lavallee, 1993). Badania wskaaujo,ze
kobiety o niskiej samoocenie ocepiggiebie jako mniej atrakcyjne pod
wzgledem umiegtnosci interpersonalnych, umigposci nawgzywania kon-
taktow. Opinia ta jest tylko jednostronna i w matym procencie podzielana
przez innych wspottowarzyszy (Battistich, Solomon, Delucchi, 1993, Baumei-
ster i in., 2003). Kobiety z nigksamooces niectetnie $ do podejmowania
ryzyka, preferyj sytuac bezpieczne i neutralne nawet kosztem tegdz-
dzie to oznaczato rezygnacg odniesienia zaimnego sukcesu (Campbell,
Lavalle, 1993).

Trudnogia dla kobiet po porodzie jest powrét dgcia seksualnego.
Problemy natury akceptacji swojego ciata, odczucia somatyczne oraz ba-
riery psychologiczneastematem bardzo istotnym i g¥g Sie z poczuciem
samooceny. Wyniki badal00 kobiet po porodzie dotygz oceny za-
chowa seksualnych mtodych matek przeprowadzone w Tychach w Zakia-
dzie Pietgniarstwa na Ginekologii wskazupa dolegliwoéi poporodowe
(po okresie potogu) ktére wptywana wysgpowanie trudnéci we wspaty-
ciu seksualnym. Wymienionge najweksza dolegliwéé pod 30% to zmniej-
szone potrzeby seksualne lub ich brak, 2gkptzed zajciem w cazg, 15%
okreslito zmniejszona ilé¢ wydzieli pochwowej, 17% odczuwa boleséo
natomiast mniej i 10 % odczuwa niedopasowanie rg@w piciowych,
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bolesnoscpiersi, trudnogi w osiaganiu orgazmu (Sipski, Kazimierczak,
Ciesielska, 2005). Kobiety wgi padag ofiarami stereotypow, ktore mgj
negatywny wptyw na ich poczucie witasnej wacdipodczuwanydk i od-
bieraniesrodowiska wokot nich jako zagrajacego. Potwierdzajto bada-
nia dotycace miejsca kobiet w braagh technologicznych, igaieryjnych

I matematycznych. Okazujegsize stanowq one zdecydowanmniejszosé
na tego typu kierunkach studiéw i odczuavkiimat uczelni jako zagia-
jacy (Casad, Petzel, Ingalls, 2019). Natomiastizek z samoocenkobiety
bezrobotnej przedstawia teoria Snydera, ktéra méwi o akigevkoniecz-
nej do osigniecia zataonego celu zwazanego z nadzigjna osigniccie
sukcesu (Shook, Priem, Mc Gree, 2003). Na podstawie tej teorii przeprowa-
dzono badania od&oie intencji zalaenia witasnej dziataldoi przez osoby
bezrobotne ¥réd kobiet i igzczyzn, dla ktorych poegie dziatalnéci gospo-
darczej byloby sposobem na poradzenie sobie zgrydmowo sytuagj (La-
guna, 2005). Badania w ktérych uczestniczytlo 332 osdb wskazeabso-
by ktore g skionne podj¢ samodzielnie dziatanie w celu Wgja z sytua-
cji bezrobocia, charakteryzuje wszy poziom nadziei niosoby, ktére nie
decyduy si¢ na takie przedsivziccie.

4.3. Motywacja osagnieé

Jednym z problemow miodych matek jest wetrany konflikt zwigzany
ze zmiangch stylu ¥cia. Wiele z nich obawiagize macierzfstwo moz
spowodowa, ze nic juzwigcej nie osigng zawodowo, bo cate ichycie
bedzie pdwiecone dziecku. Kobiety z wysolgptrzely osggnies, posiada-
jace wysokamotywacg bedg chciaty wrécé do pracy zawodowej co me
wigzat sie z licznymi wyrzeczeniami i problemami. Zaktada, se kobiety
z wysoly motywach osignie¢ beda lepiej godzity obowiqzki zawodowe
i rodzinne. Posiadanie dziecka nigdbie dla takich kobiet przeszkqdale
kolejnym wyzwaniem i wanym zyciowym osggniecciem.

Motywacja osigni¢¢ to tendencja do aglania i przekraczania standardow
doskonatogi, ktéra wize sk z odczuwaniem pozytywnych emocji w sytu-
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acjach zadaniowych, spostrzeganych jako wyzwanie (Lukaszewski, 2000,
S. 461). Osjganie hldz przekraczanie wysokich standardow w sposoéb tak
dobry i tak szybki jak to tylko mdive jest rozumiane jako motywacja
osiggnie¢. U rémnych ludzi roai sie ona swoim nasileniem. Motywacja
osiggni¢¢ wptywa na tendencjeadenia do sukcesu i samooeeajg na

nig wptyw potrzeby i wartasi, migdzy innymi zaleéy od sposobu w jaki
jednostka interpretuje przyczyny swoich sukceséw izsdaod stylu atry-

bucji — pesymistycznegoallz optymistycznego, a tak od spoteczestwa

w ktérym zyje i wartoLi jakie posiada (Zimbardo, 1999).

Motywacja osignig¢ ma duz znaczenie w odnajdywaniu ludzi do wy-
konywania jaki okreslonych zada. Osoby pracuce zawodowo mara
podziel¢ ze wzgeédu na niskal wysoka motywacg oshgnigc. Grupa po-
siadagca niskamotywacg, jest zmuszona w skutek organizacji pracy do
wykonywania powierzonych im zafldak, aby nie pozwaliim decydo-
wac 0 tym jak maj ja wykonywa. W takiej sytuacji wysfpuje niewielki
wptyw pracownika na swoje wiasne dziatanie. Na skutek niskiej swobody
dziatania motywacja oggnig¢ nie moz st rozwing¢ a nawet uaktywii
Natomiast dla tych stanowisk, w ktérych jednostka sama decyduje w jaki
sposob wykonuje zadania i organizuje ssMajae — motywacja osigniec¢
jest bardzo wana (Klinkosz, 2007).

Najwazniejsze cechy ludzi z wysokaptrzebaosihgnicé to preferowanie
srodowiska pracy, w ktorej mgjokreslong odpowiedzialnoséza rozwi-
zywane tam problemy. Réwriess to osoby ktore kalkulgjryzyko i usta-
nawiap sobie cele realne do aghiecia a take potrzeby wciagz nowych
dowoddw uznania i informacji od innych o uczynionych poath — dzj-
ki informacjom zwrotnym wiedzw jakim stopniu radz sobie z powierzo-
nym im zadaniem (&owski, Klinkosz 2005).

Motywacg oshghig¢ mazna podzielk na wewntrzrg i zewretrzng. Jed-
nostka u ktorej przewa wewrtrzna motywacja, kieruje siwtasnym syste-
mem wartogi i jest mniej podatna na wptyw otoczenia, jej aktywnj@st
bardziej trwata. Natomiast, osoba u ktorej przeavenotywacja oggnie¢
zewretrzna, jest bardziej sklonna do kierowan@asery innych oraz tatwiej
jej zmient swop aktywnda¢. Sfera potrzeb cziowieka jestisle powgzana
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z problematykgpsihgnic¢. Potrzeba osgnie¢ wiaze st z potrzeh samorea-
lizacji, dlatego te, jednostka z diym potencjatem intelektualnymedizie

dazy¢ do sukceséw nie tylko na poziomie zawodowym, alena etapie
szkolnym. Potrzeba agjnie¢ odgrywa szczegolnele u uczniow wybitnie
zdolnych, a jej niezaspokojenie peonawet doprowadzido niepaadanych
I niespodziewanych nagtstw psychologicznych ¢Rowski, 2001).

Motywacja osignie¢ jest wang wiasciwosciag dla ludzi szczegolnie zdol-
nych, pozwala ona na wybng i diugotrwah prae. Wiekszag¢ badaczy,
uwaza motywag za najwaniejszy warunek rozwoju zdoléa u 0s6b oraz
za czynnik warunkygpy odnoszone przez nich sukcesy. Cztowiekiem szcze-
goblnie zdolnym kiery w zyciu r&ne motywy, jako najwaniejsze z nich
wymienia s§ motywacg oshgnie¢, obok motywacji instrumentalnej, samoist-
nej, hubrystycznej czy autonomicznej motywacji poznawczej (Limont, 2010).

Henrry Murray stworzyt koncepgmotywacji osiagni¢é oraz opracowat
definicje potrzeby osignie¢, ktora brzmi nagpujaco: Dokoné czegd trud-
nego. Panowanad obiektami fizycznymi, istotami ludzkimi lub ideami. Ma-
nipulowa nimi lub organizowaje. Robé to jak najsprawniej i w sposob jak
najbardziej niezalay. Przezwyaizy¢ przeszkody i oggat wysoki poziom.
Rywalizowa z innymi i gérowa nad nimi. Zwgksza& szacunek do samego
siebie przez skuteczne wykorzystanie swojego talentu (Murray, 1938, s. 164,
za: Hall i Lindzey, 1994, s. 208).

Na przetomie roku 2004 i 2005 przeprowadzono badania nad studentami
roznych kierunkow studiow w Gaaku, Lublinie, Warszawie, todzi, Po-
znaniu, Bydgoszczy, Zielonej Gorze i Kielcach. Celem badania byto wyod-
rebnienie ranych ,typdw” motywacji osignie¢. Do tego celu wykorzystano
Kwestionariusz LMI, ktérego polskwersg przygotowano na Katolickim
Uniwersytecie Lubelskim przez Agl&wskiego i W. Klinkosza. Zastosowa-
na zostata analiza czynnikowa pozycji itemow, ktéra ujawnita trzy czynniki
0 wartgci wkasnej powyej jedndci. Tworz one wymiary: Pewng siebie,
Ambicja i Samokontrola. Wyoelbniono 4 typy osignie¢, ktore zostaty na-
zwane adekwatnie do poszczeg6lnych wymiaréw. Typ pierhszyywa-
lizujacy —zle zorganizowany, ktéry charakteryzuje osoby o niskich ambi-
cjach, braku pewnas$ siebie,zle zorganizowanych i mggych problemy
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z podejmowaniem decyzji. Drugi typgzgcy do osagnig¢ — dobrze zorga-
nizowany, cechuje ludzi o wysokich ambicjach, pewnych siebie, dobrze
zorganizowanych, wytrwatych i skutecznych. Kolejny tyie rywalizujacy

— dobrze zorganizowany, okl z kolei osob z niewielkimi ambicjami, do-
brze zorganizoway ktora dobrze wykonuje zlecone mu zadnie a nie kiedy
sam musi je zainicjowa Ostatni typDgzgcy do osagnie¢ —zle zorganizowa-

ny, to osoba o wysokich ambicjacie zorganizowana, ktora éleiadcza
frustracji z powodu diych ambicji przy stabej kontroli wolitywnej. Podsu-
mowujgc dane badania moa stwierda, iz dane typy motywacji ogjnig¢
przektadaj sie na skuteczrig w realizacji swoich celéw osobistych oraz pra-
cy zawodowej. Dlatego Zeniektorzy pracownicy dulg preferowa i spraw-
dza sie na stanowiskach menaaiskich, natomiast inni zostaprzy wyko-
nywaniu powierzonych im zadarzez kogé innego (Klinkosz, 2009).

W badaniach nad studentami, potwierdzonmzek medzy motywacy
osiggnig¢ a sukcesami akademickimi. W badaniach wykorzystano Kwe-
stionariusz Motywacji Oggni¢¢ LMI w polskiej wersji gzykowej, ktory
wypehhili studenci filologii, ekonomii, zagelzania i marketingu, logistyki,
medycyny, pedagogiki, psychologii oraz teologii. Kryteriumagsie¢
akademickich zostato przye na podstawidredniej ocen, jakauzyskali
poszczegodlni studenci na koniec semestru, podczas ktérego prowadzono
badania. W dwoch grupach studentow — pedagogiki i medycyny, potwier-
dzona zostata hipoteza mé@ea o pozytywnej zakmosci pomidzy 0si-
gnieciami akademickimi a wynikami w Kwestionariuszu LMI. Yéyy
poziom osignie¢ przedstawiajcy sk w sredniej ocen semestralnych zde-
cydowanie wykazali studenci psychologii, teologii i pedagogiki. Hipoteza
dotyczca wic zwigzku sredniej ocen z motywagjoshgnig¢ potwierdzita
sie tylko na tych kierunkach studiéw. Na podstawie uzyskanych wynikow
stwierdzonoze motywacja oggnie¢ moz by inna, u studentéw révch
kierunkow studiow a taie, ze jej struktura jest charakterystyczna dla po-
szczegolnych kierunkow studiow. Ponadto wysitek i zaamganie ludzi
wptywa na podejmowane przez nich dziatania. Studenci podggsnigje-
runki trudniejsze, takie jak medycyna czy kierunkiymerskie na poli-
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technice, wykazuj wiekszy motywacg osiagnie¢ od swoich kolegéw z ta-
twiejszych kierunkow, jak na przyktad pedagogika (Klinkosz, 2008).

Aby zbadé zwigzek pom¢dzy motywacy oshgnieé a inteligency wy-
korzystanoKwestionariusz LMbraz Test Matryc Ravena. Badania zostaty
przeprowadzone na studentach psychologii z Warszawy i Lublina na prze-
tomie 2007 i 2008 roku. W. Klinkosz sformutowat wniosekinteligencja
studentow koreluje z subiektywnym przekonanieeich sukces naukowy
I osobisty, zalgy od posiadania dyzh zdolnog€i, wysokich kompetencji
I wiedzy. Ponadto starsi studenci posigdajniejsze oczekiwania, aby kto
doceniat ich osobiste agjniecia i stabiej, od swoich mtodszych kolegéw,
dbap o rozwoj zawodowy czy akademicki. Naygednak nadmieij iz na
tak ztozony proces jakim jest uczeniez,soprécz inteligencji i motywacji
osiggnie¢ wptywa wiele innych czynnikéw. Tak g, holistyczny model
osiggni¢¢, taczacy zdolnogi intelektualne z motywagjosihgnigé¢ staje s¢
niemoziwy do zbudowania. Wskazane byloby tu pddeg idiograficzne,
skupiapce sé na niepowtarzalna$ jednostki i poszukiwania zwazkéw
migdzy osagnieciami edukacyjnymi, motywagjoshgnig¢ i inteligencp u
poszczegoblnych osdéb (Klinkosz, 2010).

Przeprowadzono badania nad gzkiem motywacji osignig¢ i skton-
noscig do ryzyka. Osoby w przedziale wieku od 25-35 lat, zostaty przeba-
dane z zastosowaniemwentarza Motywacji Oggnig¢ LMI oraz Testem
Preferencji Decyzyjnyclstwierdzone zostaty dodatnie korelacje skigieho
do ryzyka ze skalami LMI: elastycznogéreferencja trudnych zatlaviara
w sukces, dominacja oraz dbanie o ptesdznacza to,ziim bardziej czio-
wiek jest sklonny do ryzyka tym lepiej odnajduje i podejmowaniu trud-
nych zada i wybiera je czgsciej niz fatwe. Osoby lulace ryzyko, preferyj
nowe wyzwania, wiekg ze im se¢ powiedzie dzki ich wkasnym zdolno-
sciom a nie czynnikom losowym. Ludzie tacy przyjmwj zespole ral lidera
I wazny jest dla nich prestiwigzacy sk z osiagnieciami. Osoby o wysokiej
motywacji osigniec i sktonndgciach do ryzyka magdobrze odnale sic na
stanowiskach kierowniczych i menadlgkich. Zbadanie tych cech umoz
liwia najefektywniejszy dobor sposobu pracy, tak aby pracowniggalsi
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wysokie rezultaty nie ponogz zbytnich kosztow fizycznych i psychicz-
nych (Ciem¢ga, 2008).

4.4. Rola konsultacji psychologicznych po porodzie

Bardzo wane jest aby pracownicy sty zdrowia mieliswiadomosé
ze pacjenci przyjmowani do szpitala zmgch powoddw g oprocz dole-
gliwosci zwigzanych z chorobami obarczeni guz stresem igkiem, ktory
moze mie wptyw na pogorszenie ich stanu. ldeasyduacja jest, gdy psy-
cholog na state wchodzi w skiad interdyscyplinarnego zespotu medyczne-
go, aby skutecznie eliminowabjawy o podtoa psychicznym. Co wcej
psycholog moe odgrywa dodatkovd role, oprocz porad i konsultacji psy-
chologicznych, mog tez by¢ osola, ktéra zdzie rozmawiata z rodzinami
pacjenta i ttumaczyta im #6e problemy (Robinson, Baker, 2006). Mwos¢
korzystania ze wsparcia psychologicznego u kobiet po porodzieazoacz
poprawia ich zdrowie psychiczne i wptywa na dbnie stresu zwranego
z rodzicielstwem. Kobiety rownolegle korzystg z profesjonalnych porad
laktacyjnych i psychologicznych gziej decydu sic na karmienie naturalne
dziecka do szoOstego migsa zycia, lepiej funkcjonyj fizycznie i psychicz-
nie, mag mniejsze problemy ze snemekiem (Chrzan-Btkos, Pietkie-
wicz, Zotnowska, 2020). W przypadku wyptenia zaburze psychicznych
o umiarkowanym nasileniu u kobiet w okresie okotoporodowym zaleca si
objecie pomog psychologiczngChrzan-Rtkos, Pietkiewicz,Zotnowska,
2020). Kobiety z problemami psychologicznymi po porodzie potraebuj
szybkiej pomocy i utatwionego depu do psychologa (Chrzaneikos,
Kalita, 2019). Konsultacje psychologiczne dla kobiet po porodzieamog
przybier& rézng forme i trwac rozne odcinki czasu. Niepokgje jest,ze
wiele kobiet odczuwagych kk i depres po porodzie w ogole nie poszukuje
pomocy. Wiele kobiet z problemami ze syqsychiky musi radzi sobie
same. Brak zwracaniagsdh pomoc mge mie& rozne podiae. Czasami czysto
technicznie, kobieta z matym dzieckiem ma probleeby skorzystaz po-
mocy psychologicznej, poniewaie ma jak wy§¢ z domu, tym bardziej taka
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pomoc powinna hyudzielana w szpitalu lub przy jej lekarzu prowgrym.
Innym powodem nie szukania pomocy przez kobiety jest wstyd i stereotypy,
ze w nowej roli matki musi cierptel zmaga sie ze swoimi problemami sa-
ma. Problemy emocjonalne kobiet po porodziez®sto bagatelizowane,
poniewa opieka medyczna skupiadiylko na objawach fizycznych, §e
kobieta po porodzie jest fizycznie zdrowa to nie ma powoddéw do zmar-
twien. Tymczasem problemy psychiczne kobiegsta mog by¢ bardziej
dotkliwsze i gorsze w skutkachznproblemy ze zdrowiem fizycznym (Wo-
olhouse, Brown, Krastev, Perlen, Gunn, 2009). Kobiety, ktére posipoa
blemy w zwizku z niemonoscia podgcia karmienia piergi przezywag
olbrzymig frustracg, ktéra moe prowadzi je do depresji i olhnia po-
czucia wiasnej wartas. Co wkcej ich oczekiwania wobec karmieniagcez

sto rozmijag Si¢ z rzeczywistodia. Matka chocia wie, ze do 6 miesica
zycia powinna karndi wytacznie piersi zaczyna mié watpliwosci z po-
wodu stanéw depresyjnych i braku akceptacji swojego ciata (Rosenbaum,
Gillen, Markey, 2020). Wiele kobiet chogia pocatku ma bardzo dobre
checi i oczekiwaniaze bga dtuzej karmit piersh, po wypisie ze szpitala
ma problemy z karmieniem i laktacja i wymaga fachowej pomocy. Nieste-
ty wiele z kobiet zamiast skorzyéta porady potorej, doradcy laktacyj-
nego czy psychologa, poddaje $izaprzestaje karmienia piegs{Mar-
czynska-Kotacz, Szepieniec, Szymanowski, 2019).

Negatywne do&iadczenia z karmieniem piegsiv pierwszej cizy uak-
tywniaja sic w kolejnych. Czsto mae by tak, ze kobieta juzz gory za-
ktada,ze nie bezie podejmowaw ogéle prob karmienia z powodu wcze-
sniejszych przeyé. Problemy z karmieniem piegsimoga by¢ dla kobiet
traumy, ktéra wymaga leczenia i wsparcia, tak aby padnieh jakos¢
zycia i wyeliminowa I¢k (Palmér, 2019). Co wae, bardzo diym wspar-
ciem dla matek jest ich partner. Zalegazatem, aby pracownicy medyczni,
pielegniarki i specjakicie przekazywali wiedzna temat karmienia piessi
i problemoéw psychicznych po porodzie tekajcom dziecka. & przygo-
towany przez pracownika oy zdrowia, bezie udzielat lepszego wsparcia
swojej zonie (Ngoenthong, Sansiriphun, Fongkaew, Chaloumsuk, 2020).
Wsparcie partnera jest takivazne w powrocie do zadowalgegozycia
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seksualnego po porodzie. Znaca czs¢ kobiet w pierwszych 3—6 miesi
cach po porodzie uskar st na brak zainteresowania seksem, bol podczas
stosunku. Co ciekawe badacze nie ziial®znic pomiedzy kobietami ro-
dzacymi w sposéb naturalny a poprzez cesarskieiei Maze to oznaczg

ze problemy seksualne kobiet po porodziestz maj poditaze psychiczne

w wigkszym stopniu ri fizjologiczne. Jest to kolejny obszar wsparcia i po-
mocy psychologicznej (McDonald, Woolhouse, Brown, 2015).



5.WYNIKI BADA N WEASNYCH

W tym rozdziale zaprezentowano metodajogada wtasnych odnénie
godzenia roli zawodowej i rodzinnej u matek w koktek motywacji 0sj-
gnie¢, decyzji zawodowej kobiet w ofdsie czynnika rodzinnego, zdrowot-
nego, finansowego i losowego, samooceny oraz wsparcia | zaaveyaa
meza/partnera w opiekgrad nowonarodzonym dzieckiem. Na pgkn
rozdziatu przedstawiono w sposob graficzny trzy modele badawcze wszyst-
kich zmiennych. Nasgpnie zaprezentowano problem badawczy oraz posta-
wione hipotezy. W kolejnej e%ci rozdziatu zostaty opisane zastosowane
metody badawcze oraz grupa badawcza. Wepasj kolejnog€i zostata
przedstawiona procedura badawcza i analityczna interpretacja uzyskanych
wynikéw. Na korfcu rozdzialu wskazano zweryfikowane hipotezy, omo-
wiono szczegotowo wyniki badaa take wskazano ograniczenia i perspek-
tywy dalszej eksploracji badawczej.

Ponizszy Rysunek nr 8 przestawia model badawczy uktadu badanych
zmiennych: Godzenie roli zawodowej i rodzinnej u matek — Facylitacja
rodzina—praca oraz Motywacja @ghie¢, Decyzja zawodowa (czynnik
rodzinny, finansowy i losowy), Samoocena oraz Komunikacja z partnerem.



Rys. 8 Model badawczy uktadu badanych zmiennych: Godzenie roli zawodowej
i rodzinnej u matek — Facylitacja rodzina-praca oraz Motywacja osignieé¢, Decyzja
zawodowa (czynnik rodzinny, finansowy i losowy), Samoocena oraz Komunikacja
z partnerem

Godzenie roli
zawodowej
i rodzinnej
u matek
(Facylitacja
rodzina—praca) Komunikacja
Z partnerem
_ > -- . odndinie
Motywacga o % Wsparcia,
0siggnigé A Zaanaowania
+
—— ~ Deprecjacji
“‘“~-,_________,,

Decyzja zawodowa
odnosnie czynnika
rodzinnego,
zdrowotnego,
finansowego
i losowego

Samoocena

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Ponizszy Rysunek nr 9 przestawia model badawczy uktadu badanych
zmiennych: Godzenie roli zawodowej i rodzinnej u matek — konflikt rodzi-
na-praca oraz Motywacja aghni¢¢, Decyzja zawodowa (czynnik rodzin-
ny, finansowy i losowy), Samoocena oraz Komunikacja z partnerem.
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Rys. 9. Model badawczy ukladu badanych zmiennych: Godzenie roli zawodowe;j
i rodzinnej u matek — konflikt rodzina-praca oraz Motywacja oshgnie¢, Decyzja
zawodowa (czynnik rodzinny, finansowy i losowy), Samoocena oraz Komunikacja

Z partnerem

Godzenie roli
_ZaWOQOW(e_j Komunikacja
i rodzinne; z partnerem
u matek odnanie
o, (Konflikt
) rodzina-praca) Wsparcia™
Motywacja .
OSIagnIQC’ N + / Zaangaowar“a,
. - S~ ' Deprecjacii +
— : A ~

Decyzja zawodowa

odnosnie czynnika
Samoocena
Rodzinnego+

Finansowegd‘

Losowegc?l'

Zdrowotnego

N
-

N~

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Ponizszy Rysunek nr 10 przestawia Model badawczy uktadu zmiennych
moderacyjnej rola liczby posiadanych dzieci u badanych kobiet nanos
zmiennych Samooceny i Komunikacji z partnerem.
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Rys. 10. Model badawczy uktadu zmiennych moderacyjnej rola ikzi posiadanych
dzieci u badanych kobiet odnénie zmiennych Samooceny i Komunikacji z partherem

Samoocena

Komunikacja

Liczba dzieci
Z partnerem

Samoocena X

Liczba dzieci

Zrédto: Opracowanie wiasne.

5.1. Problemy badawcze i hipotezy

Rozdziat ten zawiera postawione problemy badawczy e t@onogra-
fii oraz hipotezy przypisane do #@ego z pyta.

Postawiono zatem naglujace pytania badawcze. Pierwszy problem
pracy zostat yty w formie pytaniaP1l. Czy samoocena kobiet po poro-
dzie rézni sie w zaleznosci od komunikacji w matzenstwie?

Drugi problem badawczy t82. Czy samoocena kobiet po porodzie
rézni sie w zaleznosci od ilosci posiadanych dzieci?

Kolejny problem badawczy zostakty w forme ogolnego pytaniaP3.
Jakie zmienne leda wiazaé si¢ z godzeniem roli zawodowej i rodzinnej
u matek?
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W zwigzku z tak okrélnym obszarem eksploracji szczeg6towe pytania
badawcze sformutowano negtijaco:

P3.1. Czy samoocena wke sk z godzeniem roli zawodowej i ro-
dzinnej u matek?

P3.2. Czy motywacja osignie¢ wiaze sk z godzeniem roli zawodo-
wej i rodzinnej u matek?

Czwarte pytanie do problemu badawczego zostato przestawiorrejponi

P4. Czy komunikacja z partnerem po latem wsparcia, zaangaa-
wania, deprecjacji wigze se z godzeniem roli zawodowej i rodzinnej
u matek?

Piaty problem badawczy zostatety w formie nasfpujacego pytania
badawczego:

P5. Czy podejmowanie decyzji zawodowe] podatem czynnika ro-
dzinnego, zdrowotnego, finansowego i losowegoa#e sk z godzeniem
roli zawodowej i rodzinnej u matek?

Na tej podstawie postawiono ngstijgce hipotezy:

P1. Czy samoocena kobiet po porodzie #di si¢ w zaleznosci od
komunikacji w matzenstwie?

Czy liczba dzieci jest moderatorem tej zalenosci?

H1la Kobiety z jednym dzieckiem postrzegajicksze wsparcie ze stro-
ny meza niz kobiety posiadace dwoje lub wicej dzieci.

H1b Kobiety z jednym dzieckiem postrzegayicksze zaang@awanie
ze strony mza niz kobiety posiadagce dwoje lub wicej dzieci.

H1lc Kobiety z jednym dzieckiem postrzeganniejsz deprecjag ze
strony ngza niz kobiety posiadagce dwoje lub wjcej dzieci.

P2. Czy samoocena kobiet po porodzie raisi¢ w zaleznosci od ilo-
$ci posiadanych dzieci?

H2. Kobiety z jednym dzieckiem mgyzszz samoocengiz kobiety
posiadajce dwoje lub wgcej dzieci.

P3. Jakie zmienne bda wiaza¢ sie z godzeniem roli zawodowej i ro-
dzinnej u matek ?

P3.1. Czy samoocena wke sk z godzeniem roli zawodowej i ro-
dzinnej u matek?
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H3.1a Nizsza samoocena kobietae st z wyzsz facylitacp rodzina-
-praca.

H3.1b Wyzsza samoocena kobietaae st z nzszym konfliktem rodzi-
na-praca.

P3.2. Czy motywacja osignie¢ wiaze sk z godzeniem roli zawodo-
wej i rodzinnej u matek?

H3.2a Wysza motywagj osignig¢ kobiet wize st z wyzsz facylita-
Cja rodzina-praca.

H3.2b Wyzsza motywagj osagnie¢ kobiet whze st z nzszym konflik-
tem rodzina- praca.

P3.3. Czy komunikacja z partnerem po ktem wsparcia, zaangaa-
wania, deprecjacji wigze Sk z godzeniem roli zawodowej i rodzinnej u
matek?

H.3.3a Wysze wsparcie ze stronyeta wigze St z wyzsz facylitacp
rodzina-praca

H.3.3b Wyzsze wsparcie ze stronyeta wigze st z nzszym konfliktem
rodzina-praca

H.3.3c Wyzsze zaang@wanie ze strony giza wigze St z wyzsz facy-
litacja rodzina-praca

H.3.3d Wyisze zaangawanie ze strony gia wigze St z wyzszym
konfliktem rodzina-praca

H.3.3e Wyisza deprecjacja ze stronygia wigze st z nizsz facylitaci
rodzina-praca

H.3.3f Wyzsza deprecjacja ze stronyeia wigze st z wyzszym kon-
fliktem rodzina-praca

P3.4. Czy podejmowanie decyzji zawodowej podakem czynnika
rodzinnego, zdrowotnego, finansowego i losowego g#e sk z godze-
niem roli zawodowej i rodzinnej u matek?

H3.4a Podejmowanie decyzji zawodowej podeka czynnika Rodzin-
nego waze st pozytywnie z konfliktem rodzina- praca

H3.4b Podejmowanie decyzji zawodowej podekg czynnika Zdro-
wotnego wize st pozytywnie z konfliktem rodzina- praca
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H3.4c Podejmowanie decyzji zawodowe]j pediekn czynnika Finanso-
wego wize Sk pozytywnie z konfliktem rodzina- praca

H3.4d Podejmowanie decyzji zawodowej podeka czynnika Losowe-
go wigze st pozytywnie z konfliktem rodzina-dom

5.2. Zastosowane psychologiczne metody badawcze

Metryczka do badan

W badaniu kwestionariuszowym zastosowano w pierwszggcicme-
tryczke, ktora dostarczyta informacji odnag€ badanych kobiet takich jak
wiek, ilos¢ posiadanych dzieci, stan cywilny, status zawodowy (pgacuj
status osoby zatrudnionej, nie pracigtatus osoby bezrobotnej, na utrzy-
maniu partnera/gta), miejsce zamieszkania (Wjenate miasto — do 104y
srednie miasto — do 1004y duz miasto — powiej 100 ty.), wyksztatce-
nie (podstawowe, zawodow&gednie, wysze | stopnia(licencjat), wgze
Il stopnia (magisterskie lub pokrewne),spaacy (brak do&iadczenia, do
1 roku, 1-3 lata, powrej 3 lat). Nasipne pytania dotyczyty planowanego
sposobu karmienia dziecka a takzaznaczane przez badane matki znane
im korzyséci karmienia piersi ktore w pierwszej tabeli zgzane g z dziec-
kiem w drugiej zaodpowiedzi zwjzane z korz§ciami dla mamy karmce;.

Kwestionariusz Komunikacji Mat zenskiej

Skala zostata opracowana przez Matazmierczak i Mieczystawa Plep
Kwestionariusz jest przeznaczony do badania zachdweunikacyjnych
w makenstwie. Na kwestionariusz sktadagic dwie formy: jedna z nich
przeznaczona jest do oceny wiasnych zachdwanunikacyjnych, druga —
do oceny zachowapartnera. Kada z tych form ma po 30 pozycji, oby-
dwie badaj trzy gtdbwne wymiary komunikacji w magnstwie: wsparcie,
zaangaowanie i deprecjagj Dwa pierwsze wymiary moa dodatkowo
interpretow@ bardziej szczegbétowo (wsparcie lub zaamyeanie zorien-
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towane na ogélne samopoczucie partnera oraz wsparcie lub zaangee
zorientowane na konkretne problemy partnera). Osoba badana ustosunko-
wuje sk do kadego ze stwierdZena peciostopniowej skali. Skala posia-
da wysokie wskaniki zgodnogi wewndrznej. Poréwnanie wynikéw grup
kontrastowych: par homoseksualnych i heteroseksualnych orazzpar ro
cych se¢ diugascia zwiazku; korelacje z kwestionariuszem osobéevamraz
kwestionariuszami badgjymi postawy rodzicielskie, relacje rodzinne, style
przywigzania. Normy zostalgppracowane na podstawie wynikow 3396 oséb
badanych rinigcych sé wiekiem, wyksztatceniem, st@m matenskim; ste-
nowe, opracowane osobno dla kobietezozyzn w wieku 20-60 lat. Zasto-
sowanie dla psychologéw zajmaych sé problematykamatenstwa — do
diagnozowania mocnych istabych stron komunikacji wzetatwie jak

I do bada naukowych.

Kwestionariusz Dopasowania Pracy i Rodziny

Skala zostata opracowana przez Jospeh Grzywacz i Brenda Bass, prze-
ttumaczona i zaadaptowana na warunki polskie przez Bogaistaehow-
ska. Kwestionariusz mierzy poznawgcpcengzakresu w jakim wymagania
(lub zasoby) roli w jednej sferzg/cia utrudniag (lub poprawiag czy te
utatwiaj) petnienie roli w innej sferze. Kwestionariusz dopasowania pracy
I rodziny skfada sie z czterech skal: Konflikt Praca-Rodzina, Facylitacja
Praca-Rodzina, Konflikt Rodzina-Praca, Facylitacja Rodzina-Praca. Skale
konfliktu Praca-Rodzina i Rodzina-Praca pozvatdfresli¢ stopidi, w jakim
nacisk zwgzane z czasem i ngpia w jednej z rél zakitocajfunkcjonowanie
w innej roli. Skala facylitacji Praca-Rodzina mierzy stapi® jakim umie-
jetnosci, zachowania, pozytywny nastrgj powstate wazkiu z petnieniem
roli zawodowej facylituj petnienie rél rodzinnych. Skala facylitacji Ro-
dzina-Praca mierzy stogigw jakim pozytywny nastrdj, poczucie spetnie-
nia, wsparcie i zasoby zdobyte w domu w gzku z petnieniem rél ro-
dzinnych facylituy petnienie rél zawodowych. Kwestionariusz sklada si
z 16 itemdw po cztery stwierdzenia nady czynnik. Badany udziela od-
powiedzi, zaznaczgg na skali o zakresie 1 (nigdy) do 5 (caty czas), jak
czesto sytuacja opisana w danym stwierdzeniu gp®ivata w jegazyciu
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w ciggu ostatnich szeiu miesgcy. Wynik maliwy do uzyskania przez oseb
badanaw kazdej ze skal mog przyjmowa wartasci w granicach: 4-20. Im
wyzszy wynik, tym weksze nasilenie konfliktu lub facylitacji mierzonych
przez dangkak. Wartos¢ wspotczynnikow rzetelna$ skal wynosi odpo-
wiednio alfa Cronbacha dla skali konflikt Praca-Rodzina 0,81, konflikt
Rodzina-Praca 0,74 oraz dla facylitacja Praca-Rodzina 0,78 jak i facylita-
cja Rodzina-Praca 0,72.

Samoocena i jej pomiar
Skala samooceny (SES) opracowana w 1965 roku przez Morrisa Ro-
senberga, jest jedmng najbardziej popularnych riaviecie metod badania
tej zmiennej (Anastazi, Urbina, 1999). Pozwala miéragoiny poziom
samooceny, ktory jest traktowany jako stata cecha, a nie chwilowy stan.
Metoda zastosowana w iej pracy jest polskadaptacgj Skali Rosenberg
Self-Esteem Scale- SES), i zostata zaadaptowana przez zesp6t psychologow —
Mariolg agurg, Kinge Lachowicz-Tabaczek oraz IrgDzwonkowslg.
Zbudowana jest z 10 twierdzegdzie wszystkie majcharakter diagno-
styczny. Odpowiedzi udzielang sa skali czterostopniowej od 1zdecydo-
wanie zgadzamesdo zdecydowanie 4 zdecydowanieie zgadzam &i Oso-
ba badana jest proszona o wskazanie, w jakim stopniu zgadz&adym
twierdzeniem. Za kala odpowiedzadany uzyskuje od 1 do 4 punktow,
a suma wynikow migi si¢ w przedziale od 10 do 40 punktéw. Im asyy
wynik, tym wyzsza samoocena. Badania g§k8ES mona przeprowadzi
grupowo lub indywidualnie. Czas odpowiedzi nie jest ograniczony, zwykle
wynosi od 2 do 5 minut. Instrukcja zawarta jest w arkuszu testowym.
Wartogi psychometryczne skaly adowalajce, grupa badanych osob
wynosita N=161 i badani wypetniali test dwukrotnie w egst roku. War-
tosci wspotczynnika rzetelna$ polskiej wersji metody of Cronbacha)
w réznych badanych grupach wahata ed 0,81 (grupa mtodzig w wie-
ku od 14 do 18 lat) do 0,83 (grupa studentéw w wieku od 19 do 24 lat)
oraz 0,82 dla grupy dorostych. Normy dla polskich wynikow skali zostaty
opracowane na podstawie wynikéw bade grupie 1579 oséb w latach
2001-2006 z terenu catego kraju. Po analizie statystycznej zostaty empi-
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rycznie wyodgbnione rozktady wynikéw dla mtodzig, studentéw i doro-
stych, a take oddzielnie dla kobiet i aczyzn (Laguna, Lachowicz-Taba-
czek, Dzwonkowska, 2007).

Samoocenaelf-esteenwediug autora testu jest pozytywhsb nega-
tywna postavg wobec Ja. Wysoka samoocena oznacza przekoraniest
sie spetnionym i wartasiowym cztowiekiem, ale niéwiadczy to o tymze
osoba z wysokgamoocempuwaza st za lepsz od innych. Niska samoocena
W ujeciu Roseberga oznacza niezadowolenie z siebie, a nawet odrzucenie
wiasnego Ja (Rosenberg, 1965, s. 30—-31). Skala SBSdgUpomiaru sa-
moocenyswiadomej, ktéra nie jest ujawniana spontanicznie lub automa-
tycznie, dotyczy ona statej cechy ktérazmdoy¢ w 30—40% uwarunkowana
genetycznie, jest rownievzglednie stabilna w czasie.

Opis obrazu siebie i domirggych motywdw zwizanych z Ja nie jest jed-
noznacznym przeciwistwem, poniewaosoby te rénia sie pod wzgédem
formalnym i tréciowym. Osoby o wysokiej samoocenie maja pozytywny
I przewidywalny obraz samych siebie, oznaczzetee harmoni przyjmu-
ja wszystkie pozytywne informacje zwrotne na swoj temat, czyli zgodne
z ich dotychczasogvoceny siebie. Potrafi rowniez zignorowd informacje
negatywne. Wize st to z tym,ze mog przecenié wtasne meliwosci, czy
poziom akceptacji otoczenia dla swoich pdgw czy pomystow (Campbell,
Fehr, 1990). Osoby o niskiej samoocenie giprgekonane o trafdoi swoich
osydow, poniewa nie posiadaj dobrze zdefiniowanego obrazu siebie, ktory
jest niestabilny i niespojny. Konsekweng@st dua wraliwos¢ na zewstrz-
ne informacje odrimie siebie, a tate podatné na ich wptyw. Osoby o ni-
skie] samoocenie czypie zagraone w sytuacji otrzymywania negatywnych
informacji, ale te bardziej nagradzane przez pozytywne informacje zwrotne,
co jest zwiazane z wgksza reaktywniciag ze srodowiskiem spotecznym
(Campbell, Lavallee, 1993).

Skala Decyzji Zawodowej

Jest to skala opracowana przez Ewgeldkoniewsld (Okoniewska, 2019a)
w celu mierzenia sytuacji Rodzinnej, Zdrowotnej, Finansowej i Losowej, kto-
re oddziatywa na podejmowanie decyzji zygianych z prag Pocatkowo
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sformutowane zostaty téei itemdéw odpowiadage kadej ze zmiennych
decyzji rekrutacyjnej (sytuacja rodzinna, sytuacja zdrowotna, sytuacja fi-
nansowa, sytuacje losowe). W pierwszym etapie sformutowano 29 pozycji
testowych. Dalej formutowane pytania poddano oceniedg@iéw kompe-
tentnych, ktorzy oceniali trafnostresciowa pozycji wzgkdem przedsta-
wionej definicji oraz dokonali analizgzykowej, czy pozycja jest popraw-
nie sformutowanaggykowo. Po obliczeniu zgodncissedzidw usungto 12
pozycji 0 najnkszej zgodnasi. Poprawiono rOwnie pozycje ocenione

w badaniach pilotaowych jako niepoprawnie sformutowanezykowo.

Tak przebudowanimetodewtaczono do badapilotazowych. Po oblicze-

niu statystyk analizy czynnikowe, rzetelobg-Cronbacha i analizy dys-
kryminacyjnej ponownie przebudowano skausuntto kolejne 3 pozycje:

(1) W sytuacji poszukiwania pracy cztonkowie rodzinygnagcydugcy
gtos, (2) Do tej pory kiedy szukatem(am) nowej pacy w rodzinie pojawiat
sie problem ewentualnego braku czasu, B)ja sytuacja finansowa jest
tak dobra,ze nie musz podejmowadpracy adekwatnej do moich kwalifi-
kacji. Po odrzuceniu nierzetelnych iteméw do ostatecznej wersjicpozy;j
14 itemow, po 4 pozycje testowe w zmiennej sytuacje Rodzinne, Zdrowot-
ne i Finansowe oraz 2 itemy w sytuacji Losowej. Odpowiedzi udzielane s
na skali p¢éciostopniowej od 1 zdecydowanie nie zgadzam db zdecy-
dowanie 4 —zdecydowanie zgadzang.sim wyzszy wynik zaznaczony na
skali, tym dany czynnik ma wksz rolg/znaczenie dla badanego. Osoba
badana jest proszona o wskazanie, w jakim stopniu zgaglzakskdym
twierdzeniem. Wskaniki psychometryczne skali Decyzji Rekrutacyjngj s
zadawalajce i pozwalg na ucie tej skali w badaniach naukowych. Rze-
telnosc¢dla catej skali mierzona wskaikiem o Cronbacha = 0,73.

Inwentarz Motywacji Osiagnie¢

Jest to skrocona wersja Inwentarz Motywacjigdsie¢ (LMI-K) w pol-
skiej adaptacji Waldemara Klinkosza i Andrzejek@vskiego, ktora za-
wiera 30 pozycji. Odpowiedzi punktujegszgodnie z kluczem znajdyj
cym sk na specjalnym arkuszu. Rzetelngsglskiej wersji LMI-K, rozu-
miana jako zgodrié wewretrzna, okazata sizadowalajca — wspotczynnik
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alfa Cronbacha wyniost 0,87 (w wersji niemieckiej 0,94). Trafn@ce-
niona zostata trafnoszbiezna LMI-K na podstawie korelacji jej wynikow

(N = 33) z wynikami Skali Tendencji Qginie¢ Mehrabiana (1994), mie-
rzacej podobny konstrukt teoretyczny. Stwierdzono wysuolspoétzale-

nos¢ obu miar (r = 0,80). Uzyskany wspotczynnik korelacji okazalpsi-
dobny do uzyskanego dla wyniku ogélnego w petnej wersji LMI. Normy:
Normy tenowe policzono oddzielnie dla uczniéw szkoét ponadgimnazjal-
nych w wieku od 15 do 19 lat, studentéw w wieku od 18 do 28 lat i 0s6b
aktywnych zawodowo w wieku od 18 do 35 lat i od 36 do 70 lat oraz od-
dzielnie dla kobiet i Rzczyzn. Zastosowanie: Motywacja gginic¢c ma
znaczenie wsglzie tam, gdzie od jednostki wymaga giodejmowania
samodzielnych decyzji, kierowania innymi, przewidywania, planowania
I organizowania czasu oraz zaazania zasobami ludzkimi.

5.3. Charakterystyka badanych kobiet i procedura
badawcza

Badania zostaty przeprowadzone w Samodzielnym Publicznym Szpitalu
Klinicznym nr 1 w Lublinie oraz w Samodzielnym Publicznym Szpitalu
Klinicznym nr 4 w Lublinie na oddziatach polozzych w okresie od
stycznia do kwietnia 2019 roku. W badaniu uczestniczyto 123 kobiet gdzie
do dalszych analiz zostato uznane 95 kwestionariuszy badanych kobiet.
Respondentki byty poinformowane o naukowym celu badania i zapewnio-
ne o anonimowad. Kwestionariusz w pierwszej €ci zawierat metrycz,
gdzie pytano o wiek, ikt posiadanych dzieci, stan cywilny, status zawodo-
wy (pracug — status osoby zatrudnionej, nie praesfatus osoby bezrobot-
nej, na utrzymaniu partnera¢ia), miejsce zamieszkania (&jemate mia-
sto — do 10 t§, srednie miasto — do 1004y duz miasto — powsej 100
tys.), wyksztatcenie (podstawowe, zawodowéeednie, wysze | stop-
nia(licencjat), wysze Il stopnia (magisterskie lub pokrewne)z teacy
(brak dogviadczenia, do 1 roku, 1-3 lata, powey 3 lat). W dalszej eZci
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pojawity sk pytania dotyczce planowanego sposobu, znajomoéraz
trudnogi w karmieniu piersi dziecka. Nagpnie w drugiej cgsci bada
kobiety wypetniaty kwestionariusze psychologiczne takie jak Kwestiona-
riusz Dopasowania Pracy i Rodziny, Samoocena i jej pomiar, Inwentarz
Motywacji Oshgnie¢, Kwestionariusz Komunikacji Maénskiej oraz Ska-
la Decyzji Zawodowej. Pod koniec wypetniania ankiety, pojawiata si
prosba o przejrzenie jeszcze raz wszystkich stron i sprawdzenie czy nie
zostato pominjte zadne z pyta

Ponisze tabele przestawdagtatystyki opisu badanej grupy. Tabela nr 2
zawiera dane odnoke wieku.

Tabela 2. Statystyki Opisowe dotycgce wieku badanych kobiet

Odchylenie
N Min Max Srednia  standardowe
Wiek 96 22 40 30.81 4.361

Minimalny wiek wérod badanych kobiet to 22 lat gdzie najstarsza ko-
bieta byta w wieku 40 lat.r&édnia wieku wyniosta 31 lat.
Tabela nr 3 zawiera statystyki opisowddigposiadanych dzieci badanych.

Tabela 3. Statystyki Opisowe dotyczce posiadanych dzieci przez kobiety badane

Procent
Czestas¢ Procent Procent wanych  skumulowany
llosé 1 38 39.6 39.6 39.6
dzieci 2 40 41.7 41.7 81.3
3 16 16.7 16.7 97.9
4 2 2.1 2.1 100.0
Ogotem 96 100.0 100.0
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Wsréd wszystkich respondentek nagegj 41,7% zaznaczyto posiada-
nie dwoje dzieci, nagpnie 39,6% jedno dziecko, troje posiada 16,7% ko-
biet, natomiast 4 tylko 2,1% badanych matek.

Tabela 4 przestawia dane dotyoz liczby posiadanych dzieci przez
kobiety badane w podziale na jedno, dwojedos;.

Tabela 4. Statystyki Opisowe dotycgce liczby posiadanych dzieci przez kobiety ba-
dane w podziale na jedno, dwoje i wtej

Procent
Czestas¢ Procent Procent wanych  skumulowany
Wazne  jednc 38 39.6 39.6 39.6
dwoje 58 60.4 60.4 100.0
i wiccej
Ogotem 96 100.0 100.0

W rozktadzie procentowych ilok posiadanych dzieci w podziale na
jedno wynosi 39, 6 % natomiast dwoje ceg] to juz60,4%.
Tabela nr 5 dotyczy stanu cywilnego respondentek.

Tabela 5. Statystyki Opisowe dotycgce stanu cywilnego badanych kobiet

Procent
Czestasc Procent Procent wanych skumulowany
Stan mezatka 86 89.6 89.6 89.6
cywilny  panna 9 9.4 9.4 99.0
rozwodka 1 1.0 1.0 100.0

Ogotem 96 100.0 100.0

Badane kobiety zaznaczyty w ankiectesy w 89,6% mgzatkami, 9.4%
to panny natomiast 1% fgest po rozwodzie.

Ponizsza Tabela nr 6 przestawia Statystyki Opisowe datgcstatusu
zawodowego badanych kobiet.
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Tabela 6. Statystyki Opisowe dotycgce statusu zawodowego badanych kobiet

Procent Procent
Czestasc Procent waznych  skumulowany

Wazne Pracug 86 89.6 90.5 90.5

Nie pracuj 6 6.3 6.3 96.8

Na utrzymanit 3 3.1 3.2 100.0

partnera

Ogoétem 95 99.0 100.0
Braki Systemowe 1 1.0
danych  braki danych

Ogotem 96 100.0

Wsréd badanych 89,6% pabbecnie pracuje, bezrobotne to 6,3% nato-
miast 3% kobiet jest na utrzymaniu swojego partnera.
Tabela nr 7 zawiera dane dotyce miejsca zamieszkania respondentek.

Tabela 7. Statystyki Opisowe dotycgce miejsca zamieszkania badanych kobiet

. Procent Procent
Czgstase Procent .
waznych skumulowany

Wazne  Wies 26 27.1 27.1 27.1

Mate miasto 13 13.5 135 40.6

Srednie miast 11 11.5 11.5 52.1

Duze miasto 46 47.9 47.9 100.0

Ogotem 96 100.0 100.0

Badane kobiety zaznaczatly swoje miejsce zamieszkania gdzie 47,9% to
mieszkanki duych miast, 27,1% zamieszkuje Wj€l3,5% mate miasto
natomiast 11,5% respondentek to mieszkarddsiego miasta.

Tabela nr 8 dotyczy wyksztatcenia mam ktére wypetniaty agkiet
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Tabela 8. Statystyki Opisowe dotycgce wyksztatcenia badanych kobiet

Procent Procent
Czestasc Procent waznych skumulowany

Wazne  Srednie 13 13.5 135 13.5

Wyzsze 6 6.3 6.3 19.8

| stopnia

Wyzsze 77 80.2 80.2 100.0

Il stopnia

Ogoétem 96 100.0 100.0

Analizujagc powysz tabet moma zauway¢ ze najwecej badanych
kobiet posiada wyksztatcenie wsre Il stopnia ( 80,2%) kobiet, 13,5%
zaznaczylo posiadanie wyksztatcesr@dniego natomiast 6,3% posiada

wyksztatcenie wysze | stopnia.
Ostatnia Tabela nr 9 w tym podrozdziale dotyczyistaracy badanych

matek.

Tabela 9. Statystyki Opisowe dotycgce stau pracy badanych kobiet

Procent Procent
Czestasc Procent waznych skumulowany
Wazne Brak 3 3.1 3.2 3.2
doswiadczenia
Do 1 roku 4 4.2 4.3 7.4
1-3 lata 15 15.6 16.0 23.4
Powyzej 3 lat 72 75.0 76.6 100.0
Ogotem 94 97.9 100.0
Braki danych Systemowe 2 2.1
braki danych
Ogotem 96 100.0

Analizujac Tabet nr 9 wid& ze kobiety badane posiagdajoswiadczenie
zawodowe. 75% badanych pracuje pesegj 3 lat, nagpnie od 1 do 3 lat
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doswiadczenia zawodowego posiada 15,6%, do 1 rokwiddczenia ma
4,2% matek natomiast brak@oadczenia zawodowego zaznaczyto 3,1%.

5.4. Przedstawienie i analityczna interpretacja
uzyskanych wynikow bada

W ponizszym podrozdziale zostazaprezentowanie wyniki badlavia-
snych, ktére zostaty przeprowadzone w celu weryfikacjizzal&i micdzy
wybranymi zmiennymi. Autorki dokonatly analizy statystycznej wynikow
zaktadanych zwizkOw pomédzy czynnikami i zaprezentowaly je w po-
nizsze tabele dokomg analitycznej interpretacji.

Ponizsza Table nr 10 prezentuje statystyki opisowe — wyniki minimalne
I maksymalnegsrednia, odchylenie standardowe jak i statytsyki charaktery-
zujgce ksztalt oraz symegrirozktadu — skasos¢ oraz kurtoz wszystkich
badanych zmiennych.

Tabela 10. Statystyki Opisowe badanych zmiennych

Srednia Odchylenie
Nazwa zmiennej Min Max . Standardowe Sko§nos¢ Kurtoza

(M Licz.)

(SD)

Mqtyw.afzja 64 169 111,93 24,13 0,12 -0,81
0Siggnig¢
Samoocena 10 35 18,87 5,19 0,52 0,57
Komunikacja 28 50 44,36 5,00 1,09 0,80
— Wsparcie
Komunikacja 22 45 34,88 4,66 0,73 0,64
— Zaangaowanie
Komunikacja 11 39 22,90 6,35 065  -0,35
— Deprecjacja
Godzenie roli
Konflikt 4 19 9,39 2,61 0,32 1,39

rodzina/praca
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Godzenie roli
Facylitacja 4 20 14,97 3,19 -1,08 1,80
rodzina/praca

Decyzja zawodowa

; 4 16 10,14 2,16 0,16 -0,05
— Rodzinny
Decyzja zawodowa g 6,03 2.05 1,64 247
— Zdrowotny
Decyzja zawodowa (o 4 g6 2.99 044  -0,36
— Finansowy
Decyzja zawodowa 2.81 165 219 4,58
— Losowy

5.4.1. Samoocena kobiet a postrzeganie Wsparcia ze strony
partnera wsrod matek jednego i wikszej liczby dzieci

Tabela 11. Postrzegana komunikacja ze strony partnera w grupach matek jednego
dziecka i matek dwojga lub wecej dzieci; test istotndci roznic t-Studenta

Dwoje lub wkcej
dzieci

M SD M SD t p Es

Jedno dziecko istotnas¢ réznic

Komunikacja

— wsparcie 45,76 6,04 42,08 6,57 2,77 <0,01 0,58

Komunikacja

— zaangzowanie 36,55 4,99 32,90 5,98 3,12 <0,01 0,66

Komunikacja

— deprecjacja 17,42 5,74 19,08 6,70 -1,25 0,214 0,27
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Tabela 12. Statystyki opisowe oraz macierz korelacjir(Pearsona) postrzeganej
komunikacji ze strony partnera i samoocena

Zmienna 1 2 3 4

1. Komunikacja — wsparcie -

2. Komunikacja — zaangawanie 0,80*** -

3. Komunikacja — deprecjacja -0,72%*  -0,50%**

4. Samoocena 0,23* 0,23* -0,19 -

M 43,54 34,34 18,42 31,35
SD 6,58 5,86 6,35 5,07

Tabela 13. Wyniki analizy regresji dla samooceny, liczby dzieci oraz ich interakcji jako
predyktoréw postrzeganej komunikacji ze strony partnera w obszarze Wsparcia

B SE t p
Stata -0,061 0,096 -0,644 =0,521
Samoocena 0,394 0,105 3,764 < 0,001
Liczba dzieci -0,335 0,096 -3,491 < 0,001
Samoocena x Liczba dziec{\() 0,241 0,096 2,489 <0,05

R?= 0,208, MSE = 0,847
F(3, 92) = 8,037p < 0,001

*p<0,05; *p<0,01; **p<0,001

Analizujgc powyzsze tabele nr 12, 13, 14 nma stwierdzt ze samoo-
cena okazata sipozytywnym predyktorem postrzeganego Wsparcia ze
strony partnera jedyniesndod matek dwaojki lub wikszej liczby dzieciff =
0,587;p < 0,001). W grupie matek jedynakdéw samoocena hie pozwala
istotnie przewidywéa zmiennej zalenej (3 = 0,098; p = 0,429).
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Wykres 3. Samoocena kobiety a postrzegane Wsparcie ze strony partnerdréd
matek jednego dziecka i wikszej liczby dzieci

4800

46.00 ////

44.00

Liczba dzieci
— jedno
-==== dwoje lub wigcej

40.00

Komunikacja - wsparcie ze strony partnera

38.00
2750 30.00 3250 35.00 3750

Samoocena

5.4.2. Samoocena kobiet a postrzeganie Zaang&iania ze strony
partnera wsrod matek jednego dziecka i wgkszej liczby dzieci

Tabela 14. Wyniki analizy regresji dla samooceny, liczby dzieci oraz ich interakcji jako
predyktoréw postrzeganej komunikacji ze strony partnera w obszarze Zaangawania

B SE t p
Stata -0,102 0,091 -1,126 0,263
Samoocena 0,429 0,099 4,339 < 0,001
Liczba dzieci -0,366 0,091 -4,019 < 0,001
Samoocena x Liczba dzie¢{\() 0,312 0,092 3,407 <0,01

R?= 0,270, MSE = ,759
F(3, 92) = 11,357p < 0,001
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Wykres 4. Samoocena kobiety a postrzegane zaargsvanie ze strony partnera
wsrod matek jednego dziecka i wgkszej liczby dzieci
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Samoocena okazatae gpozytywnym predyktorem postrzeganego Zaan-
gazowania ze strony partnera jedynigradd matek dwojki lub wikszej
liczby dzieci ¢ = 0,680;p < 0,001). W grupie matek jedynakéw samooce-
na nie pozwala istotnie przewidy&vamiennej zalenej 3 = 0,046;p =
0,692).
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5.4.3. Samoocena kobiet a postrzegana Deprecjacja ze strony
partnera wsrod matek jednego i wiekszej liczby dzieci

Tabela 15. Wyniki analizy regresji dla samooceny, liczby dzieci oraz ich interakcji jako
predyktoréw postrzeganej komunikacji ze strony partnera w obszarze Deprecjacii

B SE t p
Stala 0,064 0,094 0,651 = 0,517
Samoocena -0,326 0,108 -3,025 <0,01
Liczba dzieci 0,170 0,098 1,723 = 0,088
Samoocena x Liczba dzie¢{\() -0,251 0,099 -2,521 <0,05

R?= 0,124, MSE = 0,897
F(3, 92) = 4,319 < 0,01

Wykres 5. Samoocena kobiety a postrzegana Deprecjacja ze strony partnera
wsrod matek jednego dziecka i wgkszej liczby dzieci
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Samoocena okazatagsnegatywnym predyktorem postrzeganej Depre-
cjacji ze strony partnera jedyniesmdd matek dwojki lub wikszej liczby
dzieci ¢ = 0,528;p < 0,001). W grupie matek jedynakéw samoocena nie
pozwala istotnie przewidywamiennej zalenej (3 = 0,017; p = 0,692).

5.4.4. Zalgnosci pomiedzy wybranymi zmiennymi objasniajacymi
a skak mierzaca godzenie roli zawodowej i rodzinnej
u kobiet po porodzie

Tabela 16. Zalgnosci pomiedzy wybranymi zmiennymi objasniajacymi a skah mie-
rzaca godzenie roli zawodowej i rodzinnej u kobiet po porodzie

Konflikt Facylitacja

Rodzina-Praca Rodzina-Praca
Motywacja osignie¢
Samoocena - 0,255*
Komunikacja matenska — Deprecjacja 0,333***
Komunikacja matenska — Wsparcie - 0,207*
Komunikacja matenska — Zaangawanie 0,272**
Decyzja zawodowa — Rodzinny 0,232*
Decyzja zawodowa— Finansowy 0,258**
Decyzja zawodowa — Losowy 0,300**
Decyzja zawodowa — Zdrowotny

* p < 0,05; *p < 0,01; ** p < 0,001

Analizujagc Tabet nr 16 mozna stwierdzé ze wystpuje zalenosé w
zmiennych odnadie godzenia roli zawodowej i rodzinnej jako Konflikt
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Rodzina-Praca odnonie zmiennej Komunikacja — Deprecjacja i ujemna
w Komunikacji — Wsparcie a tak z zmiennej Decyzja zawodowa w czyn-
niku Rodzinny, Finansowym i Losowym. Natomiast bark zabéci odno-
$nie zmiennej Motywacja Oggnie¢, Samoocena, Komunikacja — Zaanga-
zowanie oraz Decyzja zawodowa w czynniku Zdrowie.

W kolejnej badanej zmiennej godzenia roli zawodowej i rodzinnej jako
Facylitacja Rodzina-Praca zachodzi zat8¢ ujemna w samoocenie, dodat-
nia zalenos¢ w Komunikacji — Zaangawanie oraz wida brak zalenosci
w Motywacji osagniet, Komunikacji — Deprecjacji, Komunikacji — Wsparcie.
Nie odnotowano zammaosci w zmiennej Decyzja zawodowa w ebie czyn-
nika Rodzinnego, Finansowego, Losowego i Zdrowotnego.

5.5. Weryfikacja hipotez, omoéwienie wynikéw bada,
ograniczenia i perspektywy dalszej eksploracji
badawczej

W tym podrozdziale zostaramoéwione i zinterpretowane wyniki bada
wiasnych w kontelsie teorii psychologicznych. Weryfikacji zostapgd-
dane take hipotezy badawcze sformutowane w rozdziale 5.2e tejono-
grafii. Giéwny problem badawczy to wybrane psychologiczne problemy
matek. Zostat wyrsony w postaci stwierdzenia, do ktérego sformutowano
pytania badawcza oraz hipotezy. Interpretacja uzyskanych wynikow zosta-
la przedstawiona pod tem weryfikacji przedstawionych w nich zaébz

W dalszej cegsci rozdziatu autorki przestawity wnioski z otrzymanych
wynikéw bada. Zwrdcity réwniez uwagena napotkane ograniczenia oraz
perspektyw poszerzenia dalszej eksploracji badawczejzaviej z tematem
Kksigzki.

Wiodgce gtdbwne pytania badawcze, ktore shiyecharakter badawczy to:

1. Czy samoocena kobiet po porodzienicgie w zaleénosci od komuni-

kacji w mateistwie?

2. Czy samoocena kobiet po porodzieniGgie w zaleénosci od ilosci

posiadanych dzieci?
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3. Jakie zmiennedualg wigzac si¢ z godzeniem roli zawodowej i rodzin-

nej u matek? (pytanie o charakterze eksploracyjnym)

W pierwszym pytaniu badawczyr@zy samoocena kobiet po porodzie
rozni sie w zaleznosci od komunikacji w matzenstwie? Czy liczba dzie-
ci jest moderatorem tej zal@nosci? zostaly potwierdzone nagtujace
hipotezy Hla Kobiety z jednym dzieckiem postrzegajcksze wsparcie
ze strony mza niz kobiety posiadage dwoje lub wicej dzieci, Hlb Kobiety
z jednym dzieckiem postrzegapicksze zaang@wanie ze strony gia niz
kobiety posiadace dwoje lub wgcej dzieci oraz Hlc Kobiety z jednym
dzieckiem postrzegajmniejsz deprecjagj ze strony raza niz kobiety
posiadajce dwoje lub wgcej dzieci.

Nastpnie drugie pytanie badawcR2. Czy samoocena kobiet po po-
rodzie rozni sie w zaleznosci od ilosci posiadanych dzieciPozwolito na
okreslenie hipotezy ktora zostata potwierdzona wynikami hat2. Kobie-
ty z jednym dzieckiem majwyzszy poziom samoocenyznkobiety posia-
dapce dwoje lub wgcej dzieci.

Kobiety po porodzie deklarmpostrzeganie wkszego wsparcia od partne-
ra, kiedy jest to ich pierwsze dziecko. Jest to zapewngzamne z wchodze-
niem w nowy rolg mezczyzny i kobiety — stajsic rodzicami. Pojawienie si
pierwszego dziecka w rodzinie jest wydarzeniem przelomowym i zmienia-
jacym caly system rodzinny. Wymaga od obydwojga rodzicow adaptacji
do nowej sytuacji. Drugie i kolejne dziecko w rodzinie jest kolejmang
dla systemu rodzinnego, nie wywotuje ono jednak tak zjggch proble-
mow adaptacyjnych jak przy pierwszym dziecku. Jak wskanunge bada-
nia pojawienie si kolejnego dziecka nie ma wptywu na dobrostan matki
I postrzegansgatysfakaej z makenstwa (Zerle-Elsaber, Gniewosz, 2020).
Rodzice w sytuacji pojawieniagskolejnych dzieci 8 juz lepiej przygoto-
wani, posiadaj wicksze dosviadczenie przez co tatwiej podejmujecyzg
a ich oczekiwaniaasbardziej realistyczne (Margolis, Myrskyla, 2015). Ta-
kie zal@enie koresponduje z naszymi wynikami dotygyani zalenaosci
samooceny kobiety i oczekiwanego wsparcia agdarw sytuacji jednego
lub wigcej dzieci. U kobiet magych pierwsze dziecko postrzegane wsparcie
nie zalgy od ich samooceny, natomiast przy kolejnych porodach postrzegane
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wsparcie mza zaley od samooceny: im wgza samoocena, tym eksze
wsparcie. Kobiety pewne siebie i da&dczone wiedz czego chgi czego
powinny oczekiwé od swojego partnera. Wspdlne rodzicielstwo, czyli wy-
wigzywanie s¢ z roli matki i ojca to wane wyzwanie dla obydwojga partne-
row. Pozytywne spetnienie tej roli to pozytywne relacje, okazywanie wsparcia
partnerowi (Fagan, Palkovitz, 2019). Imelisze wsparcie od ¢pa przy wy-
chowywaniu dziecka, tym lepsza jakaftatzenskich relacji. Co wane tak
jak pokazatly nasze badania wsparciggaprzy drugim dziecku jest mniejsze
niz przy pierwszym. Zgadzagsio z innymi badaniami nad istota wspolnego
wychowywania dzieci. Kobiety przy kolejnych dzieciach bardziejasi-
gazuja od nezczyzn. Przy pierwszym dziecku obydwoje rodzice aoga
sie na podobnym poziomie. Jest ta t&alezne od ich przekonai stereoty-
péw zwhzanych z ral — kobiety-matki. Przy kolejnych dzieciach kobieta
zatem przejmuje wksz inicjatywe i mocniej wchodzi w r@l matki, przez

CO ocenia zaangawanie ngza jako stabsze (Kuo, Volling, Gonzalez, 2017).
Znaczenie dla podziatu rél w opiece nad daiema rdxnica medzy rodzi-
cami, ktérzy pracuj obydwoje a kiedy pracuje tylko ojciec.slietylko
ojciec pracuje, wtedy jego zaamgavanie lgdzie mniejsze i kiedy oby-
dwoje rodzicow jest aktywnych zawodowo i masizielic si¢ swoimi ob-
owigzkami (Kuo, Volling, Gonzalez, 2018).

Kolejne trzecie pytanie badawcze dotyczy zmiennych badanych w kon-
tekscie zalenosci zmiennych godzenia roli zawodowej i rodzinnej i brzmi:
P3. Jakie zmienne bda wiaza¢ si¢ z godzeniem roli zawodowej i ro-
dzinnej u matek?

Pytanie nr 3 zostato dooktene kolejnymi czterema pytaniami:

P3.1. Czy samoocena wke sk z godzeniem roli zawodowej i ro-
dzinnej u matek?

P3.2. Czy motywacja osignie¢ wiagze sk z godzeniem roli zawodo-
wej i rodzinnej u matek?

P3.3. Czy komunikacja z partnerem po ktem wsparcia, zaangaa-
wania, deprecjacji wigze se z godzeniem roli zawodowej i rodzinnej
u matek?
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P3.4. Czy podejmowanie decyzji zawodowej podakem czynnika
rodzinnego, zdrowotnego, finansowego i losowego g#e sk z godze-
niem roli zawodowej i rodzinnej u matek?

W stawianym pytanit?3.1. Czy samoocena wke Sk z godzeniem ro-
li zawodowej i rodzinnej u matek?zostatapotwierdzona hipoteze3.1a
Nizsza samoocena kobietase st z wyzsz facylitacp rodzina-praca na-
tomiast hipotezaH3.1b Wysza samoocena kobiet agie St z nzszym
konfliktem rodzina-praca nie zostata potwierdzana w badaniach.

Kobiety z niskim poziomem samooceny nie gzugcisku i dyskomfortu
zwigzanego z wychowaniem dziecka, zajmowaniegndsimem oraz kwe-
stiami zwizanymi z prag. Analizugc samoocen&obiet w kontekcie go-
dzenia roli zawodowej i rodzinnej warto zwréeiwag na pewien aspekt.
Wysoka samoocena nie zawszaltie przeciwiéstwem niskiej. Kobiety
z niskim poziomem samooceny niekoniecznie cechigjnegatywnym obra-
zem wiasnej osoby. Raczej posiadajniejsz wiedz dotyczca pozytyw-
nych aspektéw wtasnego funkcjonowania. Kobiety 2smy samoocen cz-
sciej skupiag sie i zapamgtuja pozytywne informacje zwrotne dotyre
wiasnej osoby, zgodne z wlasnymi przekonaniami. Wz z tym, mog
ignorowa negatywne informacje i przeceaiatasne maliwosci (Dzwon-
kowska i in., 2008). Ze zbyt zawyne] wkasnej samooceny mpgynikaé
negatywne konsekwencje. Kobieta- partnerka nigziec chciata uzyska
wsparcia partnera w wychowaniu kolejnego dziecka. é/loegowa jego
zdanie, chegpomocy i opiekunczad co przetoy sic na pogorszenie relacji
a w skrajnej sytuacji petnego odrzucenia.

Patrac na uzyskane wyniki wae jestze w Polsce po urodzeniu dziecka
kobiecie przystuguje roczny urlop macieiigii, co za tym idzie kobieta
czasowo rezygnuje z pracy. koto powodowd ze jest bardziej zaanga-
zowana w zajmowanie gkolejnym dzieckiem, kiedy to g skupia st na
pracy i ich utrzymaniu. Rola wsparcia psychologicznegganw okresie
okotoporodowym i przed porodem jest bardzoadugonflikty makenskie
mog mie¢ wptyw na poziom samooceny, Zkszenie stresu u rogizej
a nawet na przebieg samego porodu (Khaled, Corner, Horton, Khoddam,
Stoycos, 2020).
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W kolejne pytanie badawc#3.2. Czy motywacja osignieé¢ wiaze se
z godzeniem roli zawodowej i rodzinnej u matek®ie zostaty potwierdzone
hipotezyH3.2a Wysza motywag osignie¢ kobiet wize st z wyzsz facy-
litacja rodzina-praca oraz H3.2b \dgza motywagj oshkgnic¢ kobiet wh-
ze Sk z nzszym konfliktem rodzina-praca.

Powyzsze hipotezy zwgzane z motywagjosignig¢ kobiet nie zostaty
potwierdzone. Wyniki badadostarczaj nam cennej wiedzy odnioie pro-
filu kobiet ktére § w sytuacji poporodowej. Kobiety ktoreg sv krotkim
czasie po porodzie, bymoze ckzkich przey¢ z nim zwigzanych nie sku-
piaja Sie na sytuacji pracy, rozwoju zawodowym i jej perspektywy dtugo-
terminowej. Wedtug teorii motywacji McClellanda motywacjaagsiet
definiowana jest jako dgnie do osigniecia maliwie najwyzszego stan-
dardu doskonat@i. Ujawnia s¢ w sytuacji podejmowania nowych dziata
np. podnoszenie kwalifikacji formalnych lub rozwoj kompetencji spotecz-
nych. Ten sam autor zwraca uwagwniez na potrzebgfiliacji ktéra jest
zwigzana z zaspokajaniem potrzeby intynmgsoprzez relacje interperso-
nalne, bycie z innymi oraz defadczaniem bliskas i zyczliwosci w rela-
cjach interpersonalnych (Boski, 1980). Czas macfstaya jest wyjtko-
wy a zarazem na tyle absorly ze nie pozwala kobiecie w danym mo-
mencie skupia sig na innych przyziemnych sprawach takich jak praca
zawodowa. Kobiety-matki posiadagpecyficzny repertuar cech ktére po-
zawalaj im na dziatanie wrodowisku pracy. Zwgzane jest to z porzuce-
niem lub przeformowaniem swojej tradycyjnej roli — roli matki opiekunki
domowego ogniska jak i produktywnego pracownika (Chusmir, 1985).

W nastpnym pytaniuP3.3. Czy komunikacja z partherem po ktem
wsparcia, zaangagwania, deprecjacji wize se z godzeniem roli za-
wodowej i rodzinnej u matek?zostaty potwierdzone nggtujace hipotezy
badawcze H.3.3c Wgze zaangawanie ze strony gia wigze St z Wyzszy
facylitacp rodzina-praca, H.3.3f \Wgza deprecjacja ze strongia wigze sk
z wyzszym konfliktem rodzina-praca. Hipotezy ktére nie zostaty potwier-
dzone to H.3.3a Wygze wsparcie ze stronyeha wigze st z wyzszy facy-
litacjg rodzina-praca, H.3.3b Wgze wsparcie ze stronyeta wigze Sk
z nizszym konfliktem rodzina-praca, H.3.3d Y¢ye zaangawanie ze strony
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meza wigze st z wyzszym konfliktem rodzina-praca, H.3.3e Y¢ya de-
precjacja ze strony ¢na wigze st z nizsz facylitacg rodzina-praca.

Dopasowanie rodziny i pracy mta opisywé za pomog konfliktu i facy-
litacji (Lachowska, 2012). Facylitacja to inaczej pozytywne oddziatywanie
pomiedzy obszarami pracy oraz rodziny. Dla kobiet wyznacznikiem postrze-
gania wlasnej rodziny jako facylitigej petnienie obowikéw zawodowych
S3 zasoby rodziny zwrane z dolr komunikacy (Lachowska, 2012). Pozy-
tywna komunikacja mdzy matonkami opisuje swobodny przeptyw infor-
maciji, ale rownie emocji (Lachowska, 2008). Okazuje gatem,ze pozy-
tywna komunikacja z gzem hczy st z lepszym godzeniem pracy zawodo-
wej z rolami rodzinnymi. Mgna zatem powiedzigze dzeki dobremu dialo-
gowi w rodzinie godzenie rol przez kokigest wzmocnione i polepszone.
Wsparcie jakie okazuje an i dzielenie s} z nim problemami pomaga w ra-
dzeniu sobie z wyzwaniami zawodowymi matek. Natomiast igksza de-
precjacja ze strony ¢aa tym wikszy konflikt w zakresie godzenia roli
rodzinnej i zawodowej. Konflikt rodzina-praca opisuje postrzeganie rodziny
jako utrudniagcej funkcjonowanie w pracy. Deprecjacja ze strogyanczyli
zachowania pownajace, agresywne i kontrohge (Plopa, 2008)dola wpty-
waé¢ negatywnie na wiele obszarow funkcjonowania kobiet w tym na ich
prag zawodow. Jezeli cztonek rodziny, w tym przypadku thatrudnia
kobiecie funkcjonowanie w roli zawodowej, agoto przektadasie na obni-
zenie jej jakadci zycia, zadowolenia z pracy a nawet zdrowiu psychicznym
I fizycznym (Lachowska, 2012).

Wyniki bada dotycace zwhzku komunikacji pomidzy makonkami
a godzeniem roli rodzinnej i zawodowe] pozw@lap wycagniecie wnio-
skéw dotycacych wanej roli wsparcia rva i negatywnej roli deprecjacji
zZ jego strony w kontekie prawidtowego godzenia rol przez kobiety. Warto
zatem dbé& o diad matenska i panugce w niej relacje, poniewach jakaé
przektada si nie tylko nazycie rodzinne, ale rowniezawodowe miodych
matek. To w jaki sposéb kobieta poradzi sobie z wyzwaniami zawodowymi
w duzej mierze bdzie zaleato od tego jak postaw wobec niej bdzie pre-
zentowat jej mz. Dobry, kochajcy i otwarty pomae w godzeniu rol, nato-
miast konfliktowy, zaborczy i agresywnydzie oddziatywat destrukcyjnie.
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Ostatnie pytanie badawcze dotycz kwestii zawodowej t®3.4. Czy
podejmowanie decyzji zawodowej pod #&em czynnika rodzinnego,
zdrowotnego, finansowego i losowego #die st z godzeniem roli zawodo-
wej i rodzinnej u matek? Potwierdzone zostaty hipotepostawione do
tego pytania H3.4a Podejmowanie decyzji zawodowej ptehkgzynnika
Rodzinnego wize st pozytywnie z konfliktem rodzina-praca, H3.4c Podej-
mowanie decyzji zawodowej poditkm czynnika Finansowego awe st
pozytywnie z konfliktem rodzina-praca oraz H3.4d Podejmowanie decyzji
zawodowej pod d#em czynnika Losowego wie st pozytywnie z konflik-
tem rodzina-dom natomiast nie zostata potwierdzona ostatnia stawiana hipote-
za ktéra brzmi H3.4b Podejmowanie decyzji zawodowej ptehk czynnika
Zdrowotnego wjze st pozytywnie z konfliktem rodzina-praca.

Do powyszego pytania badawczego zostaty postawione hipotezy odno-
szce st jedynie do konfliktu rodzina-praca z pomiciem facylitaciji.
Fakt ten jest zwizany z teog work life balanceopisanaw rozdziale dru-
gim tej monografii. Negatywne odziatywanie balansu pdey prag a zy-
ciem poza nj wigze st z przeywanym konfliktem kobiet ktoredaac po
porodzie myla o perspektywie pracy, pogodzenia pracy z epredd nowym
czionkiem rodziny oraz przys&dowego rozwoju zawodowego. Skala kon-
fliktu Rodzina-Praca pozwalpjokresli¢ stopié, w jakim naciski zwgzane
z czasem i napcia w jednej z rol (rola matki lub rola pracownika) zakto-
cajg funkcjonowanie w innej roli natomiast skala decyzji zawodowej okre-
$la czynniki, ktére oddzialgjna podejmowanie decyzji zyzanej z prag.
Zachowanie balansu pogdizy dwiema rola jest €gto bardzo trudny i wy-
maga postawienia ¢iw ,stan gotowséci” wszystkich cztonkéw rodziny.

W zwigzku z tym czynnik Rodzinnygolzie zwizany z owym konfliktem.

Warto podkréli¢ fakt, ze osoby poszukage pracy, szykyge sé do jej
powrotu w krétszej lub dhej perspektywie g na etapie podejmowania
decyzji. Sytuacja decyzyjna ,jest stanem podmiotowym, ktory powstaje
w okreslonych warunkach motywacyjnych. Podmiot zwany decydentem prze-
zywa woéwczas trudrigi dotyczce sposobu zachowania $i..). Decydent
posiada repertuar mibiych dziataa w danych warunkach motywacyjnych
i srodowiskowych, w ktorych stany rzeczy i konsekwencje dzisdanaj-

102



czesciej zdarzeniami niepewnymi” (Biela, Chlewgki, Walesa, 1978). Jak
podap autorzy tego stwierdzenia decydent musi sokw@adomt antycy-
pacg przysztych zdarze jako konsekwenej dziata, ktore § w stanie
speint jego oczekiwania w danych warunkach motywacyjnych. Decydent
jest zmuszony odpowiedZziesobie na pytanie dotygze problemu decy-
zyjnego: ktore z dziatlamodiwych w danych warunkach motywacyjnych

I sSrodowiskowych jest w stanie doprowaélzio spetnienia oczekiwiade-
cydenta? Kiedy méwimy o czynngi§jaka jest decyzja w psychologii mu-
simy mig zawsze na uwadze podmiot tej czyroimraz sytuagj, w ktorej

sie znajduje. W zwgzku z tym wane jest, aby analizy kdej czynnogi
podmiotu dokonywaw kontelkécie sytuacji, w ktérej czynrié ta przebiega
(Biela, 2011). Badania pa¢cone decyzjom byty przeprowadzane w nau-
kach spotecznych i ekonomicznych, wybitni badacze otrzymali réwme
stizowe wyr&nienie — Nagrogl Nobla (tj. James M. Buchanan, Harry M.
Markowitz, William F. Sharpe, Merton H. Miller, John Nash, John C. Harsa-
nyi oraz Reinhard Selten i inni). W Polsce psychologowie ranstewiaj

w kregu swoich zainteresowianaukowych sytuae¢jdecyzyjry, decydenta
oraz przyjmowanie strategii decyzyjnej (Biela, 1976, 1973, 2011; Kozielecki,
1975; Kygpiec, 1986; Tyszka, 1986, Tyszka, Zklewicz, 2001, 2010). Psy-
chologowie podkrédaja duzg role decydenta, poniewaposiada on cechy
zmienne jak i niezmienne, ktore mauzy wplyw na to w jaki sposéb zo-
stanie dokonany proces decyzji. Sytuacja kobiet po porodzie jest specy-
ficzna, by moze nie myla one o szybkim powrocie do pracy ale z pewno-
$cig map na uwadze trudnos@sychicznazwigzang z pozostawieniem
dziecka pod opieksa czas nieobecnas zaaranowanie podziatu w opie-

ce nad potomstwem oraz domem, a ¢éakzynnikiem finansowym ktéry
pozowali na utrzymanie rodziny. Jak podaje Z. Tyszka rodzina petni wiele
funkcji odnohie zaspokajania potrzeb takich jak prokreacyjna, opiekun
czo-zabezpieczaga, stratyfikacyjna (zwizana z pozygj spoteczn) so-
cjalizacyjno-wychowawcza, kulturalna, rekreacyjno-towarzyska oraz mate-
rialno-ekonomiczg Ta ostatnia kategoria e st z prowadzeniem gospo-
darstwa domowego, zapewnienie bytu rodzinie poprzez dostarcradkie
kow niezlgdnych odzyciowej egzystencji Aywnas¢, ubidr, optaty rachun-
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kow), mieszkanie i jego wypaogenie (take wsrodki techniczne shace kul-
turze), finansowe zabezpieczenia ksztalcenia dzieci oraz dorostych (w tym
ksztatcenia zawodowegayodki lokomociji, posiadanie prywatnego sgitz

I urzadzen stuzacym zdrowiu i rekreacji, gromadzenie osghzcici, zabez-
pieczés maptkowych dla siebie i dzieci. Autor wskazuje rowiniga funkcji
posredni kwestii finansowej jakiej jest praca zawodowa poszczegdlnych
cztonkoéw rodziny i maliwos¢ przektadania jej na pozyskiwania dobra
wspolnego (Tyszka, 1995). W obecnych czasach nie dzivialg, ze kobiety

w takim samym stopniu jak giczyzni mysla o kwestii finansowej dotyaeej
utrzymania rodziny. Czynnik ten a raczej jego brakenpowodowé kon-
flikt i zgrzyty w relacji rodzinnej. Mog pojawi si¢ dylematy takie jak kto
zajmie s¢ opieka nad nowo narodzonym dzieckiem a kto z opiekunéw
wroci do pracy? Tym bardziej jest to #m@ do rozwzenia jéli matka zarabia
znacaco wiecej od ojca dziecka. Réwriienacacy okazat si czynnik Lo-
sowy ktory niewgtpliwie ma zwizek z uzyskaniem rGwnowagi #yciu ro-
dzinnym i zawodowym. Filozof i doktor zadzania Nassim Taleb wskazu-
je ze czynniki, ktore sprawigj ze wszelkie nasze dotychczasowe prognozy
I strategie mog by¢ nara&one na ryzyko potki. Nazywa je on ,czarnymi
tabedziami”. Wiagze sk to z tym ¢ bigdnie zaktadamyze wszelkie dziejce

sie aktywnogi w swiecie rozwijaj sie w sposob liniowy a nie przypadko-
wy. Jestémy wrecz przekonanize na podstawie wiedzy i defadcze-
niach wyniesionych z przeszfsjestdamy w stanie skutecznie wptynaé

I zaplanowa przysztosé(Taleb, 2014). Nasze wybory decyzyjne, dziatania
i planowanie w przdd opieragsina koncentrowaniu i skupianiuegia tym,

co jest nam znane, powtarzalne isivee do zdiagnozowania. Sytuacje nie-
przewidywalne tzw. ,losowe” budzw nas strach, powodugduze poczucie
stresu. Zastanawce wnioski wiza Si¢ z brakiem potwierdzenia hipotezy
H3.4.b odnénie podejmowania decyzji zawodowej podtdin czynnika
Zdrowotnego ktory wize sk pozytywnie z konfliktem rodzina-praca. War-
to$¢ zdrowia a take zycia jest niepodwalnie wana dla wekszaci ludzi.
Badania Czapiskiego potwierdzajze ludzie pytani o najwsze zrodto
jakosci i dobrostanuwycia na jednym z pierwszych miejsc pagagrowie.
Cziowiek szczsliwy oprécz poczucia bezpiearswa i wolngci to cztowiek
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cieszcy sk dobrym zdrowiem (Czapski, 1992). Fakt braku potwierdzenia
tejze hipotezy mge by zwigzany ze specyficangrum badawcz kobiet
ktore dogviadczaj obecnie kwestii medycznej jakgst pordd. By moz
to wazne take dla kwestii zdrowotnej wydarzenie powoduje, kobiety
czesto po trudach zwranych z porodem uzrage przeszty to dagiad-
czenie. Uczestnigzw sytuacji tu i teraz nie bigc pod uwag by¢ moze
partycypacji choroby, ktéra mezst wydarzy¢ w przyszto€i u siebie lub
partnera. Przemawiatby za tym pagjiz subiektywne, metaforyczne okre-
slenia zdrowia jest zwzane z cenionymi warfoiami, a zdrowie jedno-
cze&nie czsciej traktowane jest jako wartosstrumentalna uiostatecz-
na. Podobnie jak inteligencja i kompetencje krzepkako®wotna stuy do
realizacji cenionych warte$ i pozostaje niejako w tle. Wyrazit to zregzt
bardzo trafnie Tatarkiewicz pigz, ze: ,Zdrowie jest warunkiem szegcia
istotnym, chdé nie jedynym” (Tatarkiewicz 1979, s. 218).

Uzyskane wyniki badapozwalaj odpowiedzié na pytania odnaie
funkcjonowania kobiet, ktore zostaty matkami. Gloay profil pozwala
przyjrze sie przez pryzmat nauki dziataniom kobiet postawionych w nowej
trudnej sytuacji. Wyjgnia ich dziatania wwiecie rodziny i pracy poprzez
wiodace koncepcje psychologiczne. Uzyskana wiedza na ten temat jest wa
nie tylko dla samych kobiet ale rownieséb z ktérymi s one w relacji in-
tymnej oraz formalnej. Owe aghiccia badawcze odznaczagic uniwersal-
noscig, z wychgnictych wnioskdw moe skorzystéwiele kobiet w Polsce i
naswiecie. Zagtbianie zagadnie psychologicznych zwranych z relacjami
w zwigzku jest istotne rowniedla psychologoéw, pracownikow shy zdro-
wia zajmujcych sé opiely okotoporodow oraz pracodawcow i wspotpra-
cownikéw.

Rezultaty bada nie g jednak doskonate. W przysgép warto byloby
przeprowadzi badania na wkszej i bardziej zrénicowanej grupie kobiet.
Mozna wzi¢ pod uwag rézne okresy macieragtwa takie jak kobiety po
porodzie, matki ktore posiadajizieci w wieku przedszkolnym, matki posia-
dajce dzieci w wieku szkolnym oraz matki dorostych dzieci. Bardzo ciekawe
bytoby zbadanie calego systemu rodzinnego czylietalcobleméw zvwiza-
nych z komunikagj, relacji, kwestii pracy z perspektywy partnera.
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6. STUDIUM PRZYPADKU

W tym rozdziale przedstawione zostaty studia przypadkow 5 kobiet wraz
z analiz przypadku. Rozmowy z kobietami zostaty przeprowadzone przez
psychologa. Badane kobiety poproszono o opowiedzenie swojej sytuaciji
po urodzeniu dziecka i zgaanymi z tym problemami i wyzwaniami. Na-
stepnie przeprowadzono krétkanaliz problemow.

Przypadek 1. Kasia 32 lata

Pani Kasia urodzita dziecko w wieku 31 lat, waaej byta osob bardzo
aktywrg zawodowo. Dziecko karmita piegsiobydwoje byli zdrowi, ¢za
i poréd przebiegly bez komplikacji. Pani Kasia skorzystata z rocznego urlopu
macierzyskiego i rodzicielskiego. Wiele kalanek Pani Kasi zachwalato
jej instytucg jaka jestztobek, jednak ona miata dyiek przed oddaniem
dziecka, jak relacjonuje czuta rownipresg meza oraz téciowej, ze nie po-
winna oddawa dziecka doztobka, kiedy skaczy roczek. Praca Pani Kasi
pozwalata jej wykonywaczsé obowhzkow zdalnie i wieczorami, takieAe
z pocatku poczynita ustalenia zg¢rem i rodzin, iz po zakéczonym urlopie
bedzie Bczye macierzyistwo z prag w domu, ewentualnie korzysiajz po-
mocy swojej matki lub &eiowej. Odkd dziecko ukaczyto 9 miesicy i zbli-
zat sk czas powrotu do obogakéw zawodowych Pani Kasia czute sbraz
gorzej. Uskarata s¢ na brak energii, problemy ze snem i @gbnie nastroju.
Coraz gorzej radzita sobie z codziennymi okxakami, stata si drazliwa
I czesto dochodzito do kiotni z emem. Czuta ¢k na myl o powrocie do



pracy, bata g, ze nie sprosta oczekiwaniomesa i rodziny, jednoczmie,
ze nie poradzi sobie w pracy. Z jednej strony czutgjako zta mata, ktéra
chce zostawi dziecko” a z drugiej strony jako ,nielojalny pracownik, ktory
nie chce powrddi do pracy i wywgzat sie z obietnic”. Momentem prze-
lomowym okazatl si dziewm w ktorym zostawita na dhej neza samego
z dzieckiem w domu i poszia zatatwiewne sprawy w uggzie. Mgz zrozu-
miat, iz Kasia nie poradzi sobie z psatawet wykonywai zdalnie jednocze-
$nie opiekugc sk dzieckiem w domu. Przyznat jej racjz w dniu w ktérym
zostat sam z dzieckiem nie byt w stanie spokojnie poroznigwrez telefon
w sprawach sttbowych ani odpisana wszystkie wiadondoi e-mail. Wspol-
nie podgli decyzg, iz zapisz dziecko datobka w momencie, gdy Pani Kasia
bedzie musiata wrd¢ido pracy. Okazalo gize jej dolegliwgci a zwlaszcza
lek i obnizenie nastroju ugpity. Poczuta ulg i rada&¢ w momencie, gdy wraz
z mezem ustalili,ze postanie dziecka ddobka kzdzie dla niej i dla ich ro-
dziny najlepszym rozwrzaniem.

Analiza problemu i zalecenia

Pani Kasia jak wiele innych kobiet borykatg i problemem powrotu
do pracy po urodzeniu dziecka. Jej obawgkulz ocatku nie rozumiato jej
najblizsze otoczenie — g, tesciowa i matka. Sytuacja diugotrwatego stre-
su i kku moz bardzo negatywnie odbsic na zdrowiu mtodej matki. Je-
zeli kobieta chce lub musi wrdcdo pracy po urodzeniu dziecka powinna
omoOwi to z najblzsz rodzinga zwlaszcza z gaem lub partnerem. @Gz
sto zdarza si ze mgz nie rozumie sytuacji kobiety i nie potrafi postawi
sie na jej miejscu. Kobieta, ktora chcgcty¢ prae zawodow z macie-
rzynstwem potrzebuje wsparcia partnera, rodziny oraz skozgsp@mo-
cy dostpnych instytuciji, takich jak na przyktadbbek.

Nalezy rozmawid i ttumaczy, ze powr6t do pracy jest rzecnaturalm.
Powinno s wspierd i dba o relacg w makenstwie i otwarcie rozmawiéa
o swoich ¢kach i problemach. Kobieta musi rimazliwosé podgcia decy-
zji bez presji ze strony otoczenia.
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Przypadek 2. Ania 29 lat

Pani Ania wstydzita gikarmienia piergl. Jej problemem byt fakt posia-
dania daego biustu. Z jednej strony chciata kaérpiersa, z drugiej strony
bata st i wstydzita, ze podczas diszego spaceru lubswd znajomych
ludzie kzda patrz€ sie na jej biust. Bdac z dzieckiem w odwiedzinach
u znajomych odniosta wtanie,ze gdy poszta w ustronne miejsce aby na-
karmi¢ dziecko, to akurat wtedy niektore osoby celowo ¢amprzechodzi-
ly, zeby gapt sic ha ng. Czuta st zle i niekomfortowo. Przez takie rély
unikata spotka ze znajomymi oraz dhszych spaceréw. Przez izolowanie
sic obnizyt sie jej nastrgj, jak sama o sobie wspominata ,zdziczata”.

Analiza problemu i zalecenia

Wiele mtodych matek ma podobne obawdtijehodzi o karmienie pier-
sia w miejscu publicznym, przy znajomych a nawet rodzinie. W Polsce
specjalne miejsca dla kobiet kagtych g wciaz rzadkogia. Warto pa-
migta¢, ze karmienie piersijest rzecz naturalngi normalna W sytuacji
gdy dziecko potrzebuje mleka w miejscu publicznym n@otozwizad ten
problem na kilka sposobow:

» Skorzysté z chusty, pieluchy tetrowej ktprastoni st pies;

* Wiedzc, ze wybieramy giw takie miejsce, wczeaiej sk przygoto-
wac i np. odcagna¢ mleko w domu i karndi dziecko z butelki;

» Poprost np. obstug restauracji czy magudostpni¢c nam zamkrita
sak lub miejsce na zapleczu;

e Wsrod znajomych i rodziny natg by¢ asertywnym — j@di nawet
kto$ jest bardzo ciekawy jak wygla karmienie piersi(o np. tego
nigdy nie widziat) trzeba spokojnie wyttumaczye nie zyczymy
sobie patrzenia na nas podczas karmieniazyaywzgtdow (prze-
szkadza to nam i dziecku, czujemy siekomfortowo itd.);

» Mioda matka nie powinna unikavyjs¢ i spotka ze znajomymi dla
wiasnego komfortu psychicznego.
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Przypadek 3. Malgorzata 23 lata

Pani Malgorzata miata problem z samoaceu w okresie ¢jzy nie mo-
gta zaakceptowaswojego zmieniagego s¢ ciata. Obiektywnie byta mioda,
tadna i cyza jej stizyla. Natomiast Pani Matgorzata czuta psychicznie co-
raz gorzej. Po porodzie cierpiata na degrddje mogta zaakceptowaiebie.
Pomimo,ze szybko powrdcita do swojej normalnej wagi sprzedycoraz
jako mioda osoba szybko pozbyta dadéw po cizy — wchz czuta st nie-
dowartgciowana, zaniedbana. Jej zie samopoczucigpotato niewyspanie,
brak czasu dla siebie, catkowitespiccenie st dziecku. Okazato gj ze pro-
blem lezy w komunikacji z partnerem, ktéry digiadomie patgowat jej od-
czucia pozwalac sobie na uszczypliwe uwagi dotyce jej wyghdu. Niby
niewinne zarty i komentarze, sprawiaty kobiecie cierpienie i pbigty jej
depresyjny nastr¢j. Kakanki proponowaty jej wizyty w salonie kosmetycz-
nym i spa dla polepszenia kondycji, lecz to nie wystarczato. Dopiero umdéwie-
nie st na kilka wizyt z psychologiem polepszyto stan Matgorzaty.

Analiza problemu i zalecenia

Wiele kobiet ma problem z samoogeo porodzie. Dig role odgrywa tu
partner i jego zachowanie wobec niej. Warto zwtassag na nastréj kobiet
po porodzie i stany depresyjne — spotkania zzaolkeami i wygcie do fryzje-
ra nie zawsze pomag- w wielu przypadkach potrzebna jest profesjonalna
pomoc psychologiczn&ycie mtodej matki catkowicie szmienia.

Przypadek 4. Agata 30 lat

Pani Agata od czasu urodzenia dziecka miate gwoblemy z porozumie-
niem s¢ z mezem. Bardzo ogsto sg kidcili. Ich wizja bycia mtodymi rodzi-
cami r&nita sk od rzeczywistéci. Pani Agata oczekiwata wgej wsparcia,
zrozumienia i pomocy, g odpoczynku po pracy. Wedtug jego wyatmaia
— matka siedzi w domu z dzieckiem i ma caty fim®Iny, natomiast on ¢i-
ko pracuje i oczekuje po powrocie z pracy cieptego obiadu, pbaspero
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domu i dmiechnétej zony. Makenstwo zamiast stucléasie nawzajem i roz-
mawia — krzyczato i cigle obwiniato s¢ wzajemnie. Wpadli w tak zwane
bledne koto — mz wracat péniej do domu baona byta weciz niezadowolo-
na azona byta niezadowolona baoginwraca paniej. Kiétnie dodatkowo po-
tegowaty zngczenie i rozczarowanie gphmtodego rodzica. Sytuacja do tego
stopnia s} zaognita,ze makenstwo postanowito zasymé profesjonalnej
pomocy u terapeuty par — gdzie przepracowali swoéj problem.

Analiza problemu i zalecenia

W tym przypadku gidbwnym problemem pary byta wadliwa komunikacja.
Jezeli makenstwo nie rozmawia ze sglo swoich oczekiwaniach i proble-
mach , nie stuchagiwzajemni a tylko oskaa prowadzi to wlepa uliczke.
Wiele makenstw przeywa kryzys spowodowany pogkiszeniem si rodziny.
Czesto oczekiwania rozmijgjsie z rzeczywistécia, a nowa sytuacja przerasta
miodych rodzicow. Potrzebyjoni wsparcia — od rodziny, dziadkéw, znajo-
mych a przede wszystkim od siebie nhawzajem. W skrajnych przypadkach, gdy
matenstwo przeywa bardzo diy kryzys — potrzebna jest profesjonalna po-
moc w postaci terapii dla nighstw lub poradnictwa psychologicznego.

Przypadek 5. Maria 35 lat

Maria p&no zdecydowata sina pierwsze dziecko, chogipo slubie byta
juz od 10 lat. Bardzo waa byta dla niej kariera zawodowa. Wydawalo jej
Si¢, ze jej pozycja w pracy jest ugruntowana i bezpieczna. Problemy z praco-
dawa zaczly si¢ juz w trakcie cizy, kiedy Pani Maria gorzej gipoczuta
i chciata p&§¢ na zwolnienie lekarskie. Ustyszata od pracodaweyyowinna
pracow& do samego rozwzania. Po porodzie skorzystata z przystagego
jej urlopu macierziskiego. Wcaiz jednak nie mogta uwoléisie od obowsz-
kow zawodowych. Otrzymywata e-maile, telefony iné ,drobne préby”

z pracy. Po rozmowie z kalanky doszta do wnioskuze ,pracowé bedzie
jeszcze przez wkszagé swojegozycia, a w cizy by¢ moz jest pierwszy
I ostatni raz”. Postanowita gruntownie oglcsie od srodowiska pracy, lecz
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byto to dla niej bardzo trudne. P¢zmvata i myélata o pracy, miata wyrzuty
sumienia i bardzo ambiwalentne uczucia — z jednej strony mglgtad po
urlopie macierzigskim nie lgdzie miata gdzie wroéj z drugiej strony obwi-
niata s¢, ze ten ,p¢kny czas” zamiast skupisic na sobie i dziecku wei
poswieca na zadania zawodowe.

Analiza problemu i zalecenia

Wiele mtodych i ambitnych kobiet ma problem z godzeniem roli zawo-
dowej i rodzinnej. Z jednej strony chatrzym& pozycg zawodowy, roz-
wijac¢ sie , samorealizow@— z drugiej strony pragnaost@ matka Praco-
dawcy bardzo raxe podchodz do miodych matek. Chociabadania
wskazug, ze mtodzi rodzice glepiej zorganizowani i sumienniznosoby
nie posiadajce dzieci to jednak ex¢é pracodawcow weai obawia s}, ze
mioda matka = nieobecn@sw pracy i mniejsza wydajnosZawsze moe
si¢ tez tak zdarzy, ze kobiety nie wracgjdo pracy w ogdéle — np. podczas
urlopu macierzgskiego zachodgw drug ciaze, przedtuaja nieobecnos¢
o urlop wychowawczy. Mae st tak zdarzy, ze kobieta ma przemvw
pacy nawet do kilku lat. W zalrosci od zarobkéw mog takze nie widzié
sensu powrotu do pracy — prgwiadczeniach socjalnych na dziecko oraz
cenieztobka przekalkulowujezi bardziej optaca sijej pozosta w domu z
dzieckiem. Im dlugza przerwa w pracy tym trudniej o powrét. Kobieta
musi jednak pamtac, ze dzieci szybko dorasta) musi myle¢ takze o
sobie. W czasie gdy dziecko rozpoczyna edukagwet na poziomie
przedszkolnym, matka zyskuje dusvolnego czasu, ktory mezprzezna-
Czy¢ na rozwijanie s w pracy.



7. PRAKTYCZNE PORADY DLA MLODYCH MATEK

Przygotuj sie do zmiany

Wiele kobiet ma nierealne oczekiwania wobec madistzya. Niestety
przyczyniag sie do tego reklamy i filmy- &dzie peknie, cudownie i cukier-
kowo. Niestety zderzenie z rzeczywisiig czesto jest bolesne, a kobieta
wpada w pani&k— mae straat wyglad, zdrowie, prag pogorsz si¢ jej rela-
cje w matenstwie. Warto zatem przygotowaic wczeniej do zmian, ktore
s3 nieuniknione. Wczaiej mazna zaplanowaw jaki sposob zorganizyj
sobie pomoc — babcia, dziadek, opiekunkaziobek. Kiedy lgde planowata
wrdéci¢ do pracy — nie pal za splmostow. Zadbaj o swoje zdrowie i wydl

Nie zapominaj o swoim partnerze

Kobieta nie moe pozwolé na to, aby wchodz w nowg role — matki
zapomniata 0 wczaiejszej roli — partnerkgzony. Nie skupiaj si jedynie na
dziecku, pamitaj tez 0 piekgnowaniu relacji i otwartej komunikacji zggem.
W twoim zyciu nadejdzie taki dzfew ktorym dziecko opici dom rodzinny —
wyjedzie na wymarzone studia, 7mie] zaley swop wiasry rodzirg, a ty
zostaniesz z piem — co jeszcze po fwicceniu s¢ catkowicie dziecku pozo-
stanie z waszego zywiku i relacji, Na kadym etapiezycia rodzinnego dbaj-
cie o swogj relacg, komunikag} i wspierajcie & nawzajem, znajttie dla
siebie czas.

Szukaj pomocy i wsparcia
Duzym problemem kobiet z matym dzieckiem jes¢ichrobienia wszyst-
kiego samemu i probgycia jak dotychczas, bez dziecka. Nie jest tadlivme.



Kobieta potrzebuje wsparcia od innych o0séb i instytucji, nie pogodzi roli ro-
dzinnej i zawodowej jdi dziecko nie kdzie pod opiek kogas z rodziny lub
ztobek. Musisz wyzb§ si¢ przy tym nadmiernego perfekcjonizmu — nie zaw-
sze uda ci giwszystko zrold tak jak zaplanowataraz na jal§ czas meesz
zjes¢ gotowy obiad lub nie uprasowkoszulki, daj sobie czas na odpoczynek.

Rozmawiaj otwarcie ze swoim partnerem

Nalezy mowi¢ otwarcie o swoich problemach i oczekiwaniach. Codzienna
rozmowa o0 swoich problemach oraz stuchanie swojego partnera to klucz do
udanych relacji. Bywaj komunikatow typu ,ja” i tak zaczynaj zdanie, unikaj
LY, Np. ,ja czuje sic samotna kiedy gmo wracasz do domu a nie — ,ty<Ci
gle wracasz pno”. Wyzbywaj s¢ nadmiernej krytyki i agdzania. Pamgtaj
0 swoim prawie do asertywfm — ma@esz wyraatc swoje zdanie i opinie
W SposOb nie ragty drugiej osoby.

Dbaj o siebie — reaguj gdy cogest nie tak

Wiele kobiet po porodzie mezmie& problem ze swajsamoocengraz
stanami depresyjnymi. Pagtaj, ze to ty musisz czuéi¢c ze sobadobrze.
Zastandéw si na jakich swoich cechach budowéatavoje poczucie wiasnej
warto<i. Jeli to twoja praca zawodowa byta dla ciebie bardzanea nie
martw sg, jeszcze bgzie taki czasze do niej wrécisz. 38 twdj wyglad
sie zmienit, nie przejmuj §i potrzebujesz tylko czasu, aby ¢toglo siebie.

Dbaj o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne

— reaguj gdy coscie zaniepokoi

Depresja poporodowa jestesky choroly i nalezry zwracd uwag na jej
objawy. Daj sobie czas na dae do siebie po porodzie, Dgviaj Sic
zdrowo, dbaj o siebie- spaceruj, uprawiaj sport, jedz zdrowe positk. Wa
ne jest zachowanie rownowagi gaity zdrowiem fizycznym i psychicz-
nym. Kiedy czujeszze dopada ei smutek bez powodu porozmawiaj
z kim§ o tym.
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Nie wstydz si¢ karmi ¢ piersia

Karmienie piersj jest najlepszym sposobem karmienia i tym co esaz
podarow& swojemu dziecku. Pagtaj o zaletach karmienie dla siebie i dla
dziecka. Nie daj sobie wmdiyize karmienie jest wstydligeczynnogia —
to catkowicie naturalne i normalne.

Nie bdj sie powrotu do pracy

To normalneze mtoda matka odczuwa stresk | czesto poczucie wi-
ny, ze musi wréat do pracy i zostawidziecko pod opiek&kogosinnego.
Powr6t do pracy to normalna kolej rzeczy. Praca zawodowa daje nie tylko
srodki na utrzymane, ale réwrigozwoj i podwysza twoj samooces
Wracajc do pracy nie robisz krzywdy dziecku, nie miej wyrzutée,od-
dajesz je na kilka godzin pod opiektobka lub opiekunki. Szegliwa
I spetniona zawodowo mama to sgdeve dziecko.

Korzystaj z konsultacji psychologicznych

Nie boj st szuk& pomocy jéli jej potrzebujesz. Psycholog pon®zi
jesli masz problemy z karmieniem, samoocerelacjami w matenstwie.
Mozesz skorzystaz porady, terapii lub warsztatow. Warto rozwigwvoje
kompetencje spoteczne i zawodowe.



8. WARSZTATY WZMACNIAJ ACE KOMPETENCJE
SPOLECZNE DLA KOBIET

Celem niniejszego opracowania jest pokazanie przyktadéw warsztatow
z opiseméwiczen wzmacniagcych kompetencje spoteczne kobiet. Takie
warsztaty mogdyc¢ prowadzone przez psychologa np. w szkole rodzenia,
szpitalu, osiedlowych bibliotekach i klubach dla kobiete$€z ¢wiczen
moze by prowadzona w dwojaki sposéb — zaréwno na spotkaniach stacjo-
narnych jak i na zagiach on-line. Zajcia on-line dla kobiet po porodzie
mog by¢ bardziej atrakcyjne, poniewanie kazda z matek ma mdwosé
zostawe dziecko z kind pod opieka

8.1. Powrdt do pracy — tworzenie CV, przygotowanie
do rozmowy kwalifikacyjnej, autoprezentacja

Celem tych warsztatow jest wsparcie kobiet w icheda do powrotu
do pracy.

Cwiczenie — na co zwrdci uwagprzygotowujac swoje CV

1. Doswiadczenie zawodowe

Rekruterzy prawdopodobnie w pierwszej kolépi@nalizuy daswiadcze-
nie zawodowe kandydata, dhégazatrudnienia, firmy i organizacje oraz tak
zwane ,luki w cagtosci prac” czyli czas pozostawania bez pracy widcig)
w CV. Pamgtaj o zachowaniu chronologii, wypisz swojesd@adczenie od



tego ktére zajmowatanajwczéniej do obecnej chwili. Wpisz miesi i rok
zatrudnienia takzeby rekruter nie miat gtpliwosci. Dodatkowo warto przy-
gotowa& Swiadectwa pracy potwierdzge czas zatrudnienia. Kwestpro-
blematyczg 53 duze ,luki” w zatrudnieniu wynikajce z wielu przyczyn (np.
przebywanie na urlopie maciefskim, wychowawczym, bezptatnym, pozo-
stawanie bez pracy, wyjazd zarobkowy za gkgn\@/arto dookréi¢ ten czas
w CV lub przygotowa sie do pytania na rozmowie kwalifikacyjnej. Rekruter
zastanowi si czy sciezka zawodowa wygba na zaplanowarczy przypad-
kowg? Jak Ty to oceniasz?

2. Wyglad graficzny CV

Dokument powinien zawietavszystkie wymagane tr@ ale nie mae by
tez przetadowany. Powinien wyglat estetycznie i zagki¢ do jego analizy.

CV powinno zawieratakie informacje:

1) dane osobowe i kontaktowe (ini nazwisko, numer telefonu, adres

e-mail),

2) zdjecie,

3) cele zawodowe,

4) opisane chronologicznie stanowiska pracy, zakres aa&div i 0Sh-

gniecia,

5) umiejtnosci specjalistyczne oraz kompetencjeckkie,

6) wyksztatcenie, kursy, certyfikaty, hobby,

7) wymagane klauzule zwzane z ochrondanych i procesem rekrutaciji,

8) jesli jest taka moliwos¢ odreczny lub elektroniczny podpis.

Wopisupc swoje dane osobowe paitaj o aktualnym adresie zamiesz-
kania oraz numerze telefonu. Adres mailowy powinieé dktualny, neu-
tralny i skiadé si¢ najlepiej z imienia i nazwiska jego posiadaczazvea
jest rownig nazwa domeny na ktorej jest zaboy. Zdgcie jest wang
czescig dokumentu poniewawzbudza poczucie bezpiedstwa i zaufania
osoby analizujcej dokumenty rekrutacyjne. Pagtdj o jego formacie, biz-
nesowym charakterze oraz jakograficznej poniewa dokumenty moga
by¢ otwierane jednanie w formie elektronicznej. Benmazesz zamigcic
swoj cel zawodowy spersonalizowany do danego stanowiska pracy, ewen-
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tualnie zyciowe cele lub motto ktére zgdane jest z rozwojem zawodowym.
Pametaj o pochwaleniu swoimi wszystkimi umgeposciami potwierdzonymi
stosownymi certyfikatami lub zaiadczeniami. Warto rowniewpisa rze-
telny poziom znajomiei jezykdéw obcych oraz swoje ciekawe hobbylije
takie posiadasz.

Nalezy zwrocik uwag na wyghd graficzny dokumentu, moa stwo-
rzy¢ samemu przy wciu programu graficznego lub skorzysta goto-
wych szablonéw. Propozycja przyktadowych szablon6éw jest zamieszczona
na koncu tego podrozdziatu kgki. Na koncu CV powinna znaté sic
klauza dotyczca przetwarzania danych zawartych w tym dokumencie.

Jej treé¢ to:

~Wyrazam zgod na przetwarzanie danych osobowych zawartych w niniej-
szym dokumencie do realizacji procesu rekrutacji zgodnie z ugtawia 10
maja 2018 roku o ochronie danych osobowych (Dz. Ustaw z 2018, poz. 1000)
oraz zgodnie z Rozpagdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oso6b fizycznych w
zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego prze-
ptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (RODOQ)".

3. Jak dopasowaCV do ofert pracy? Przyktadowe szablony

Ponizej zamieszczonegprzyktadowe, poprawne wzory CV ktére mog
sta sig inspiracy do stworzenia wlkasnego dokumentu wymaganego na po-
trzeby rekrutacji. Przed wystaniem CV nalekresli¢, w jakim stopniu spet-
nia st wymagania potencjalnego pracodawcyli Jg. wymagane jest kilku-
letnie dédwiadczenie na okénym stanowisku a Ty rozpoczynasz karier
poszukaj innego stanowiska nawet w tej samej organizacji albo zaaplikuj na
staz. W zwigzku z tym warto zwrGéi uwag, ze ponke wzory r@nig Sie
uktadem tréci i jego ildécia w miejscu déwiadczenie zawodowe. Dodatkowo
wystepuje podsumowanie praktyki zawodowej ktorezmdyt szczegdlnie
pomocne Wrod duzego déwiadczenia w celu podksienia najwaniejszych
nabytych umiejtnosci lub kompetencji rzeczowych i spotecznych. CV zawie-
raja cel/zainteresowania zawodowe zwany profilem. Profil zawodowy warto
umiesci¢ w takim miejscu, aby mima byto dojrzé go na pierwszy rzut oka,
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np. medzy danymi osobowymi a rubrykw ktérej opisujesz dwiadczenie.
Dzi¢cki temu zyskasz pewsé ze wzrok rekrutera poydruje w paadanym
kierunku. Oprocz przyktadu pomj profil zawodowy mge zawierd infor-
macje o dziatalni na rynku Polskim i ngdzynarodowym, dczeniu pracy

I zainteresowid oraz pracy charytatywnej, uwezdhienie oczekiwa zawo-
dowych. Co w sytuacji @i nie maszzadnego déwiadczenia zawodowego
poza praktykami lub ewentualnym se? Napisz w CV, czym dodatkowo
zajmowalg si¢ w trakcie studiéw. Mee naleéates do kota studenckiego, byte
w radzie studentéw lub udzielétsic wolontariacie? Masz bogate shoad-
czenie zawodowe, ale czujese, chcesz robicas innego? Pokapracodaw-
cy, ze ta zmiana nie jest jedynie kwegtrzypadku. Zastanowesico skionito
Ci¢ do podgcia decyzji. Mae byt to jaké wolontariat albo inna dziatal&e?

A moze postanowile przeky pasg w pragc? CV to dokument, ktéry powi-
nien mie€ kilka statych punktow. To, co doktadnie w nich zawrzesz i jakie
kwestie uznasz za najwraejsze, zaley od Ciebie. W wypadku pracy zdalnej
CV ma wiksz szans zosté zauwaone, j&li opiszesz w nim niektére ze
swoich umiegtnosci migkkich takich jak komunikacja interpersonalna, umie-
jetnos¢ pracy w grupie/ wspélpraca, tatééopracy zespotowej online, praca
pod presj czasu, delegowanie zadezarzdzanie sohpw czasie. Praca zdal-
na w CV w dzisiejszych czasach nikogo nie dziwi. Ceceji dla wielu pra-
codawcow déwiadczenie zwjzane z home office jest gdgm atutem kandy-
data. Dlatego jdi kiedys juz pracowaté zdalnie w pehni lub e¢gciowo, ko-
niecznie wspomnij o tym w sekcji dotye=j historii zawodowej. Ciekawym
rozwigzaniem lydzie tez stworzenie podsumowania zawodowego ze wzmian-
ka 0 tym,ze jesté pracownikiem, ktéry z powodzeniem realizuje swmjac

na odlegtéc.

Niniejsze wzory CV rénig sie rowniez wygladem graficznym. W obec-
nych czasach jest wiele dgstych darmowych wzoréw w Internecie, goto-
wych szablondw z ktorych mna skorzysta Dokument powinien kyutwo-
rzony pod konkretne stanowisko na ktékeudiegamy, dlatego nate zwro-
ci¢ uwag nie tylko na jego uktad ale réwri@a strog wizualrg, graficzr.
Wiele z nich zostatlo opracowane przez ekspertdbw zgodnie z zasadami, na
ktére zwracaj uwag 0soby zajmujce s¢ zatrudnieniem.
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Miodszy programista specjalizujacy sie w programowaniu
front-end. Doswiadczony na wszystkich etapach cyklu
programowania dynamicznych aplikacji internetowych.
Dobrze zorientowany w HTMLS, JavaScript, CSS. Bogate
doswiadczenie w zarzadzaniu projektami i relacjach z
klientami.

Joanna Kowalczyk [ eromocn @ icom

Umiejetnosci Doswaidczenie zawodowe
* Zarzadzanie zlozonymi projektami. 09/2015 - 05/2019
* Rozwigzanie ztozonych problemow. Web Developer
* Kreatywny design. Luna Web Design, Warszawa
* Innowacyjnosc i nieszablonowosc. * Wspolpraca z projektantami, aby tworzy¢
* Skoncentrownie na jakosci. optymalne interfejsy.
* Umiejetnosc organizacji pracy. + Opracowywanie koncepcji projektu i utrzymanie
s Odpornos¢ na stres. optymalnego przeptywu pracy/zadan.
* Umiejetnosc wydajnej pracy pod *  Wspodlpraca ze starszym programista w celu
presja czasu. zarzadzania duzymi, ztozonymi projektami dla

klientow korporacyjnych.
*  Wykonywanie szczegotowych zadan
programowania front-end i back-end.

Jozyki * Przeprowadzanie testow jednostkowych w celu
angielski — C2 zapewniania jakosci zeby wykryc bledy i
hiszpanski - B1 zoptymalizowac uzytecznosc.
chinski / mandarynski — Al

Edukacja
Certyﬁkaty 2011-2014
PHP Framework (certifikaty): Uniwersytet Warszawski
Zend, Codeigniter, Symfony. Kierunek: informatyka i ekonometria

Dyplom inzyniera: programista aplikacji internetowych

Programming Languages:
JavaScript, HTMLS5, CSS.

Zainteresowania

Rozwdj sztucznej inteligencji.
Renowacja starych mebli.

Wyrazam zgode na danych w do procesu zpodnie z ustawa z dnia
10 maja 2018 roku o ochrome danych esobowych (Dz. Ustaw z 2018, poz 1000) oraz zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i
Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych | w sprawie
swobodnego przephywu lakich danych oraz uchylenia dyrektywy 9546/WE (RODO)

121



Miodszy programista specjalizujgcy sie w programowaniu
front-end. Doswiadczony na wszystkich etapach cyklu
programowania dynamicznych aplikacji internetowych.
Dobrze zorientowany w HTMLS, JavaScript, CSS. Bogate
doswiadczenie w zarzadzaniu projektami i relacjach z
klientami.

+48 700 700 600 Doswaidczenie zawodowe
|?ann:?.kowa!tfzgk@mall.com 09/2015 - 05/2019
linkedin.com/joannakowalczyk Web Developer

Luna Web Design, Warszawa
* Wspolpraca z projektantami, aby tworzyc optymalne
interfejsy.
* Opracowywanie koncepcji projektu i utrzymanie
optymalnego przeptywu pracy/zadan.
* Wspdlpraca ze starszym programista w celu

Jezyki zarzadzania duzymi, zlozonymi projektami dla
angielski - C2 klientow korporacyjnych.

hiszpaniski — B1 * Wykonywanie szczegdtowych zadan programowania
chinski / mandarynski — A1 front-end i back-end.

* Przeprowadzanie testow jednostkowych w celu
zapewniania jakosci zeby wykryc bledy i

Certyfikaty zoptymalizowa¢ uzytecznosé.

PHP Framework (certifikaty):

Zend, Codeigniter, Symfony. Umiejetnosci

Programming Languages: * Zarzadzanie ztozonymi projektami.

JavaScript, HTMLS, CSS. Rozwiazanie ztozonych problemow.
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* Kreatywny design.
. F * Innowacyjnosc i nieszablonowosc.
Zainteresowania e
+ Skoncentrownie na jakosci.
Rozwoj sztucznej inteligencji. * Umiejetnosc organizacji pracy.
Renowacja starych mebli. * Umiejetnosé wydajnej pracy pod presja czasu.
Edukacja

2011-2014
Uniwersytet Warszawski
Kierunek: informatyka i ekonometria
Dyplom inzyniera: programista aplikacji internetowych

Wyrazam zgode na przetwarzamie danych osobowyeh zawartych w nineiszym dokumencie do realizacii procesu reknlacii W»e z ustawa z dma
10 maja 2018 roku o ochrome danych osobowych (Dz. Uslaw z 2018, poz 1000} oraz zgodnie z R gdzemem F

Rady (UE) 2016/679 z dmia 27 kwietria 2016 r. w sprawie ochrony osob fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych r w .'.pm\m
swobodnego praeplywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 9546WE (RODO).




Mtodszy programista specjalizujacy sie w programowaniu front-end. Doswiadczony na wszystkich
etapach cyklu programowania dynamicznych aplikacji internetowych. Dobrze zorientowany w HTMLS,
JavaScript, C55. Bogate doswiadczenie w zarzadzaniu projektami i relacjach z klientami.

Edukacja Doswiadczenie zawodowe

2011-2014 09/2015 - 05/2019
Uniwersytet Warszawski Web Developer
Kierunek: informatyka i ekonometria Luna Web Design, Warszawa
Dyplom inzyniera: programista aplikacji * Wspdlpraca z projektantami, aby tworzy¢
internetowych optymalne interfejsy.

* Opracowywanie koncepcji projektu i utrzymanie
Jezyki optymalnego przeplywu pracy/zadan.

*  Wspdlpraca ze starszym programistg w celu
angielski - C2 zarzadzania duzymi, ztozonymi projektami dla
hiszpanski - B1 klientéw korporacyjnych.
chinski / mandarynski — Al *  Wykonywanie szczegétowych zadan

programowania front-end i back-end.

* Przeprowadzanie testow jednostkowych w celu
Sertysuaty zapewniania jakosci zeby wykryc bledy i
PHP Framework (certyfikaty): zoptymalizowac uzytecznosc.

Zend, Codeigniter, Symfony.
Umiejetnosci

Programming Languages:

Javascript, HTMLS, Css. e Zarzadzanie ztozonymi projektami.
* Rozwigzanie ztozonych probleméw.
Zainteresowania *  Kreatywny design.
* Innowacyjnosc i nieszablonowosc.
Rozwdj sztucznej inteligencji. * Skoncentrowanie na jakosci.
Renowacja starych mebli. ¢ Umiejetnos¢ organizacji pracy.
* Umiejetnos¢ wydajnej pracy pod presja czasu.
2gode na anie danych ych w ie do realizacyi procesy i 2godnie z ustawg Z dnia
10 maja 2018 roku o ochronie danych osobowych (Dz. Ustaw z 2018, poz. 1000) oraz zgodnie 2 jskiego |
Rady {UE) 2016679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osdb fizycznych w awigzku z p danych b | W Sprawie

swobodnego przeplywu takich danych oraz uchylenia dyrekiywy 9546WE (RODO)
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Joanna
Kowalczyk

+48 600 040 999

joanna.kowalczvk@mail.com
behance.net/looanka

Podsumowanie

Narzedzia

Photoshop
CorelDraw
InDesign

llustrator

Doswiadczenie

Zorganizowany i kreatywny grafik
2 3-letnim doswiadczeniem w
realizacji projektow graficznych dla
miedzynarodowych firm.
Postrzegany jako wszechstronny,
nieszablonowy i zaangazowany
pracownik, doskonale pracujacy w
grupie. Szuka pracy w ktorej bedzie
sie spetniat sie zawodowo.

02/2016 - 07/2018
Agencja Reklamowa "Blue Elephant”, Poznan
Stanowisko: Grafik komputerowy

MNajwazniejsze obowigzki:

e tworzenie projektow na potrzeby kanatow
online: layouty stron WWW, banery reklamowe,
newslettery, mailingi;

* projektowanie materiatow reklamowych z
naciskiem na identyfikacje wizualng marki;

e tworzenie projektow do druku na potrzeby
marketingu: ulotki reklamowe, plakaty, materiaty
targowe, katalogi;

e scista wspotpraca z zespotem graficznym i
zespotem programistow w wdrazaniu projektow.

Edukacja

2012 - 2015
Akademia Sztuk Pigknych w Warszawie
Specjalizacja: projektowanie graficzne
Uzyskany tytut: grafik

Jezyki obce

jezyk angielski— C1

Whyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych w niniejszym dokumencie do realizacji procesu
rekrutacji zgodnie z ustawa z dnia 10 maja 2018 roku o ochronie danych osobowych (Dz. Ustaw z 2018, poz. 1000) oraz
zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie
ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich
danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (RODO).

Zrodto powyzszych zdgé CV: https://ekasa.com.pl.

Na stronie udogpnione g bezptatne gotowe oraz przyktadowe wzory CV.
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Cwiczenie — Przygotuj s¢ do rozmowy rekrutacyjnej

Rozmowa o pragniesie za sobyviele emocji i stresu. Kiedy otrzymu-
jemy informacg o planowanym spotkaniu w sprawie pracy sagarnac
nas strach i panika. Pagtaj ze wcale nie musi tak By wystarczy dobrze
sie do niej przygotowa

O czym warto pamgtac?

* Przygotuj st z wiedzy z na temat firmy w ktérej chcesz pracwa
warto pozna jej cel, misg i stratege. Po pierwsze dlategee mazesz
otrzym& takie pytanie po drugie warto zastandwie czy wart@ci
organizacji § spojne z twoimi i czy widzisz gha tym miejscu pracy,

» Odpowiadajc na zadawane pytania stargjlsy¢ szczera i nie oktamy-
waé pracodawcy. Przesadne koloryzowanie szybko wychodzi na jaw.
Opowiadagc o swoich umiejtnosciach i dédwiadczeniach, staraj¢si
nawihgzywa do wymaga opisanych w ofercie pracy. Unikaj ogolni-
kow, swop wypowied: popieraj konkretnymi przyktadami sukcesow
i rozwigzanych problemoéw oraz liczbami. Nie unikaj odpowiedzi na py-
tania, nawet @i nie jestd pewna, czy masz ragcjStaraj si by¢ otwar-
ta, zyczliwa i smiechngta. Poka swdj entuzjazm, aby pracodawca wi-
dziat,ze zaley Ci na stanowisku.

« Pametaj ze bardzo liczy sipierwsze wrazenie. Efekt pierwszego wra-
zeniato btyskawiczny proces, w trakcie ktérego automatycznie ocenia-
my nowo spotkanosolg przez pryzmat sygnatow, ktore jako pierwsze
do nas dotr. Na podstawie tego, co zaobserwujemy, przypisujemy tej
osobie okréone cechy. W tych pierwszych chwilach nie zastanawiamy
si¢ nad docieracymi do nas informacjami. Nie analizujemy czy s
prawdziwe czy nie — dzialamy intuicyjnie i w ten sposob oceniamy czy
dana osoba namespodoba, czy nie. Pierwsze wemie ksztattuje na-
stawienie do drugiej osoby w sposéb niezayeod naszej woli.

Albert Mehrabian wyszedt od podzielenia przekazedzyludzkiego na

trzy czs$ci sktadowe: Mowa ciata, Spos6éb mowienia, sEr@erbalna.

Im wyzsza wartosdym wieksze znaczenie danego czynnika w odbiorze

przekazu przez drggpsobe
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* 7% — tré¢ merytoryczna, stownictwoezyk, ktérym s¢ postugujemy,

» 38% — barwa gtosu, jego intonacja, melodgheposdb mowienia, sto-
sowanie pauz,

« 55% — mowa ciata, gesty, mimika, postawa, cata komunikacja niewer-
balna.

Przyktadowe pytania ktore mogapojawi¢ sie na rozmowie o prag?
Opracuj je juz dzisiaj.
1. Co wiesz o naszej firmie?
2. Dlaczego powinrdimy Cie zatrudné? Co Cé odromia od innych
kandydatow?
3. Dlaczego chcesz zmignprac?
4. Dlaczego chcesz pracowa naszej firmie?/ Dlaczego aplikujesz na
to stanowisko?
5. Jak uktadata siwspotpraca z poprzednimi pracodawcami?
6. Co Ce motywuje do pracy?
7. Jaka jest Twoja wymarzona praca?
8. Jakie masz cele zawodowe?
9. Jakie g Twoje silne strony?/ Jakig §woje stabe strony?
10. Jaka jest Twoja najwksza poraka?
11. Gdzie widzisz siebie za 2, 5, 10 lat? Na jakim stanowisku?
12. Co uwaasz za swoj najwkszy sukces zawodowy?
13. Z kim lubisz pracowe? Co brataby pod uwaggworzac zespot?
14. Jakie g Twoje oczekiwania finansowe?
15. Czym st interesujesz?
16. Jakim zwierzciem chciataby by¢? Dlaczego?
17. Jak wykorzystasz otéwek na 10 sposobéw?
18. Jak sprzedasz mi ten otowek?
19. Gdyby ten oléwek byt pracownikiem ktorego musisz pochidali
zwolni¢ co by mu powiedziat?
20. Opowiedz o swoich zainteresowaniach/ hobby wskazanych w CV
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Cwiczenie — wyznacz sobie cele i je zrealizuj
ZastanOw si jakie masz cele do zrealizowania do konca tego roku z
réznych obszaréwykcia i wypisz na kartce 5 wybranych

1. Cell

2. Cel 2

3. Cel 3

4. Cel 4

5. Cel 5

Nastepnie

Wro¢ do swoich celdéw i zastanOwesto moe st& na przeszkodzie?
Jakie przekonania ogranicze¢ mogapojawi Sig przy kadym zaplano-
wanym zadaniu?

Koniecznie zapisz je koto kdego celu.

8.2. Samoocena — jak podnéé swoja samooces
po porodzie?

Cel warsztatow

Wiele kobiet po porodzie ma problemy ze sysgamoocens dotyczy
to zarowno ich zmienionego wyglu jak i styluzycia — nie g aktywne
zawodowo, maj poczucieze nie radz sobie. Popetniane przez niedy,
niewiedza sprawia,ezczuj Sie mniej wartogiowe.

Cwiczenie — M6j Obraz

Zadaniem osoby jest narysowanie schematycznie swojego abstrakcyjnego
obrazu, ktory ma liyodbiciem tego kim jesteny — w zadaniu nie chodzi o to,
aby narysowéaswop twarz, ale np. swoje zainteresowania, to w czym jest si
dobrym, co si lubi, rzeczy ktére jakonas definiuj i okreslajg np. jezeli ko-
bieta jest z zawodu kgiowg a hobbystycznie gra na skrzypcach i lubi goto-
wat moze narysowa cyferki, skrzypce lub nutki i garnek z zupgadanie
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ma by punktem wycia do opowiedzenia o0 sobie — zawsze tatwiej jest
mOwi¢ 0 rysunku ni wprost wymienié swoje cechy.

Cwiczenie — kka prawa i lewa

Zadaniem osoby jest odrysowanie na kartce swojej prawej i leligj r
na palcach prawegki osoba musi wypigaswoje mocne strony a na lewej
stabe. Po 5 pozytywnych i negatywnych cech. Osoby nie musza odazytywa
ich a gtos jéli nie ch@, w zadaniu najwaniejszy jest proces ich wypisywania
i 0 tym naley porozmawia po ukaczonym zadaniu — co sprawito nam naj-
wicksza trudné¢ — czy fatwo nam moéwio swoich zaletach i wadach —
0 czym trudniej?

Cwiczenie — samoocena adekwatna, zaona i zawyona

Poznanie samego siebie — wady i zalety

Samoocena mezby¢:

— Zawyzona — jéli wydaje mi s¢, ze mam wgcej zalet nt w rzeczywi-
Sstasci;

— Zaniona — jéli wydaje mi s¢, ze mam wgcej wad nk w rzeczywistéci;

— Adekwatna — j@i wiem, jakie mam wady i zalety; taka osoba potrafi
przyja¢ konstruktywna krytyk i odrzuct destruktywn krytyke.

ADEKWATNA

SAMOOCENA
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Cwiczenie — Moja mocna strona i jej metafora

Kazda osoba z grupy wybiera swogdms mocry strore i wyszukuje zwie-
rze mogice je symbolizowa (np. pracowité¢ — mréwka, odwaga — lew, za-
pobiegliwag¢ — wiewidrka). Uczestnicy kolejno mdavinazwy wybranych
zwierzt, a grupa zgaduje, jakie manocne strony.

Cwiczenie — Pocatki zdan
Kazdy zapisuje na kartce pagek zdania i doki&cza je. Na koniec kaly
(chetny) czyta na forum.

Najlepiej umiem...

Odnosz sukces...

Innym w moim zachowaniu podoba& si
Jestem...

Potrafe szczegdlnie dobrze...

Mam...

Jestem dumny z...

W tym tygodniu udato mi si..

Cwiczenie — ,UroczystG¢”
Wszyscy chodz po sali i na sygnat (kiaiccie), zatrzymuj si¢ przed
jedrg osobg Prowadzcy zaczyna zdanie i kdy dokacza przed partnerem.

-Widziatem ck wczoraj w telewizji, zachwycitem gtwoim...”
.Podoba mi sj dzisiaj two;j...”
»,Chciatem ci powiedzi¢ ze...”

Cwiczenie — wywiad
W parach jedna z osOb zadaje pytanie, druga odpowiada, potem zamiana.
Odpowiedzi powinny b krotkie i szczere.

»~Jakie naturalne cechy swojego ciata lub umystu szczegolnie lubisz?”

»~Jakiego rodzaju rzeczy robisz lepiej od innych?”
»~Jakimi dysponujesz umigjnosciami, z ktorych jestiedumny?”
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,CO0 najtrudniejszego zrobkewn zyciu?”

,Co0 lubisz w swojej osobowas$ (z cech)?”

»Z Czego W swoim yciu jestd najbardziej dumny?”
»,C0$ mitego, co ¢t spotkato w ostatnim czasie?”
»Za co ostatnio zostadgpochwalony?”

»,CO0$ co ostatnio ci siudato?”

Cwiczenie — Cztowiek

Prowadacy przygotowuje na wkszym arkuszu papieru (np. szary pa-
pier) schemat cztowieka (tak, aby mmazbyto wsrodku wypisywé hasta)

i dookota niego ram(tak, aby mona byto réwnie w niej cospis&).

Uczestnicy dyktuj, prowadzacy zapisuje: co takiego cztowiek veomie
w sobie, co czyni go wadaowym, lepszym (np. dobre serceg€imiesienia
pomocy innym, uczciwig, inteligencja...)? Naspnie: co takiego cziowiek
moze mi& na zewgtrz(zewrtrzne atrybuty), co me@ czyné go wartgcio-
wym (bardziej uznanym, np. telefon, pigatze, dobre ciuchy...).

Po wypisaniu tych wszystkich atrybutoéw (po wypetnieniu postaci na ze-
wnatrz i wewnrgtrz), prowadzcy odcina ramé (pozostaje cziowiek i jego
wewngrzne cechy).

Podsumowujc mowi: zobaczcie, to wszystko co na zetkmagmoz sk
zniszczy, mazemy stradi, ulec wypadkowi, ktd maze ukrde, ... natomiast
to co mamy wewstrz pozostaje w nas, nikt nie jest w stanie nam tego &abra
Dlatego warto ocentannych nie po tym, co na zewtre, tym jak siebie pre-
zentuje a tym co ma wewnz, tak samo jak patrzymy na siebie — warto
pielegnowa te cechy, ktére mamy w sobie i zwréoa&icksza uwagena
nie, wiecej w to inwestowa

Cwiczenie — Dwie strony medalu

Kazdy z grupy rysuje na kartce (z jednej i odwrotnej strony koto na ksztait
medalu). Odpowiada sobie na pytanie: ,Jaki jestem?”. Z jednej strony wypisu-
je 6 cech pozytywnych o sobie (ha podstawie tego, zov@zeniej), nato-
miast po drugiej stronie 6 cech negatywnych o sobie (,to ppsatzegdlnie
dobrze, tego nie potrgfzbyt dobrze...”).
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Nastpnie prowadzcy zadaje pytanie: ,Czy chcialbyaby tak pozosta-
to? Czy chciatby cos w sobie zmierd? Czy w grupie osoby magsobie
nawzajem pomaoc, cogspolnie zrohi?”.

Cwiczenie — Ja i moj ideat

Celem jest zwikszenie samagiadomogi o0 sobie i tego, co moa
zmienk, na co mamy wptyw.

Kazdy wypisuje na kartce, lub zastanawia 8a pytania zadane przez
prowadzacego:

»~Jaki jestem w szkole?” i ,Jaki chciatbym bw szkole?”

»Jaki jestem w domu?” i, Jaki chciatbym by domu?”

»~Jaki jestem wrod kolegéw?” i, Jaki chciatbym léywsrod kolegow?”

»~Jaki jestem sam na sam?” i ,Jaki chciatbyng sgm na sam?”

Co moxa zrobé, aby zmient, to co chcielibymy? Co mog na to
wptynac?

Cwiczenie — Prezent

Kazdy rysuje na matej karteczce prezencik i wypisuje ceghedpo-
wiedzi na pytanie:, co mam w sobie dobrego, silnego, ccipodarowa
innym?

Nastpnie przekazuje prezent osobie ze swojej prawej strony¢hpmd
uwag fakt, ze osoby siedgw kregu), tak, aby kady otrzymat prezent.

Cwiczenie — przer6b negatywne myénie na pozytywne

SYTUACJA MY SLENIE NEGATYWNE | MYSLENIE POZYTYWNE

Pierwsza préba ugotowanjaMarna ze mnie kucharka,
nowego dania nie powiodiawiecej nie gotug.
sie.

Zapraszasz kokanke do | Jestem nie lubiana.
kina a ona odmawia.

Moje dziecko ma katar To z pewdoly moja wina,
jestem z4 matlg

Nie dopinasz siw spodnie| Jestem gruba i beznadziejna
ktére nositd przed ciza
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8.3. Jak ksztaltowa dobrg komunikacje z parthnerem?

Tego typu warsztaty najlepiejsje sa przeprowadzone w parach — to
znaczy kobieta ze swoim partnerem.

Cwiczenie — Zdania niedokoizone

Pomyl o swoich relacjach z innymi lud# i dokancz zdania:
Najbardziej lubg, kiedy nyz/partner ...

Najbardziej nie luly, kiedy nyz/partner ...

W kontaktach z gzem/partnerem najtatwiej jest mi ...
W kontaktach z gzem/partnerem najtrudniej jest mi ...
Kiedy rozmawiam z gzem/partnerem lubi...

Kiedy rozmawiam rzem/partnerem denerwuje mnie...
Chciatbym/Chciatabym w sobie zmiéni.

Nooo,~wDdDR

Cwiczenie — Labirynty

Zadanie polega na tym, aby jedna osoba podyktowata drugiej (ktéra ma
zamknete oczy) jak ma prz& przez labirynt nie dotykag jego scian,
pozniej osoby zamienigjsie rolami. Po zakonczonym zadaniu opowiadaj
¢ byto dla nich najtrudniejsze, czy denerwowato je to, ze osoba nie rozu-
mie ich polecs, jak im st wspotpracowato.

Start

Meta
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8.4. Jak rozwija¢ motywacje i stawia¢ sobie cele?

Cwiczenie — Stawianie sobie celu
Do planowania celu uruchamiamy caty szereg procesow poznawczych,
wartogLiowania, decydowania oraz wyboru priorytetow. Raapio kilku
wazonych zasadach:
» Ustalamy cel okrdony w czasie (od dzisiaj, od 1aziernika, w przy-
sztym miesicu),
* Opieramy st na faktach (do kica tego roku nauezsie jezyka angiel-
skiego na poziomie B1),
* Panujemy nad wyganiami nieostrymi (unikaj okéken: postaram si
by¢ moze mi st uda, zrobimy),
Zastanow si jakie masz cele do zrealizowania na nagde pot roku
z ronych obszaréwykcia i wypisz na poriej 5 wybranych:
* Cell
* Cel2
* Cel3
* Cel4
* Cel5

Wré¢ do swoich celéw i zastandwesio moz st& na przeszkodzie? ja-
kie przekonania ograniczge mogapojawit Sic przy kadym zaplanowa-
nym zadaniu?

A oto lista niektorych wymowek, ktére mesz zastosowa jesli tylko
zalezy Ci na tym, aby tworzypretekst do nic nie robienia:

* Nie umiem...

« Jestem za mtody/mtoda...

* Nie mam szcgcia...

» Taki/taka juzjestem...

« Ja s¢ do tego nie nadaje...

* | tak mi sk nie uda...

133



Pametaj wazne @ przekonania wspiergge, ktore decydgjw jakim
kierunku idziesz, jak komunikujeszesez innymi osobami. Pozb sic
przekona ograniczajcych, dzeki ktérym sam stawiasz sobie przeszkody
nie do pokonania.

Cwiczenie — Wizualizacja

Osoby biogce udziat w warsztatacl proszone o to, aby zamtn oczy
I si¢ zrelaksowaty, mima w trakcie tegdéwiczenia whczy¢ relaksacyjas mu-
zyke. Prosi sg osoby, aby przeniostyesmyslami w przysztéc¢ i przypomnia-
ly sobie marzenia z dziédtwa np. jako dziecko chciatam dpiosenkark
i teraz wyobraam sobie siebie w przyszto na scenie itd.

Cwiczenie — Zasady pozytywnego nastawienia
W sytuacji napotkanych trudncslub dodwiadczenia kryzysu pagtaj,
ze pozytywne méli przynaglaj pozytywne mylenie ktore przektada i
na chec¢dziatania i energi
e Mobw zawsze o swoich celach, marzeniach i pragnieniach, nie o oba-
wach i problemach (potrafisz je jytzeformowa),
¢ Nie wierz w przypadek, to Ty kreujesz rzeczywistos¢
* Nie pytaj, czego jeszcze oczekujeszmydia, lecz jakie CELE sta-
wiasz sobie i jak chcesz je ggnac,
e Uwierz, ze w twoim zyciu nie wydarzy s nic, na co nie miatby
wptywu,
e Zaufaj sobie,
e Pamttaj ze, kazdemu cztowiekowi potrzebna jest akceptacja i uznanie,
e ... ipamktaj
e Tworz wokot siebie pozytywny klimatyzzliwosci
¢ (nawet dla ludzi niedoskonatych)
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8.5. Jak pogodzt prace zawodowy z rodzing?

Cwiczenie — dobry rodzic dobry pracownik

Wypisz na kartce najwaiejsze twoim zdaniem cechy dobrego pracowni-
ka a nasfpnie dobrego rodzica. Jak #ligz — czy czs$¢ z nich pokrywa si?

Czy rodzic nie powinien &y pracowity, tolerancyjny wobec swojego
dziecka, pomystowy, komunikatywny, powinien dobrze radzbie z kon-
fliktami w domu, potrafi zaradza czasem, to w kiu g to cechy dobrego
rodzica czy dobrego pracownika?

A moze dobry rodzic = dobry pracownik, a bycie rodzicem #ociezka
praca!

Cwiczenie — Kto jest odpowiedzialny za? Zastandweskto w waszym
domu jest odpowiedzialny za poszczegolne obaki i czy wszystko spa-
da na ciebie — zastanow sijakie obowiazki mogtby z powodzeniem wy-
konywac¢ za ciebie ktosinny?

Kto jest odpowiedzialny za:

Finanse: Bezpidsteo: Rozrywke
Robienie zakupow —

Ptacenie rachunkow —

Porzdek:

Odkurzanie —

Wyrzucanie mieci —
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Cwiczenie — wame pilne

Uzupelnij tabelke swoimi codziennymi obowazkami, przedyskutujcie
w grupie, ktére z codziennych obowjzkdéw 53 wazne i pilne a ktére mo-
ga poczekaé

WAZNE | PILNE NIE WA ZNE PILNE

WAZNE MOZE POCZEKAC NIE WA ZNE MO ZE POCZEKAC

Przyktadowy plan zaje¢ warsztatow dobry rodzic i dobry pracownik:
. OBOWIAZKI

1. Podziat obowizkéw w rodzinie

- kto jest za co odpowiedzialny w domu

- ustalanie obowgzkéw domowych

2. Podziat obowjzkow ze wzgidu na wanosci czas
- w jakiej kolejnogi wykonujemy zadania

-Cco jest wane i pilne, a co mniej wae | moz poczeka
II. KOMUNIKACJA

1. Dobry rodzic — komunikacja w rodzinie

- zasady dobrej komunikacji w rodzinie

2. Dobry pracownik — komunikacja w pracy

- zasady dobrej komunikacji w pracy

. ZARZADZANIE

Zarzdzanie w domu

Zarzadzanie w pracy

Obowigzki a przyjemnoéi — zaradzanie czasem

wn PR

136




IV. ASERTYWNOSC
1. Asertywnoséw domu
2. Asertywnos¢w pracy

V. JAK POGODZI ¢ DOM | PRACE

1. M¢j idealny dom

— jak wyghda idealnie zaplanowany dom
— co jest dla mnie najwaiejsze w domu

2. Moja idealna praca

— jak wyghda idealna praca
— jak zmiené siebie lub prag aby byto nam lepigj
3. Problemy w domu a praca

— w jaki sposob problemy domowe odhijgje na naszej pracy

4. Problemy w pracy a dom
— w jaki sposob problemy w pracy odbijaie na domu

© 0N O

Dobry rodzic i dobry

VI. OBOWIAZKI

Kim jest dobry rodzic

Kim jest dobry pracownik
Nasze prawa i obowzki w domu
Nasze prawa i obowzki w pracy

pracownik

- N
WAZNE | PILNE NIE WAZNE PILNE
{ PODZIAL ZADAN }
: - . NIE WAZNE MOZE
WAZNE MOZE POCZEKAC A
- J

137



Vil. KOMUNIKACJA

1. KOMUNIKACJA

Komunikowanie si jest jeda z podstawowych czynda w zyciu czio-
wieka. Porozumiewamy esize soh w raznych celach i za goednictwem
roznorodnych kanatow komunikacyjnych. Aby zaistniat proces komunikaciji
potrzebny jest nadawca, czyli osoba, ktéra chégpekaza. Nadawca po-
siada intencje, ktére chce zakomunikéwidomunikat, czyli tré¢ przekazu,
ktory maze by wyrazony pod postagistow, gestow czy obecnie np. e-maila.
Ponadto czasem pozorny brak komunikatu, czyli np. milczeniee st
pewnym przekazem informacji. Proces komunikacji zamykawsiosobie
odbiorcy, ktory nie tylko odbiera wiados® ale réwnie odkodowuje 4 a
jego intencgj jest zrozumienie nadawcy. Dobra komunikacja, czyli petne zro-
zumienie jest jednz kluczowych umiejtnosci w zyciu kazdego cztowieka.

4 N/ N/ I

NADAWCA KOMUNIKAT ODBIORCA
INTENCJA (stowo, mina, gest) ZROZUMIENIE

\< J\ J\ >

2. KOMUNIKATY ,JA”

Jednym z elementéw prawidtowej komunikacji jest vigrae tego co
chcemy powiedziew pierwszej osobie i méwienie o naszych uczuciach,
dlatego jeeli chcemy komugos powiedzi€ dobrze jest formutowako-
munikaty zaczynafe s¢ od ,ja”:

Zamiast: Ty ejgle sk spéhiasz!

~Ja’ Ja dlugo czekatam i martwitamesizce jesté spdhiony, to mnie
zdenerwowato.

J
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3. KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

Podczas rozmowy nie tylko wae jest to, co mowimy, ale takjak to
mowimy.

Wazne jest, aby komunikacja werbalna (to, co mowimy) wage#niu
z komunikacj niewerbalng(nasza mina, ton gtosu itp.) w poteniu da-
waty zgodny komunikat.

Komunikacja
“ wrbalna

Komunikacja
werbalna

Zgodny komunikat

Np.

Cieszg

Zgodny komunikat — osoba
faktycznie sie cieszy, ze przysztas
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Inaczej, jeeli nasze komunikaty werbalne w pateniu z komunikatem
niewerbalnym wprowadzagtuchacza w g, s nieszczere, zaklamane.
Np.

Ciesze sie,
Smutna ze
mina, przysztas!

Niezgodny komunikat — osoba mdwi, ze cieszy sie z twojego
przyjscia, ale ty widzisz, ze jest smutna (by¢ moze byta zajeta
lub zmeczona, ale nie chciata nas urazic)

4. AKTYWNE SLUCHANIE — PARAFRAZA,
ODZWIERCIEDLANIE UCZU C
Dla jakogi komunikacji bardzo wane jest aktywne stuchanie, sama
obecnosdéodbiorcy nie wystarczy w doktadnym zrozumieniu. Aby upéwni
sie, ze dobrze wszystko zrozumigly oraz okaza naszemu rozméwcy
zainteresowanie korzystamy z trzech mechanizmow:
» Parafraza — czyli gfie w nasze stowa tego co ktdé nas powie-
dziat np.
,Q ile cie dobrze zrozumiatem...”
,Chcesz powiedzie..”
* Odzwierciedlanie uczué to opisanie naszymi stowami emocji na-
szego rozmowcy np.
~Widze, ze jesté bardzo zdenerwowany...”
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.Wyglgda na to, & jesté z tego zadowolony...”

» Skupienie — wyrzamy nasze zainteresowanie poprzez skupienie ca-
lej swojej uwagi na osobie moydej, patrzymy jej w oczy, potaku-
jemy gtows itp.

Uwaga podczas aktywnego stuchania nie odwracamyplsicami od
rozmowcy, nie spuszczamy wzrokieby np. sprawdzisms w telefonie,
staramy si jednoczénie, aby nasze gesty i przytakiwanie nie byto sztucz-

ne i irytujce.

/"\\‘\

PARAFRAZA

AKTYWNE
StUCHANIE

ODZWIERCIE-
DLANIE

uczuc
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5. BARIERY KOMUNIKACYJNE

OSADZANIE

DECYDOWANIE ZA
INNYCH

UCIEKANIE OD
CUDZYCH
PROBLEMOW

eKrytykowanie
eObrazanie
eOrzekanie

eChwalenie
potgczone z oceng

eRozkazywanie
eGrozenie
*Moralizowanie

eNadmierne
wypytywanie

eDoradzanie
eZmienianie tematu
ePocieszanie

VIIl. ZARZ ADZANIE
Zarzadzanie czasem to jasno o#lane cele i zadania oraz wyelimino-

wanie problemow i przeszkadd.

Dobra organizacja to lepsze zgizanie czasem, realizacja tych samych
zada mniejszym nakfadem sit, lepsze wyniki w pracy, mniej chaosu i stre-

su, wiksze zadowolenie z siebie, szybszegsie celow.
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WYKONYWANIE TYCH
SAMYCH ZADAN
MNIEJSZYM NAKLADEM Sit

LEPSZE ZARZADZANIE
CZASEM

DOBRA
ORGANIZACIA

SZYBSZE OSIAGNIE CELOW,
MNIEJ CHAOSU | STRESU WIEKSZE ZADOWOLENIE
Z SIEBIE

IX. ASERTYWNOSC

Asertywnosé¢to umiegtnosé otwartego wyraania swoich méli, uczuc
i przekona, nie lekcewaac uczu¢i poghddéw drugiej osoby. W sytuacjach
konfliktowych umiegtnosci asertywne pomagajpsigna¢ kompromis bez
rezygnacji z uznawanych wartoczy posviecania wkasnej godnok

Asertywnoséto umiegtnos¢ powiedzenia ,nie” bez wyrzutow sumienia,
ztosci badz leku.

Kiedy wyrazamy wiasne zdanie dz probujemy odpowiedzéena czy-
jas prode, nasze zachowanie moimie 3 formy: agresywnaulegh lub
asertywng Oczywgcie zawsze najlepgZforma jest zachowanie asertywne.
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{ PRAWA ASERTYWNE J

A J

X. JAK POGODZI € DOM | PRACE

Zaréwno w pracy jak i w domu, korzystamy z pewnych zasob6w oraz
musimy sprosta pewnym wymaganiom, oczyyadie wana role odgrywa
rébwniez czas. Naszymi zasobami neoby wsparcie innych oséb np.
wiemy, ze kolezanka zasipi nas w pracy, kiedy mamy chore dziecko lub
babcia zajmie gidzieémi, kiedy my musimy dtugj zosté w pracy.

PRACA RODZINA

D[ 1]
i

Osoby, ktore odgrywajjednoczénie kilka rél spotecznychasbardziej
szcz:sliwe i zadowolone ze swojeggcia, to znaczyze warto angsowat
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sie nie tylko wzycie domowe, ale rownieprae zawodow, rozwijanie
swoich zainteresowai hobby. Jeeli w jednym z tych obszaréw zacznie
sie gorzej dzi&, zawsze bgziemy mogli odreagowata sytuacg w innym
obszarze. W praktyce wygla to takze np., jgli mamy duo probleméw i
niepowodzé w pracy, zawsze memy poprawé sobie humor w domu,
cieszc sk z dobrego nwa i zdrowych dzieci lub odwrotnie, gdy mamy
sukcesy w pracy odgjajg nasze m§li od problemdéw wychowawczych
lub kiétni z mezem. Bardzo wane miejsce w naszyryciu powinny zaj-
mowa nasze pasje i zainteresowania, wyabma sobie sytuaej w ktorej
zarOwno w pracy jak i w domu nie wiedzie nam rsajlepiej — gdzie, wic
mozemy poczudcsie szczsliwi — kazdy ma tal§ swop czynnos¢— zbiera-
nie znaczkowspiewnie, taniec, jazda na rowerze, bieganie, ptywanie, spo-
tkanie z przyjaciotmi i wiele, wiele innych.
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ZAKON CZENIE

Przez lata na role kobiet zawsze oddziatywata epoka, jej kultura, religia,
system polityczny oragrodowisko lokalne. W literaturze dowodzk ste
w zadnej epoce kobiety nie stanowity samodzielnie o tym, jak{iinkcje
spoteczne i gkarole kobiece w olgbie srodowiska rodzinnego lub zawodo-
wego (Duch-Krzystoszek,1996). W zwku ze zdobywaniem przez kobiet
wysokich stanowisk w przedsiiorstwach oraz pogbujaca globalizacy
rynkow wysokokwalifikowanych przeddiorstw miejsce pracy w coraz
wiekszym stopniu zapetnia ,piepickna”. Okazuje si rowniez, ze firmy
tworzace wielokulturowesrodowiska potrzebyj pracownikéw nastawio-
nych na kompetencje spoteczne ktére stpeszerzaniu sieci kontaktow,
wzajemnej wymianie i pomocy (Hatalska, 2016).

Kobieta-matka staje w obliczu wielu wyziva problemow psycholo-
gicznych. Jednym z nich jest pogodzenie perspektywy rodzinnej — nowej
czesto jeszcze nie znanej sytuacji zmiany stanu cywilnego, pojawienia si
dziecka oraz perspektywy powrotu i rozwoju w pracy. Wspétogedynami-
ka zmian na rynku pracy jest bardzazauwytwarza to ogromnpresg aby
by¢ ciaggle na topie, nagat za tempem rozwoju pracy. Wiele zjawisk spo-
leczno-gospodarczych ngke ten pd powodujc lek czy jestémy w stanie
sobie z tym poradé? Zwigzane jest to ze zmianami i restrukturyzaej or-
ganizacjach i instytucjach publicznych, rgsa potrzeb szybkiej adaptacji do
oczekiwa wspoétczesnych klientow, wysgkndywidualizacy zycia spotecz-
nego i zawodowego, redefiniowanienrdamdci spotecznej, wkraczaniem
nowoczesnych technologii diwiata edukacji i pracy, mobilnoig pracy,
niepewnoetia zatrudnienia (Rutkowska, 2013). Obecnie akcent postawiony



jest na kreowanie wizerunku dynamicznego pracownika, ktos}i imycia-
glym rozwoju, szybkiego powrotu do pracy po urlopie macieskiyn, zdro-
wotnym, naukowym. Dty nacisk ze strony spotedmtwa kladziony jest na
rozwoj przez catezycie niezalenie od warunkéwzyciowych. Przeklada
sie to na umiegjtnos¢ czerpania wiedzy w kaym codziennym dagiad-
czeniu edukacyjnym, spotecznym i zawodowym oraz przekitadania ich na
umiejgtnosci praktyczne (Olko, Filip, 2016). Kobietyettace w niedtugim
czasie po porodzie bymoz w ogdle nie m§lag o kwestii motywacji ogr
gnie¢ oraz rozwijania wkasnych kompetencji. Wyniki naszych lhaktare-
spondug z tematem tej monografii odnae wyzwa mtodych matek, za-
chowania work life balance, dbaniem o relacje, wychowaniem jedynakéw
lub rodzéstwa. Kobieta po porodzie oczekuje i potrzebuje wsparcia swoje-
go partnera. Sytuacja w ktoreg sinalazta mge mie istotny wptyw na jej
samoocengraz na jak& komunikacji w zwazku. Co wane, wyniki na-
szych bada pokazug, ze zdecydowanie wksze wsparcie ze strony partnera
postrzegaj kobiety przy pierwszym dziecku, natomiast przygkseej ilcci
dzieci deklaryy mniejsze wsparcie. Przy pierwszym dziecku postrzegane
wsparcie nie zalgy od samooceny kobiety, natomiast przy kolejnych poro-
dach zaley: im wyzsza samoocena, tym ¢ksze wsparcie gia. Wyniki
naszych badamog; postwzy¢ pracownikom szpitali pofmiczych i specjali-
stom zajmujcym st opieky okotoporodowy, aby zwracali szczeg@ruwa-
ge takze na relag kobiety z partnerem po porodzie, zwtaszcz4 jest to
ich pierwsze dziecko, poniewanaze by ona bardzo wana dla jej dobro-
stanu psychicznego.

Zaproponowane warsztaty wzmacn@g kompetencje spoteczne dla
kobiet wypetniag wartos¢ praktycznatej kshzki. Kobiety mog w warun-
kach domowych lub pracowniczych péreczy¢ wybrane lub wszystkie
kompetencje zaproponowane przez autorki monografii. Propozycja pozwo-
li wykorzysta konkretne¢wiczenia z obszaru powrotu do pracy: utworze-
nia dokumentoéw aplikacyjnych, przygotowanig go rozmowy rekruta-
cyjnej, podniesienia samooceny, ksztattowania komunikacji z parterem,
umiejetnosci trafnego stawiania sobie celéw, motywacji, uzyskania balan-
su pomg¢dzy zyciem rodzinnym a zawodowym.
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