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Szanowni Studenci i Studentki, Doktoranci i Doktorantki — Rodzice,

oddajemy w Wasze rece poradnik — przewodnik zawierajgcy praktyczne informacje
i wskazowki dotyczgce tgczenia nauki z opiekg 1 wychowywaniem dziecka/dzieci.

Wiemy, ze nietatwo jest pogodzi¢ obowigzki rodzica z rolg studenta/studentki,
doktoranta/doktorantki  czy pracownika/pracownicy. Czesto stajemy przed
wyzwaniami zwigzanymi z organizacjg czasu, planowaniem zadan, logistyka dnia
codziennego, a takze czujemy sie zmeczeni, przecigzeni i zestresowani. Jednak
z doswiadczenia wiemy, ze dobra motywacja (a nic tak nie motywuje do dziatania
jak dziecko), pozytywne nastawienie, odpowiednie planowanie zadan i umiejetne
wykorzystywanie wszystkich dostepnych mozliwosci pozwala odniesc sukces
w kazdej dziedzinie zycia.

W niniejszym poradniku chcemy pokaza¢ Wam, ze majgc dziecko/dzieci, mozecie
studiowac/pracowac naukowo i zachowac przy tym niezbedng w zyciu réwnowage.
Coraz wiecej uczelni wprowadza rozwigzania utatwiajgce studiowanie mtodym
rodzicom (powstajg przyuczelniane ztobki i przedszkola, pokoje dla rodzicow
z dzieckiem, utatwienia organizacyjne) — wazne jest, zeby o nich wiedzie¢ i umiec
z nich odpowiednio skorzystac.

Przewodnik ten sktada sie z trzech czesci. Pierwsza, zatytutowana Mam prawo,
poswiecona zostata zagadnieniom prawnym, ktore dotyczg sytuacji studiujgcych
rodzicow. Znajdziecie tu wskazowki, gdzie szukac informacji, jakie akty normatywne
regulujg poszczegolne kwestie i do kogo sie zwrocic w danej sprawie.

W czesci drugiej, Mam site, zamiescilismy wskazdwki 1 przyktady dotyczace
podejmowania grupowych inicjatyw na rzecz tworzenia na uczelniach warunkow




sprzyjajgcych godzeniu nauki z opiekg nad dziecmiiich wychowywaniem. Wierzymy
bowiem, ze to przede wszystkim Wy — studiujgcy rodzice — macie wptyw na
charakter i zakres rozwigzan stosowanych przez uczelnie. To od Waszej aktywnosci
w duzej mierze zalezy, w jakim stopniu uczelnia zainteresuje sie waszymi problemami
i potrzebami oraz wprowadzi przyjazne Wam rozwigzania.

Ostatnia czes¢, Mam mozliwosci. Rownowaga nauka — rodzina, to prawdopodobnie
najwazniejszy fragment tej publikacji. Znajdziecie w nim praktyczne wskazowki
irekomendacje, ktore mozecie wykorzysta¢ w swoim zyciu prywatnym. Prezentujemy
tu propozycje cwiczen i zadan mozliwych do samodzielnego wykonania. Opisalismy
m.in. jak:

* rozne s3 style godzenia rol, jakie petnimy w zyciu

* ustalac biezgce i dtugookresowe priorytety zyciowe,

* delegowac zadania i obowigzki zwigzane z prowadzeniem domu i opiekg nad
dzieckiem osobom trzecim,

* zarzadzac swoim czasem.

Ta czesc¢ publikacji jest wazna, poniewaz niezaleznie od warunkow, w jakich
funkcjonujemy, to, wjakim stopniugodzimy rozne obowigzki, zalezy przede wszystkim
od nas samych — to kwestia indywidualnych wyborow, decyzji, dziatan.

Mamy nadzieje, ze tresci zawarte w tym przewodniku wskazg Wam odpowiednie
mozliwosci, kierunki dziatania oraz zmotywujg do podejmowania trudu tgczenia
obowigzkow rodzinnych ze studiowaniem lub pracg naukowg, co — jak wierzymy
— w przysztosci zaowocuje wieloma sukcesami, zarowno na polu zawodowym, jak
10sobistym.
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UCZELNIA PRZYJAZNA RODZICOM
— o projekcie

Etap studiow to niezwykle wazny czas w zyciu. To okres intensywnego zdobywania
wiedzy, doswiadczen, poznawania nowych ludzi, czesto zmiana srodowiska,
rozpoczecie samodzielnego zycia 1 wziecie wieksze] odpowiedzialnosci za siebie.
Coraz trudniejsze

i bardziej] wymagajgce warunki na rynku pracy powoduijg, ze studia przestajg
by¢ traktowane jako ,przedtuzona mtodosc”, czyli czas beztroski, niespiesznego
studiowania (tzw. wieczni studenci) 1 imprezowania, a stajg sie starannie
zaplanowanym poczgtkiem kariery/drogi zawodowe]. Taka perspektywa powoduje,
ze wspotczesni studenci 1 studentki muszg swiadomie i rozwaznie podejmowac
decyzje dotyczgce kazdej aktywnosci — poczawszy od doboru przedmiotow, tematu
pracy dyplomowej, przez angazowanie sie w dziatalnosc kot naukowych, samorzgdu
studenckiego, po staze zawodowe, praktyki itd. Na konkurencyjnym rynku pracy
sukcesy odnoszg przede wszystkim ci, ktorzy juz w okresie studiow swiadomie
podejmowali dziatania wartosciowe pod katem budowania swojego zawodowego CV.

W takim kontekscie szczegolnej wagi nabiera koncepcija study-life balance, czyli
idea zrownowazonego rozwoju, umiejetnego tgczenia obowigzkow zwigzanych
ze studiowaniem, zyciem osobistym, wszystkimi ,okotostudyjnymi” zadaniami
i nierzadko dodatkowg lub statg pracg zawodowa. Study-life balance oznacza
umiejetnos¢ poswiecania czasu 1 wysitku pracy naukowej przy jednoczesnym
zachowaniu rownowagi czasu 1 energii poswiecanych na spoteczne, sportowe
i kulturowe aspekty bycia studentem.

W szczegolnej sytuacji sg studenciistudentkibedgcy mtodymirodzicami. Opieka nad
dzieckiem, codzienne obowigzki z tym zwigzane, odpowiedzialnosc i koniecznosc




zapewnienia dziecku warunkow do prawidtowego rozwoju to spore wyzwanie. Tym
trudniejsze, jezeli chce sie pogodzic je ze studiowaniem badz pracg naukowa.

Z problemem godzenia obowigzkow rodzinnych z pracg naukowg borykajg sie
doktoranciidoktorantki na polskich uczelniach. Przedziat wiekowy 2530 lat to okres,
w ktorym wielu mtodych ludzi planuje lub zaktada rodziny. Koniecznosc utrzymania
domu powoduje, ze czesto jedno z rodzicdw (lub czasem oboje) rezygnuje ze studiow
i podejmuje prace zawodowg, ktora w momencie pojawienia sie dziecka staje sie
zdecydowanie wazniejsza niz kontynuacja edukacji.

Jak wynika z naszych doswiadczen, problem tgczenia procesu wtasnej edukacji
z posiadaniem dzieci jest dzis powszechnym zjawiskiem. Co wiecej — zjawiskiem,
ktore przybiera na sile wraz ze zwiekszajgcg sie grupg mtodych oséb podejmujgcych
decyzje o zdobyciu wyzszego wyksztatcenia. Rodzicielstwo nie powinno by¢ jednak
przeszkodg w zdobywaniu wiedzy 1 pracy naukowej.

W pierwsze] edycji projektu ,Uczelnia Przyjazna Rodzicom” (realizowanej
w 2014 roku) przeprowadzilismy badania, aby zidentyfikowa¢ dobre praktyki
uczelni w zakresie stosowania rozwigzan utatwiajgcych studentom/studentkom
i doktorantom/doktorantkom bedgcym rodzicami godzenie nauki i pracy badawczej
z wychowywaniem dzieci. Rezultaty przeprowadzonych badan dobitnie pokazaty,
ze polskie uczelnie w coraz wiekszym stopniu wdrazajg rozwigzania (gtownie
organizacyjne i infrastrukturalne) wspierajgce mtodych rodzicow. Coraz wiecej
jednostek uczelnianych podejmuje roznorodne dziatania i wprowadza kompleksowg
polityke wspierania studiujgcych i pracujgcych rodzicow. O tych rozwigzaniach
1 dobrych praktykach mozna przeczytac w Podreczniku dobrych praktyk wydanym
w ramach pierwszej edycji projektu ,Uczelnia Przyjazna Rodzicom’. Odpowiedzig
na potrzeby rodzicéw oraz wychodzgcych naprzeciw ich oczekiwaniom uczelni
jest rowniez program ,Maluch na uczelni” realizowany przez Ministerstwo Nauki




i Szkolnictwa Wyzszego wraz z Ministerstwem Pracy i Polityki Spotecznej. Program
,Maluch na uczelni” wspiera tworzenie ztobkow, klubikow dzieciecych i zatrudnianie
opiekundw dziennych na uczelniach oraz promuje koncepcje study-life balance.
Nadal jednak nierozwigzany pozostaje problem niskiej swiadomosci samych
rodzicow na temat mozliwosci 1 praw, jakie majg, oraz brak zakrojonej na szerszg
skale promocji idei study-life balance.

Stagd pomyst na przygotowanie Przewodnika dla studiujgcych 1 pracujgcych
naukowo rodzicow. Chcemy pokazac studiujgcym rodzicom, ze istniejg mozliwosci
tgczenia sfery naukowej/zawodowej z rodzing, a takze, ze odpowiedzialnos¢ w tym
zakresie spoczywa nie tylko na srodowisku akademickim, ktére oczywiscie powinno
wdrazac rozwigzania pomagajgce mtodym rodzicom, ale zalezy w duzej mierze od
samych zainteresowanych, ktorzy powinni znac swoje prawa i mozliwosci.
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MAM PRAWO

Kazdy student/studentka ma okreslone prawa, przywileje i obowigzki, ktore
normowane sg zapisami regulaminow studiow danej uczelni, a takze wynikajg
z ustawy Prawo o szkolnictwie wyzszym 1 aktow wykonawczych do ustawy.

Dodatkowo studiujgcy rodzice, ktorzy ukonczyli 26 rok zycia i ktorzy jednoczesnie
pracujg na podstawie umowy o prace, sg objeci przepisami wynikajgcymi z prawa
pracy oraz ustawy o ubezpieczeniach spotecznych 1 ustawy o Swiadczeniach
pienieznych z ubezpieczenia spotecznego w razie choroby lub macierzynstwa.

Regulamin studiow

Regulamin studiow kazdej uczelni jest podstawowym dokumentem zawierajgcym
regulacje obejmujgce przebieg studiowania oraz ogolne normy dotyczgce organizacji
studiow. W regulaminach wielu uczelni znajdujg sie postanowienia bezposrednio
odnoszace sie do sytuacji zwigzanej z urodzeniem lub wychowywaniem dziecka.
Postanowienia te dotyczg przede wszystkim mozliwosci korzystania z urlopu od
zajec, indywidualnej organizacji studiow oraz swiadczen materialnych.

Opieka nad dzieckiem, zwtaszcza najmtodszym, wigze sie czesto z niezaplanowanymi
sytuacjami, ktore uniemozliwiajg przystgpienie do egzaminu/zaliczenia we wczesniej
ustalonym terminie. W takiej sytuacji niektore uczelnie dajg mozliwosc ubiegania
sie o przesuniecie termindw sktadania egzamindéw. Trzeba jednak pamietac,
ze z wnioskiem o przesuniecie egzaminow nalezy wystgpic bezposrednio przed
rozpoczeciem sesji egzaminacyjnej lub w czasie jej trwania.

Podobne zapisy regulaminowe stosuje sie w przypadku terminu ztozenia pracy
licencjackiej/magisterskiej. Termin ten moze zostac przesuniety z powodu dtugotrwate]
choroby studenta lub z innych przyczyn (np. urodzenia dziecka). Zazwyczaj termin
przedtuza sie o nie wiecej niz 6 miesiecy.




Najczesciej wykorzystywanym przez studiujgcych rodzicow rozwigzaniem jest
Indywidualna Organizacja Studiow. W kazdym regulaminie studiow istniejg
zapisy dotyczgce tej formy wsparcia, polegajgcej na specjalnym trybie organizacji
ksztatcenia, skierowanejdo studentow, ktorzy znalezli sie w sytuacjiuniemozliwiajgce]
im kontynuowanie studiow na zasadach ogolnych.

Indywidualna Organizacja Studiow pozwala, po wczesniejszym uzgodnieniu
z prowadzgcymi, na indywidualne ustalanie termindw zajec, zaliczen i egzamindow.
I0S zazwyczaj przyznawany jest na jeden semestr. Moze dotyczy¢ wszystkich
przedmiotow przewidzianych w planie studiow na dany semestr lub tylko niektérych
(wowczas w odniesieniu do pozostatych przedmiotow student zobowigzany jest do
uczestnictwa w zajeciach na zasadach ogolnych).

Szczegotowe kryteria udzielania zgody na lOS okreslane sg na poziomie konkretnych
wydziatow.

Jezeli jednak wiesz, ze nie dasz rady pogodzi¢ obowigzkow studenckich z rolg ojca/
matki, mozesz ubiegac sie o urlop od zajec, tzw. urlop dziekanski. Pozwala on na
czasowe zawieszenie studiow bez koniecznosci rezygnacji z nich. Urlop taki jest
przyznawany z reguty przez dziekana na wniosek studenta/studentki (przystuguje
zaréwno matkom, jak i ojcom) zazwyczaj na okres jednego roku (maksymalnie na
cztery semestry).

Niektore uczelnie odro6zniajg urlop dziekanski od urlopu zdrowotnego czy
wychowawczego. Jest to istotne ze wzgledu na to, ze udzielanie urlopu
dtugoterminowego (dziekanskiego) jest zazwyczaj mozliwe dopiero po
zaliczeniu pierwszego semestru lub pierwszego roku studiow. Takim
warunkiem natomiast nie jest obwarowany urlop zdrowotny lub
wychowawczy.
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Dziekan moze wyrazi¢ zgode na zaliczenie przez studenta niektorych zaje¢ w okresie
przebywania na urlopie. W trakcie urlopu od zaje¢ student zachowuje prawa
studenckie, w pewnych przypadkach takze prawa do korzystania z niektérych form
pomocy materialne;.

Urlopy dla doktorantéw i doktorantek

Przepisy dotyczace osob ksztatcgcych sie na studiach doktoranckich reguluje
ustawa Prawo o szkolnictwie wyzszym, akty wykonawcze oraz regulaminy studiow
doktoranckich poszczegolnych jednostek naukowych. We wszystkich tych aktach
normatywnych znajdziemy przepisy dotyczgce doktorantow/doktorantek bedgcych
rodzicami.

Rozporzgdzenie Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dnia 30 pazdziernika
2014 r. w sprawie studiow doktoranckich i stypendiow doktoranckich (Dz. U. 2014,
poz. 1480) wskazuje na mozliwos¢ przedtuzenia okresu studiow doktoranckich
przy jednoczesnym zwolnieniu z uczestniczenia w zajeciach m.n. dla doktorantow
wychowujgcych dzieci.

JKierownik studiow doktoranckich, na wniosek doktoranta, moze (..) przedtuzyc
okres odbywania studiow doktoranckich, zwalniajgc jednoczesnie doktoranta
z obowigzku uczestnictwa w zajeciach, w przypadku: czasowej niezdolnosci do
odbywania studiow spowodowanej chorobg, (..) koniecznosci sprawowania osobiste;
opieki nad dzieckiem do 4. roku zycia lub dzieckiem posiadajgcym orzeczenie
0 niepetnosprawnosci (..) — tgcznie nie dtuzej niz o rok” (§6.2).
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,Kierownik studiow doktoranckich, na wniosek doktoranta, moze dodatkowo
przedtuzyc¢ okres odbywania studiow doktoranckich o okres odpowiadajgcy czasowi
trwania:

* urlopu macierzynskiego,

* dodatkowego urlopu macierzynskiego,

* urlopu na warunkach urlopu macierzynskiego,

* dodatkowego urlopu na warunkach urlopu macierzynskiego,

* urlopu ojcowskiego,

* urlopu rodzicielskiego,

okreslonych w ustawie z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy (Dz. U. 21998 r. Nr 21,
poz. 94,z pozn.zm.), zwalniajgc jednoczesnie doktoranta z obowigzku uczestniczenia
w zajeciach” (§6.3).

W wielu regulaminach studiow doktoranckich pojawiajg sie zapisy o tym, ze
w uzasadnionych przypadkach doktorant moze odbywac studia doktoranckie wedtug
indywidualnego programu zatwierdzonego przez rade wydziatu. To korzystne
rozwigzanie dla rodzicow, ktorym obowigzki zwigzane z opiekg nad dzieckiem nie
pozwalajg na uczestniczenie we wszystkich zajeciach, a ktorzy nie chcg jednak
zawleszac studiow.

Niektore regulaminy przewiduja, ze doktorant, ktdry nie moze z przyczyn losowych
zaliczyc¢ roku zgodnie z regulaminowym terminem (zazwyczaj do 30 wrzesnia), moze
uzyskac¢ przedtuzenie tego terminu. Decyzje o przedtuzeniu terminu podejmuije
kierownik studiow doktoranckich na uzasadniony wniosek doktoranta. Dodatkowo
kierownik studiow doktoranckich moze wyrazi¢ zgode na przeniesienie niektorych
obowigzkow na nastepny rok akademicki.




Zapoznaj sie doktadnie z regulaminem studiow doktoranckich obowigzujgcym
na Twojej uczelni. Zwro¢ uwage na przepisy dajace pewne mozliwosci
elastycznego planowania swojej kariery naukowej. Porozmawiaj o swojej
sytuacji z kierownikiem studiéw doktoranckich, przedstawiajgc doktadny
plan realizacji swoich studiow uwzgledniajacy przerwy lub rozwigzania
zwigzane z koniecznoscia opieki nad dzieckiem.

Pomoc materialna

Dokumentami, ktore regulujg sprawy studentow-rodzicow zwigzane z kwestiami
finansowymi, sg przede wszystkim regulaminy przyznawania pomocy materialnej
dla studentow 1 doktorantow oraz regulaminy przyznawania miejsc i zamieszkiwania
w domach studenckich.

Systemy stypendiow 1 pomocy socjalne] szkot wyzszych uwzgledniajg wsparcie
finansowe dla mtodych rodzicow. Kazdy student znajdujgcy sie w trudnej sytuacji
materialnej moze starac sie o stypendium socjalne, zasady przyznawania i wysokos¢
ktorego okreslajg osobne przepisy przyznawania pomocy materialnej na danej uczelni.

Doktoranci mogg otrzymac stypendium socjalne w zwiekszonej wysokosci z tytutu
zamieszkania z niepracujgcym matzonkiem lub dzieckiem doktoranta w domu
studenckim badz obiekcie innym niz dom studencki.

Przyznanie stypendium socjalnego (a takze stypendium mieszkaniowego czy na
wyzywienie) jest uzaleznione od kryteriow finansowych wyznaczanych wedtug
dochodow w rodzinie studenta. Poniewaz nie kazdy student spetnia to kryterium,
istnieje takze mozliwosc starania sie o zapomoge. Zapomoga jest dorazng, bezzwrotng
forma pomocy dla studentow i moze by¢ przyznana studentowi, ktéry z przyczyn
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losowych znalazt sie przejsciowo w trudnej sytuacji materialnej. Przestankg do
przyznania zapomogi moze byc urodzenie dziecka.

Na niektorych uczelniach pierwszenstwo w otrzymywaniu zapomogi majg osoby
znajdujace sie w trudnej sytuacji rodzinnej (m.in. matki samotnie wychowujgce
dzieci) oraz studenci i doktoranci, ktérym urodzito sie dziecko (zapomoge mozna
otrzymac w ciggu 6 miesiecy od narodzin dziecka).

Na wielu uczelniach dodatkowg formag wsparcia finansowego jest dodatek
mieszkaniowy na dziecko w przypadku zamieszkiwania w domu akademickim.

Studenci uczelni niepublicznych, ktorym urodzito sie dziecko lub wychowujgcy mate
dziecko, mogg ubiegac sie o pomoc materialng, szczegolnie w postaci okresowego
obnizenia czesnego lub specjalnych zapomog.

Zapoznaj sie doktadnie z regulaminem studiow uczelni/wydziatu, na ktorych
studiujesz. Dodatkowo przeanalizuj regulamin przyznawania pomocy
materialnej oraz regulamin przyznawania miejsc i zamieszkiwania

w domach studenckich. Jezeli w regulaminie studiow nie znajdziesz
informacji odnoszacych sie bezposrednio do Twojej sytuacji, pamietaj,

ze w kazdej sprawie nieuregulowanej regulaminem studiéw masz

prawo zwrocic sie do Dziekana lub Rektora.
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Nauczanie elastyczne

Coraz wiece] szkot wyzszych oferuje mozliwos¢ studiowania przez Internet.
Zazwyczaj studenci zobowigzani sg do uczeszczania na zajecia, jednak wiele kursow
jest udostepnianych wytgcznie online. Ponadto, coraz czesciej uczelnie oferuja
studentom wsparcie online, np. w formie informacji i rejestracji w sieci, e-doradztwa,
stron samorzgdow czy gazet studenckich online. S3 to rozwigzania bardzo korzystne
z punktu widzenia 0sob o ograniczonych mozliwosciach czasowych 1 ograniczonej
mobilnosci (jak w przypadku rodzicow matych dzieci). W tradycyjnym systemie
studiowania nie ma mozliwosci catosciowego zaliczania przedmiotow w formie
e-learningu, ale wykorzystanie nowych technologii moze by¢ skutecznie tgczone
z tradycyjnymi formaminauczania (np. udostepnianie materiatow dydaktycznych na
platformach internetowych, mozliwos¢ konsultacji online i komunikacji e-mailowej
z wyktadowcami). Coraz szerzej wykorzystywane sg systemy elektronicznej obstugi
studenta (e-dziekanat) pozwalajgce na zatatwienie wielu spraw bez koniecznosci
wychodzenia z domu i stania w kolejkach do dziekanatu.

Prawa rodzicéw pracujacych

Jezeli studiujesz, a jednoczesnie pracujesz na podstawie umowy o prace, masz prawo
do korzystania z rozwigzan okreslanych przez Kodeks pracy w zakresie urlopow
zwigzanych z narodzinami i wychowaniem dziecka oraz ochrony zatrudnienia. Od
1 stycznia 2016 roku wchodzg w zycie nowe regulacje dotyczgce wykorzystywania
urlopow zwigzanych z narodzinami i wychowaniem dziecka. Wszystkie informacje
dotyczgce urlopu macierzynskiego, rodzicielskiego, opisane szczegotowo i bardzo
czytelnie, znajdziesz na stronie Ministerstwa Pracy 1 Polityki Spotecznej (http://www.
rodzicielski.gov.pl).
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Niestety przepisy Kodeksu pracy mowigce o ochronie zatrudnienia lub przedtuzeniu
umowy do dnia porodu nie dotyczg osob pracujgcych na podstawie umowy
zlecenia (co czesto zdarza sie w przypadku oséb studiujgcych). Zleceniobiorcy nie
majg rowniez prawa do urlopu zwigzanego z rodzicielstwem, ale mogg ubiegac sie
o wyptate zasitku macierzynskiego z ZUS-u.

UWAGA: nie dotyczy to studentow do 26 roku zycia zatrudnionych na podstawie
umowy zlecenia. Studenci do 26 roku zycia nie sg bowiem objeci obowigzkowym
ubezpieczeniem emerytalnym i rentowym z tytutu zatrudnienia na umowe zlecenie.
W konsekwencji nie mogg ztozy¢ wniosku o objecie dobrowolnym ubezpieczeniem
chorobowym, co oznacza brak zasitku macierzynskiego.

Jezeli masz ponad 26 lat, studiujesz, a takze pracujesz na umowe zlecenie 1 podlegasz
ubezpieczeniu chorobowemu (przy umowie zleceniu odprowadzanie tej sktadki jest
mozliwe ubezpieczenie to jest dobrowolne, w zwigzku z czym nalezy wyrazi¢ chec
przystgpienia do niego przy podpisywaniu umowy lub w trakcie jej trwania), mozesz
ubiegac sie o wyptate zasitku macierzynskiego z ZUS-u. O zasitek moze rowniez ubiegac
sie ojciec dziecka wykonujgcy inng prace zarobkowg na podstawie umowy zlecenia.
Warunkiem jest podleganie ubezpieczeniu chorobowemu. Wyptata zasitku nastepuje
za okres wskazany w Kodeksie pracy jako okres urlopu ojcowskiego, czyli 2 tygodnie.

Informacje o zasitku macierzynskim uzyskasz w odpowiednim oddziale Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych.

Kazdy student moze ubiegac sie — w zaleznosci od swojej sytuacji materialne] —
o Swiadczenia okreslone w Ustawie o swiadczeniach rodzinnych, tj. zasitek rodzinny
i dodatki do zasitku rodzinnego, swiadczenia opiekuncze: zasitek pielegnacyjny
1 swiadczenia pielegnacyjne, zapomoge wyptacang przez gminy jednorazowg
zapomoge z tytutu urodzenia dziecka (Ustawa z dnia 28 listopada 2013 roku
o Swiadczeniach rodzinnych, Dz. U. z 2013 r. Nr 228, poz. 2255, z p6zn. zm.).
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Zasitekrodzinny przystuguje rodzicom, opiekunom prawnym lub faktycznym, a takze
osobom uczgcym sie, jesli dochod rodziny w przeliczeniu na osobe nie przekracza
574,00 zt (lub 664,00 zt, kiedy cztonkiem rodziny jest osoba posiadajgca orzeczenie
0 niepetnosprawnosci).

Jednorazowa zapomoga z tytutu urodzenia sie dziecka, czyli tzw. becikowe,
przystuguje jednorazowo w wysokosci 1000,00 zt, jezeli dochod rodziny
w przeliczeniu na osobe nie przekracza kwoty 1922,00 zt (dotyczy to dochodow
w roku kalendarzowym poprzedzajgcym rok, w ktorym zostat ztozony wniosek
o Swiadczenie). Becikowe przystuguje matce, ojcu lub opiekunowi prawnemu dziecka.

Pisemny wniosek o becikowe mozna ztozy¢ w urzedzie gminy lub w osrodku pomocy
spotecznej (w miejscu, gdzie wyptacane sg swiadczenia rodzinne) w terminie 12
miesiecy od dnia narodzin dziecka (zmiana wprowadzona w czerwcu 2007 roku;
wczesnie] obowigzywat termin 3 miesiecy). Wniosek ztozony po terminie bedzie
pozostawiony bez rozpoznania.

0Od 1stycznia 2012 roku do otrzymania becikowego wymagane jest
przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego o pozostawaniu przez matke
dziecka pod opieka medyczng przez okres nie pozniej niz od 10 tygodnia
cigzy do porodu. Zaswiadczenie potwierdza fakt odbycia co najmniej
trzech wizyt u ginekologa w kazdym trymestrze cigzy. Musi zostac
wypisane na specjalnym formularzu zgodnym ze wzorem okreslonym
w rozporzadzeniu ministra zdrowia.
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Dodatkowo (oprocz tzw. panstwowego becikowego) rodzice mogg otrzymac tzw.
becikowe samorzgdowe, zwane rowniez becikowym gminnym swiadczenie rodzinne
wyptacane z tytutu urodzenia sie dziecka. To, czy w danej gminie dodatkowe
Swiadczenie jest wyptacane, komu 1w jakiej wysokosci przystuguije, zalezy od decyzji
samorzadu, ktory je finansuje z wtasnego budzetu.

Aby sprawdzi¢, czy masz mozliwosc otrzymania ,gminnego becikowego”, skontaktuj
sie z urzedem miasta, gdzie uzyskasz informacje, czy w twoim regionie w ogole jest
przyznawane. Jezeli tak, dowiedz sie, komu jest przyznawane oraz jakie dokumenty
sg wymagane i kiedy oraz gdzie trzeba je ztozyc.
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MAM SILE. INICJATYWY ODDOLNE

W badaniach przeprowadzonych w 2014 roku w ramach | edycji projektu ,Uczelnia
Przyjazna Rodzicom” zapytalismy przedstawicieli uczelni o to, jakie sg gtowne bariery
wprowadzania rozwigzan wspierajgcych studiujgcych rodzicow. Wsrod odpowiedzi
na pierwszym miejscu znalazty sie te dotyczgce ograniczen finansowych uczelni,
a zaraz potem odpowiedz, ze ,nie ma takiej potrzeby” i ze sami studenci nie zgtaszajg
zadnych potrzeb ani problemow. Wyniki tych badan oraz przyktady inicjatyw
podejmowanych z sukcesem przez rézne srodowiska studenckie dobitnie dowodzg,
ze oczekiwane przez studentow-rodzicow zmiany nie zostang wprowadzone bez ich
aktywnosci i zaangazowania.

Mozna cierpliwie prosi¢ o pomoc i wnosi¢c wozek z dzieckiem po schodach do
dziekanatu, mozna narzeka¢ na brak miejsca, gdzie mozna by nakarmic¢ lub
przewing¢ dziecko, mozna czeka¢ na zmiany w regulaminie, ktore uwzglednig
sytuacje studiujgcego rodzica. Niestety, bierne trwanie w sytuacji, ktora Wam nie
sprzyja, nie jest rozwigzaniem. Dopoki nie podejmiecie aktywnosci, nie zaangazujecie
sie 1 nie wyartykutujecie gtosno swoich potrzeb i oczekiwan, dopoty pozostaniecie
niezauwazeni, a Wasze problemy nierozwigzane.

Zwracalismy juz uwage w Podreczniku dobrych praktyk, ze studenci/studentki
czesto nie majg mozliwosci sygnalizowania swoich oczekiwan. Wiekszos¢ uczelni
nie prowadzi zadnych statystyk ani badan potrzeb studentow-rodzicow, nie daje
wiec mozliwosci wypowiedzenia swoich opinii. Jednoczesnie czesto mtodzi rodzice,
nie chcac zosta¢ uznanymi za 0soby roszczeniowe, nie zgtaszajg nigdzie swoich




problemow. W taki sposéb tworzy sie btedne koto. Uczelnie zdajg sie nie zauwazac
tej grupy studentdéw iich potrzeb, a sami studenci-rodzice nie tworzg spotecznosci
mogacej jednym gtosem mowic w swojej sprawie. Gtosy pojedynczych studentow
1 studentek ging wsrod innych, pilniejszych kwestii, ktorymi zajmujg sie wtadze
uczelni.

Dlatego chcielibysmy w tym miejscu pokazac na podstawie przyktadow 1 dobrych
praktyk, jakie efekty mogg dac¢ aktywne grupowe dziatania i jak je realizowac.

INICJATYWY RODZICOW

»Mama na studiach”

W 2010rokumtodzinaukowcy zUniwersytetu WroctawskiegoiAkademiiWychowania
Fizycznego we Wroctawiu rozpoczeli nowatorski i unikalny projekt spoteczno-
badawczy. W ramach projektu zajmowali sie teoretycznie i badawczo problemem
macierzynstwa na studiach. ,W ciggu kilku miesiecy (..) spontanicznie zrodzito sie
takze szereg sympatycznych, czasem wywrotowych inicjatyw spotecznych (swapy
ubranek dzieciecych, spotkanie mikotajkowe, inwazja dzieci na uniwersytet, proby
,zabijania” idealnej matki itp.) Z intuicyjnie podjetej inicjatywy badawcze] zaczeta
stopniowo rodzic¢ sie che¢ wywotania zmiany spotecznej. Mtodzi ludzie zaangazowani
w projekt i, co najwazniejsze, studiujgce mamy chcieli zmieni¢ cos zarowno w sferze
mentalnosci — jak postrzegane sg matki-studentki — jak 1 ,w realu” [Mama na
studiach. Wiedza, wtadza, przestrzenn Uniwersytetu, red. K. Kaminska, Wroctaw
2011, s. 71. Kontynuacja tych dziatan byt projekt ,Mama na studiach’, realizowany
przez studentow/studentki i doktorantéw/doktorantki Uniwersytetu Wroctawskiego.
W ramach projektu podjeto dalsze badania, przeprowadzono remont i wyposazono
pokoj dla ,Mam i Tatéw” w Instytucie Pedagogiki Uniwersytetu Wroctawskiego,
a przede wszystkim uruchomiono warsztaty dla mam, zajecia dla dziecii zbudowano
grupe wsparcia.
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Czesto spontaniczne, intuicyjnie podejmowane dziatania, jak np. zorganizowanie
wspolnego spotkania dla rodzicow z dzie¢mi z okazji Swiat czy wspolnego
pikniku, moze zapoczatkowac wazng inicjatywe oddolna.

Takie przedsiewziecia charakteryzujg sie samozaangazowaniem, celowym
dziataniem oso6b, w ramach ktérego powstaja konkretne rezultaty.

Nie od dzis wiadomo, ze w dziataniach grupowych tkwi wielka sita.

Dlatego zachecamy do nawigzywania kontaktow z innymi studiujgcymi
rodzicami, budowania sieci i poszukiwania grup wsparcia,

integrowania sie i wtgczania sie w dziatania innych zespotow.

.Przestrzen MAMY idla TATY”

Podobna inicjatywa zostata zapoczatkowana w 2013 roku w Instytucie Pedagogiki
Uniwersytetu Jagiellonskiego. Pomyst na zorganizowanie przestrzeni dla rodzicow
z matymi dzie¢mi wyszedt od mtodej doktorantki — mamy dwojki dzieci 1 byt
odpowiedzig na konkretng potrzebe. W budynku Instytutu brakowato miejsca gdzie
mozna by przewing¢ dziecko, nakarmic, spedzi¢ z nim czas w oczekiwaniu na
wyktadowce itd. Zaczeto sie skromnie, od zorganizowania przewijaka dla niemowlat
askonczytonaprojekcie,Przestrzen MAMY idla TATY” ktorego celem byto stworzenie
bezpiecznej i przyjaznej przestrzeni dla rodzicow z matymi dzie¢mi, ktorzy studiujg
i pracujg w Instytucie. Do uzytku przekazano dwa miejsca przyjazne rodzicom
z matym dzieckiem. Inicjatywa zostata zgtoszona do udziatu w rankingu Gazety
Wyborczej i uzyskata bardzo wysokie oceny, stajgc sie pierwszym uniwersyteckim
Miejscem Przyjaznym Maluchom.
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Inicjatywy organizacji studenckich

Grupa Think Tank Niezaleznego Zrzeszenia Studentéw UAM zainicjowata akcje
,Rodzicielstwo na studiach”. Dostrzegajgc problemy studiujgcych rodzicow i1 brak
zainteresowania wtadz uczelni tym tematem, mtodzi ludzie najpierw przeprowadzili
sondaz wsrod studentow UAM dotyczacy ich podejscia do rodzicielstwa na studiach.
Nastepnie przygotowali studenckg petycje, na ktorg sktadajg sie cztery postulaty
skierowane do wtadz uniwersytetu (podpisato sie pod nig 1000 studentow), a takze
list poparcia akcji przez pracownikow naukowych, ktory podpisato paredziesieciu
pracownikéw naukowych.

Postulaty, ktore znalazty sie w petycji do wtadz uniwersytetu:

* W Regulaminie Studiow Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu
powinien znalez¢ sie zapis regulujgcy status studenta rodzica, dotyczacy spraw
socjalno-bytowych;

e W kazdym z wydziatow Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu
powinien znajdowac sie pokoj przystosowany do opieki nad dzieckiem;

* Na wydziatach Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu powinny byc
ogolnodostepne 1 bezptatne mikrofale oraz czajniki dla studentow”

e W ramach Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu powinien
funkcjonowac¢ ztobek oraz przedszkole przeznaczone dla dzieci studentow
i pracownikéw Uniwersytetu [http://www.nzs-uam.poznan.pl/index.php/92-
rodzicielstwo-na-uam).

Studenciprzygotowali takze specjalng ulotke informujgcg o akcji, w ktorej przedstawili
efekty swojej pracy.

Kontynuacjg tych dziatan byto zainicjowanie wspolnie z NZS Uniwersytetu
Warszawskiegoakcji,Ztobkinauczelnie” ktorgw niedtugim czasie poparty organizacje
i zrzeszenia studentow z catej Polski. Organizatorzy przygotowali petycje, postulujgc
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o wprowadzenie dotacji celowej z budzetu panstwa na tworzenie i utrzymywanie 23
ztobkow przyuczelnianych. Studenci z NZS UW przedstawili swo] pomyst podczas
spotkania z minister Nauki i Szkolnictwa Wyzszego. Zwrocili uwage na problemy
mtodych rodzicow m.in. ze znalezieniem opieki nad dzie¢mi oraz nieprzychylnym
podejsciem niektorych wyktadowcow do studentow z matymi dzie¢mi. W skrajnych
wypadkach posiadanie dziecka, dla niektorych rodzicow, oznaczato rezygnacje

ze studiow. Organizatorom akcji udato sie doprowadzi¢ do spotkania z ministrem
Pracy 1 Polityki Spotecznej, podczas ktorego zaprezentowali projekt zmian w ustawie

0 oplece dzieci do lat trzech, ktorego celem bytoby uporzgdkowanie kwestii ztobkow

na uczelniach.

Akcja cieszyta sie duzym zainteresowaniem mediow lokalnych i ogélnopolskich,
dzieki czemu udato sie problem nagtosnic i zyskac poparcie roznych srodowisk.

W efekcie potgczono prace dwoch ministerstw — Nauki i Szkolnictwa Wyzszego oraz
Pracy 1 Polityki Spotecznej, ktora zaowocowata szybkim przygotowaniem programu
,Maluch na uczelni”. Jak podajg przedstawiciele ministerstw, program ten jest
odpowiedzig na zgtaszane przez studentow oczekiwania.

Program ,Maluch na uczelni” jest przyktadem tego, ze studenci mogg dziatac
i wptywac na swoje otoczenie. To oni wyszli z inicjatywa i ciezko pracowali,
aby moc utatwic studiowanie studentom-rodzicom. Skutecznosc tych
poczynan to wynik duzego zaangazowania organizatorow, umiejetnego
nagtosnienia problemu i zdobycia poparcia w roznych srodowiskach.

Te przyktadowe projekty i kampanie, poza oczywistg wartoscig, jakg jest wdrazanie
nowychrozwigzandlarodzicow, realizujg wazny cel: wptywajg na wzrost swiadomosci
spotecznej dotyczace] sytuacji studiujgcych rodzicow oraz przyczyniajg sie do




promowania pozytywnych postaw. To projekty, ktore stuzyty takze temu, aby rodzice
nie czuli sie osamotnieni w strukturach uczelni, aby zauwazyli, ze na uczelni nie
brakuje takze zyczliwych ludzii osob w podobnej sytuacji.

Klimat towarzyszacy realizacji inicjatyw oddolnych jest bardzo wazny.
Zachecamy Was do budowania dialogu i porozumienia z uczelnig, a nie
atmosfery konfliktu. Wazne jest zwracanie uwagi na istniejgce problemy,
ale rownie istotny jest sposdb, w jaki problem jest prezentowany oraz

w jakim zakresie uczelnia jest traktowana jako partner do rozméw.

JAK DZIALAC SKUTECZNIE? PODSTAWOWE NARZEDZIA

Badanie potrzeb

Wieleinicjatywijestrealizowanychwoderwaniuodrealnychproblemowwystepujgcych
w danej grupie oraz potrzeb zgtaszanych przez jej reprezentantow. Czesto pomija sie
Czy wrecz ignoruje etap zwigzany z wtasciwg diagnozg potrzeb grupy, na podstawie
ktorej powinny byc¢ planowane — a w dalszej kolejnosci realizowane — konkretne
dziatania. A przeciez wtasciwie przeprowadzona identyfikacja potrzeb rodzicow nie
tylko pozwala zaplanowac rozwigzania, ktore wpisujg sie w ich oczekiwania, ale takze
sprzyja wiekszej efektywnosci oraz skutecznosci planowanych do realizacji dziatan.
Dodatkowo zwieksza poczucie sprawstwa i realnego wptywu rodzicow na swoje
najblizsze otoczenie.
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Zachecamy do doktadnego zdiagnozowania problemow i barier, na jakie napotykajg
studiujgcy na Waszej uczelnirodzice. Dzieki takiej diagnozie nie tylko Wasze dziatania
bedg skuteczniejsze, ale takze zyskacie duzo informacji, ktore pozwolg by¢ wam
wiarygodnymi partnerami w rozmowach np. z wtadzami uczelni.

JAK PRZEPROWADZIC BADANIE POTRZEB WSROD RODZICOW?

Krok 1: Okresl ogdlnie obszary problemowe
Przystepujac do identyfikacji potrzeb studiujgcych rodzicow, w pierwszej kolejnosci
okresl — na dosc¢ duzym poziomie ogolnosci — dostrzegane przez Ciebie obszary do
zmiany. Zastanow sie, jakie konkretne trudnosci, bariery czy problemy dostrzegasz
w funkcjonowaniu rodzicow na Twojej uczelni.

Krok 2: Zbierz dane ilosciowe

Postaraj sie urealni¢ 1 uwiarygodnic¢ swoje spostrzezenia, gromadzac jak najwiece]
rzetelnych informacji na temat analizowanej przez Ciebie sytuacji, ktorg postrzegasz
w kategoriach problemu. Informacje te powinny miec¢ charakter ilosciowy — sprébuj
okreslic, ile 0sob majgcych dzieci studiuje na Twojej uczelni, na jakich wydziatach
jest takich ludzi najwiecej itd.

W celuzebraniadanychilosciowych mozesz przeprowadzi¢ ankiete wsrod studentow/
doktorantow (polecamy ankiety online dajgce mozliwos¢ dotarcia w bardzo krotkim
czasie do duzej liczby 0séb).

Krok 3: Zbierz dane jakosciowe

Dane ilosciowe przedstawiajg skale danego zjawiska, ale w bardzo ograniczonym
stopniu odzwierciedlajg jego charakter. Stad tez w ramach analizy wybranego przez
Ciebie problemu postaraj sie dotrze¢ do jak najwiekszej liczby informacji, ktore
w sposob opisowy bedg prezentowac ten problem. Dzieki temu zdobedziesz lub
pogtebisz wiedze na temat tego: w jaki sposob problem oddziatuje na poszczegolne
osoby/grupy; jakie sg dalsze konsekwencje wynikajgce ze wskazanego przez Ciebie
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problemu; jakie czynniki ksztattujg ten problem; ktore ze zidentyfikowanych czynnikow
sg mozliwe do wyeliminowania czy ograniczenia; ktore ze zidentyfikowanych
czynnikow s3 w obszarze Twojego realnego oddziatywania. Tak przeprowadzona
analiza pozwala spojrzec¢ na problem w sposob kompleksowy, umozliwiajgc zarazem
wstepne zaplanowanie charakteru wsparcia i dziatan zmierzajgcych do jego eliminacji.
Dane jakosSciowe mozna zbierac, przeprowadzajgc indywidualne rozmowy/wywiady
ze studentami/studentkami, organizujgc spotkania grupowe, zaktadajgc grupe
tematyczng w mediach spotecznosciowych.

Krok 4: Okresl potrzeby wynikajgce ze zidentyfikowanej przez Ciebie sytuacji
problemowej

Na podstawie zebranych przez Ciebie informacji dokonaj okreslenia potrzeb osob/
grup wynikajgcych ze wskazanej wczesniej sytuacji problemowej. Zidentyfikowane
przez Ciebie potrzeby ocen pod kgtem tego, ktére z nich postrzegasz jako priorytetowe,
ktore z nich powinny byc zaspokojone w pierwszej kolejnosci, a takze ktdére oceniasz
jako realne do zaspokojenia. Na podstawie ten weryfikacji okresl te potrzeby, ktore
jestes w stanie zaspokoic, podejmujgc okreslone dziatania.

Krok 5: Rozpocznij proces projektowania dziatan/inicjatyw

Biorgc pod uwage zidentyfikowane przez Ciebie potrzeby, przystgp do przygotowania
akgji, inicjatywy. Dopilnuj, aby na tym etapie nie zabrakto zarowno osob decyzyjnych,
jak 1 tych osob/grup, ktorych bezposrednio dotyczy zidentyfikowany przez Ciebie
problem. Postaraj sie wtgczyc do swojej inicjatywy jak najwiecej 0séb i grup. Zadbaj
0 poparcie lub wspotprace z organizacjami studenckimi lub innymi organizacjami/
osobami, ktore mogg wesprzec Twojg koncepcje merytorycznie, organizacyjnie czy
promocyjnie. Dobor partnerow do dziatan powinien by¢ przemyslany 1 uwzgledniac
ich wptyw na cele, ktore chcesz osiggnac.
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JAK NAPISAC PETYCJE?

Petycja jest najlepszym sposobem na to, aby zosta¢ wystuchanym, zwroci¢ uwage
szerszejgrupy odbiorcow nadany problem. Daje ona mozliwosc zebrania gtosow poparcia
lub sprzeciwu wobec konkretnej sprawy. Zebrane podpisy stanowig potwierdzenie
reprezentowania interesow wiekszej grupy. Poprzez petycje mozesz zwrocic sie osobiscie
do wtadz uczelni, okreslonych osob, organizacji, ktore chcesz poprosic o konkretne zmiany.

Pamietaj, ze utworzenie petycji jest tylko pierwszym z trzech zasadniczych krokow
gwarantujgcych sukces. Ponizej przedstawiamy podstawowe zasady zwigzane
Z przygotowaniem i promowaniem petycji.

Krok 1. Napisz petycje

USTAL CEL

Przemysl doktadnie, o co walczysz. Zastanow sie: co chciatbym/chciatabym
0siggnac (zmienic¢)? Czy to jest wykonalne? Kto moze to zrobi¢ (zmienic to, co
jest podstawg Twojej petycji)? Kogo to obchodzi?

/BIERZ I PRZYGOTUJ INFORMACJE
Zanim zainicjujesz (utworzysz) petycje, musisz przygotowac kilka informacji. Jeslije
spiszesz albo doktadnie utozysz w myslach, bedzie Ci prosciej napisac tresc petycii.

PISZAC, NIE ZAPOMNIJ O NAJWAZNIEJSZYCH ELEMENTACH PETYCJI:

Adresat

Do kogo adresujesz petycje? Okresl osobe/osoby ze zdolnoscig do podiecia
decyzji, o ktorg wnioskujesz. Twoja petycja musi byc¢ wykonalna, a Twoj adresat
wtasciwg osobg do dziatania (konkretna osoba, ktora moze podjgc¢ decyzje
w sprawie, o ktérg wnioskujesz w petycji).

Adresat petycji musi byc tym, ktory dokona zmiany (musi mie¢ wtadze, narzedzia)
albo przynajmniej musi mie¢ wyrazny wptyw na osobe podejmujgcg ostateczng
decyzje. Wazne, aby osoba/osoby te byty wskazane bardzo konkretnie — imie
1 nazwisko, instytucja, zajmowane stanowisko.
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O co wnioskujesz? Tytut Twojej petycji

To jest pierwsza informacja, ktérg kazdy przeczyta. Badz precyzyjny, konkretny
1 jednoczesnie wystarczajgco klarowny oraz tresciwy. Jesli to tylko mozliwe, nie
uzywaj wiecej niz 100-140 znakow.

Dlaczego ta sprawa jest wazna?

Pamietaj, ze szukasz wsparcia, bez ktorego nie jestes w stanie 0siggnac celu.
Powiedz (tym, ktorych prosisz o wsparcie) krotko, dlaczego ta sprawa jest dla Ciebie
tak wazna i dlaczego inni powinni rowniez sie nig zainteresowac. Zaznacz pilnosc
sprawy i potrzebe wsparcia oraz rozwigzania problemu opisanego w petycii.

Staraj sie pisac zwiezle, uzywajac krotkich zdan. Postaraj sie zawrze¢ w swoim
tekscie nastepujgce elementy:

DATA I MIEJSCE

ADRESAT

GEOWNA TRESC:

Wyjasnij problem — opisz jego przyczyne i skale;

Whnioskuj — napisz konkretnie i podaj szczegoty postulatu/postulatow: o co
doktadnie wnioskujesz do adresata?;

Podkresl zalety — opisz korzysci wynikajgce z rozwigzania problemu, takze
te dla adresata petyqjs;

Zwrd¢ uwage na negatywne skutki nierozwigzania problemu — uzyj
tych samych argumentéw co w powyzszym punkcie (zalety), ale uwypuklij
mozliwe straty dla grupy/osoby, ktorej problem dotyczy (adresata);

Zache¢ — podkres! to, jak pilna jest Twoja petycja, zaproponuj konkretny
termin rozwigzania lub zajecia sie problemem;

Zakoncz — przyjaznie 1 grzecznie, uzywajgc standardowych formut
grzecznosciowych;

Podpisz — wtasnorecznie lub z innymi autorami petycji;
Dotacz podpisy innych osob popierajgcych sprawe.
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Krok 2. Rozpowszechnianie

Istotg petycji jest to, ze podpisuje jg wiele 0sdb, dajgc tym samym swoje poparcie
dla sprawy, ktorej petycja dotyczy. W dobie Internetu i mediow spotecznosciowych
zbieranie podpisow pod petycjg jest coraz tatwiejsze. Aby dotrzec do jak najwieksze]
liczby 0sob, mozesz zorganizowac kampanie spoteczng w Internecie i mediach:

Utworz fanpage na Facebooku — zamies¢ na nim link do petycji, informuj o jej
losach 1 wszystkim co sie dzieje w tej sprawie, zapros znajomych, zachecaj do
udostepniania strony;

Utworz wydarzenie na Facebooku — zache¢ do podpisywania petycji, poinformu;j
o wydarzeniu znajomych;

Promuj petycje w innych portalach spotecznosciowych: Google +, Twitterze, umiesc
petycje w serwisie Wykop.pl, wyslij dokument e-mailem do swoich znajomych;
Aktywnie informuj o petycji na forach spotecznosciowych;

Zainteresuj petycjg media — przekaz informacje o petycji do mediow (przeslij
e-mail na temat petycji do portali internetowych, gtownych stacji TV, radiostacji).

Mozesz tez zbiera¢ podpisy pod petycjg w wersji papierowej, np. organizujgc
specjalne miejsce, gdzie bedziesz zachecac¢ do poparcia petycji, lub uczestniczgc
w spotkaniach roznych grup, przy okazji ktorych mozesz nagtosnic swojg sprawe
1 zbierac podpisy.

Aby skutecznie przekonywa¢ innych do poparcia dla Twojej petycji:

Opowiedz catg historie (tym, ktérych chcesz poprosi¢ o podpisanie petycji
i wsparcie w dziataniu);

Popros wprost (tych, ktorzy mogg przeczytac Twojg petycje) o zrozumienie tego,
ze potrzebujesz ich podpisu i wsparcia;

Wyjasnijim, dlaczego ta sprawa powinna byc dla nich wazna;

Popros o podpisanie Twojej petyc)i teraz! Poniewaz to pilna sprawa, ktora nie
moze czekac;

Podkreslkorzysci (dla wszystkich) uczestniczenia w akcji, wtgczajgc w to adresata;
/wroc¢ uwage na mozliwe negatywne konsekwencje niewtgczenia sie w akcje.
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Krok 3. Dziataj

Twoje dziatanie opiera sie na obserwacji tego, jak Twoja petycja zaczeta oddziatywac,
a takze wzmacnianiu jej wptywu w razie koniecznosci dodatkowymi informacjami
albo dziataniami uzupetniajgcymi. Mozesz zorganizowac dodatkowg akcje spoteczng,
spotkanie, konferencje prasowa. Zaangazuj aktywnych studentow/studentki,
organizacje popierajgce petycje — zorganizuj wreczenie petycji adresatowi, wiec,
happening lub marsz spoteczny. Sposobow dziatania jest wiele i tylko od Ciebie
(Twojej energii, zaangazowania i motywacji) zalezy, ktore zrealizujesz.

30



L &

MAM MOZLIWOSCI.
ROWNOWAGA STUDIA — RODZINA

Rozne style godzenia rdl, jakie petnimy w zyciu

Godzenie zycia osobistego z naukg czy innymi obowigzkami, jakie petnimy w zyciu,
to kwestia bardzo indywidualna. Dla jednych godzenie bedzie oznaczato mozliwosc
i koniecznosc ustalania twardych granic pomiedzy czasem poswiecanym na rodzine
i zycie osobiste a innymi obowigzkami, takimi jak praca czy nauka. Dla drugich
balans bedzie oznaczat elastycznos¢, mozliwosc przeplatania w ciggu dnia réznych
aktywnosci, a nawet naktadania ich na siebie: na przyktad ucze sie w czasie, gdy
dziecko spi, a kiedy wstaje, ja przerywam nauke.

W 2012 roku firma Google rozpoczeta program wspierania swoich pracownikow
w utrzymaniu tak zwanego Work Life Balance, czyliharmoniipomiedzy pracgizyciem
osobistym. Zanim uruchomione zostaty jakiekolwiek rozwigzania, przeprowadzono
wsrod globalnej spotecznosci pracownikow firmy badania, ktore miaty pokazac, jaki
model Work Life Balance jest najlepszy. Czy pracownicy wolg pracowac elastycznie,
czy wolg miec sciste godziny pracy, a po wyjsciu z niej catkowicie poswiecac sie
sprawom osobistym. Wyniki byty dosc¢ zaskakujgce. Okazato sie, ze tylko 30% to
zwolennicy pierwszej opcji, a 70% ma poczucie rownowagi, gdy role zawodowe
i prywatne sg silnie oddzielone od siebie.

Wyniki sg zaskakujgce, poniewaz obserwujgc wspotczesne trendy, wydaje sie, ze
coraz bardzie] popularna staje sie praca w domu, elastyczny czas pracy oraz rozne
inne formy, ktore pozwalajg na swobodng zonglerke czasem 1 miejscem, w ktorym
wykonujemy swoje obowigzki. Tymczasem badania w Google pokazaty, ze wiekszos¢
pracownikow potrzebuje i szuka jasnych granic.




Te indywidualne preferencje rzutujg na to, jakie sg najlepsze rozwigzania dla
poszczegolnych osob. Konsekwencje niedopasowania tych rozwigzan czesto
0znaczajg napiecia i stres. Jezeli jestesmy zwolennikami scistego podziatu dnia
na czas z rodzing 1 na czas pracy lub np. nauki, to przyktadowo brak przedszkola
czy jakiejs innej formy statej opieki nad dzieckiem moze by¢ duzym utrudnieniem.
7 kolei dla osoby, ktora ceni sobie mozliwos¢ dopasowania czasu pracy/nauki do
roznych sytuacjiiokolicznosci, wazna bedzie dostepnosc do elastycznej formy opieki
(partner/partnerka, opiekunka, rodzina, przyjaciele).

Oczywiscie nie zawsze idealne dopasowanie rozwigzan do swoich potrzeb jest
mozliwe, czesto konieczne jest nauczenie sie funkcjonowania w sytuacji, ktéra nie
jest dla nas komfortowa. Niemniej jednak przedtuzajgcy sie stres czy tez poczucie
niewystarczajgce] satysfakcji z petnionych rol, np. rodzica, studenta, pracownika
naukowego, partnera/partnerki, mogg by¢ sygnatem do przyjrzenia sie swojemu
stylowi godzenia nauki/pracy z zyciem rodzinnym.

Przytoczenie przyktadu firmy Google w publikacji skierowanej do studentow/
studentek nie jest przypadkowe. Wspotczesne studiowanie bardziej przypomina
prace w innowacyjnej firmie niz dawne pobieranie nauk na uniwersytetach.
Koniecznos¢ dokonywania wybordw przedmiotow, wigczanie sie w coraz to nowe
projekty 1 przedsiewziecia, czesto rownoczesne podejmowanie pracy i doskonalenie
kompetencji kluczowych na dodatkowych kursach powoduije, ze podobnie jak
w przypadku osoby bardzo zajetej praca, studenci i studentki sg bardzo zajeci swojg
roznorodng 1 wielowymiarowg edukacjg. Jezeli do tego dochodzi rodzicielstwo,
godzenie rol staje sie niematym wyzwaniem. Mowimy wowczas o Study Life Balance,
czyli o rownowadze pomiedzy naukg a rodzing i zyciem osobistym.

Na godzenie wptywajg zarowno uwarunkowania zewnetrzne, jak i uwarunkowania
wewnetrzne. Wptyw na sytuacje zewnetrzng czesto jest ograniczony. Takg sytuacje
w przypadku studiujgcych rodzicow kreujg uczelnie wyzsze. Wszystkie te, ktore
przystapity do programu ,Maluch na uczelni” (w 2015 roku jest ich juz 47), s3
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Swiadome tego, ze posiadanie dzieci nie powinno byc¢ przeszkodg w nauce, ale tez
odwrotnie, ze nauka nie powinna by¢ przeszkodg w zaktadaniu rodziny (szczegolnie
biorgc pod uwage sytuacje demograficzng catego kraju).

Czynniki wewnetrzne wptywajgce na nasz balans miedzy nauka i opieky nad
dzie¢mi sg zwigzane z naszymi umiejetnosciami, ktore mozna rozwijac. Spektrum
trybu umiejetnosci jest bardzo szerokie, poczynajac od zarzgdzania czasem, poprzez
radzenie sobie ze stresem, konczgc na skutecznym budowaniu sieci kontaktow, ktora
pomoze nam w wyzwaniach, jakie przynosi kazdy dzien.

W kolejnej czesci publikacji zachecamy Was do pracy nad ksztattowaniem swoje]
umiejetnosci zarzgdzania czasem.

Wartosci, cele, zadania — ¢wiczenia rozwijajgce umiejetnosc zarzadzania czasem

W tej czesci zapraszamy do refleksji nad swoim balansem pomiedzy réznymirolami,
jakie petnicie w zyciu, np. studenta/studentki i ojca/matki. Proponujemy wykonanie
kilku cwiczen, ktore bedg pomocne w okreslaniu swoich wartosci, celéw oraz
planowaniu zadan 1 obowigzkow.

Wykonujac ponizsze ¢wiczenia, wez pod uwage fakt, ze godzenie nauki

i zycia rodzinnego to proces, a nie niezmienny stan, to umiejetnosc
dostosowania sie do zmieniajacej sie sytuacji, reagowania na pojawiajace
sie codzienne wyzwania. Im lepiej znamy siebie, tym tatwiej przychodzi
nam definiowanie swoich wartosci, wyznaczanie celéw i dokonywanie
powaznych oraz codziennych wyboréw. Dlatego bardzo zachecamy do
pracy nad swojg osobistg perspektywg godzenia.
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CWICZENIE: WARTOSCI I PRIORYTETY

Proste ¢wiczenie dotyczgce okreslania  swoich  priorytetow  znajdziesz
w interaktywnym zestawie ¢wiczen Bilans — Balans, ktory dostepny jest na stronie
Stowarzyszenia Doradcéw Europejskich PLINEU (www.plineu.org). Zamieszczone
tam cwiczenie Moje priorytety zawiera liste kilkunastu obszarow, ktore w zyciu
wielu ludzi majg duze znaczenie. Lista jest zamknieta, dlatego cwiczenie ma swoje
ograniczenia. Jezeli jeste$ gotowy/gotowa na bardziej pogtebiong prace, zachecamy
Cie do wykonania nastepujgcego zadania:

Krok 1. Przygotuj sobie materiaty do pisania: kilka pustych kartek, dtugopis lub
otowek. Cwiczenie zajmie Ci okoto 30 minut.

Krok 2. Odpowiedz sobie na pytanie: Co jest dla mnie w zyciu najwazniejsze? Postaraj
sie wymienic jak najwiecej roznych rzeczy. Powinno ich by¢ minimum 12. Nastepnie
spisz je na kartce. Kolejnosc teraz nie ma znaczenia.

Krok 3. Teraz sprobuj utozy¢ wypisane przez siebie wartosci w porzadku od
najwazniejszej do najmnie] waznych. Zastosuj do tego prostg technike pytan
konfrontujgcych, ktora polega na porownywaniu poszczegolnych wartosci poprzez
zadawanie pytan: Co jest dla mnie wazniejsze? Gdybym maogt/mogta miec¢ tylko
jedng z tych rzeczy, ktérg bym wybrat/wybrata?

PRZYKtAD: Czesto podawanymi wartosciami sq przyjaciele 1 pienigdze. W tym
kroku pytanie brzmiatoby nastepujgco: Czy wazniejsi sq dla mnie przyjaciele czy
pienigdze? Wyobraz sobie, ze masz pienigdze, ale nie masz w ogole przyjaciot,
nikogo, z kim sie mozesz spotykac, komu sie mozesz zwierzyc. A teraz wyobraz
sobie, ze masz wielu przyjaciot, ale zyjesz na granicy ubostwa, nie masz pieniedzy.
Ktorg sytuacje wybierasz? Sq to okolicznosci hipotetyczne, dlatego nie zastanawiaj
sie nad tym, czy jest to realne czy nie, po prostu pomysl gteboko 1 wybierz jedng
7 opcjl. Bqdz ze sobg szczery/szczera. Tu nie ma wartosci ztych i dobrych, sqg tylko
Twoje wartosci. Nie oceniaj ich. To, co wybierzesz, bedzie wyze] w Twojej hierarchii
wartosci.
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Konfrontujesz ze sobg wszystkie spisane wartosci, tzn. kazdg z kazda, i w ten
sposob powstaje lista rzeczy, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze utozona w porzgdku
hierarchicznym. Najwazniejsze wartosci to te, ktére znajdujg sie na 6 pierwszych
miejscach, to one beda Twojg najwiekszg motywacjg 1 bedg wyznaczac kierunek
Twoich wyborow.

Pamietaj, ze wartosci te moga sie zmieniac¢ w trakcie naszego zycia,
bo zmieniasz sie Ty, zmienia sie Twoje otoczenie, zmieniaja sie
uwarunkowania, ktore posrednio maja wptyw na Twojg sytuacje.
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CWICZENIE: WYZNACZANIE CELOW

Matryca celow to cwiczenie, ktére bedzie pomocne w dokonywaniu wyborow
i w okreslaniu celow, jakie chcemy osiggngc. To praca porzadkujgca rozne aspekty
naszego zycia i utatwiajgca godzenie roznych rél, jakie petnimy w zyciu. Przed
wykonaniem tego cwiczenia warto przywotac wartosci, jakimi kierujemy sie w zyciu.
Pomocne moze by¢ poprzednie ¢wiczenie.

Matryca celéw sktada sie z 4 obszarow:

TO CO CHCESZ CZEGO NIE CHCESZ

CO MASZ A. To, co chcesz utrzymac B. To, co chcesz wyeliminowac

CZEGO NIE MASZ D. To, co chcesz osiggnac C. To, czego chcesz unikngc

[Zrodto: M. Bennewicz, Coaching i mentoring w praktyce, Warszawa 2011]

ZNACZENIE POSZCZEGOLNYCH CWIARTEK JEST NASTEPUJACE:

A. ,Chce i mam” — zasoby umozliwiajgce mi osiggniecie zaplanowanych celdw,
ktore juz mam i chce utrzymac (na przyktad: umiejetnosci, relacje, przekonania,
pomysty, emocje). Tu czesto pojawiajg sie: rodzina, przyjaciele, znajomosc
jezykdw, wiedza i umiejetnosci;

B. .Nie chce, lecz mam” — zasoby utrudniajgce mi realizacje zaplanowanych celow,
ktore mam, choc¢ nie chce (na przyktad: braki, ograniczenia, leki). Tu czesto
wpisywane sg oprocz obaw przed wyzwaniami tzw. ,rozpraszacze czasu’, np.
spedzanie zbyt duzej ilosci czasu na portalach spotecznosciowych;

C. ,Nie chce i nie mam” — zasoby, o ktorych wiem, ze mogg sprzyjac osiggnieciu
zaplanowanych celow, ktérych jednak nie mam i nie chce mie¢ (na przyktad:
rzeczy, zjawiska, emocje). Tu mogg sie pojawic¢ preferencje dotyczgce miejsca
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pracy. Na przyktad wiem, ze praca na etacie, w statych godzinach sprzyja
budowaniu harmonii, ale zdecydowanie lepiej sie czuje w wolnym zawodzie czy
takim miejscu, ktore daje duzg elastycznos¢;

D. .Nie mam, lecz chce mie¢” — zasoby, ktorych nie mam, ale zamierzam osiggnac
(na przyktad: emocje, wartosci). Sg to zazwyczaj obszary rozwoju i zmiany, ktore
stanowig zarazem najwiekszy motor do dziatania. To bardzo istotna czesc, na
ktorej powinna koncentrowac sie nasza uwaga. To wszystko to, czego chce sie
nauczy¢, to umiejetnosci, ktore chce nabyc itp.

Sposéb wykonania zadania:

Krok 1. Zapoznaj sie z powyzszym opisem matrycy 1 wypetnij poszczegolne czesci
tabeli. Mozesz zawezi¢ prace do jednego z obszarow swojego zycia, np. do kwestii
godzenia nauki z obowigzkami rodzicielskimi. Zastanow sie, co Ci w tym pomaga i co
chcesz utrzymac (A); co przeszkadza (B); czego chciatbys/chciatabys unikngc (C).
czego Ci brakuje i wiesz, ze pomoze Ci lepiej pogodzi¢ wszystkie obowigzki (D).

Krok 2. Teraz sprobuj odpowiedziec na nastepujgce pytania:

* Jakie wazne cele zyciowe wytaniajg sie dla mnie po tym ¢wiczeniu?

* Jak te cele wpisujg sie w mojg wizje godzenia nauki i zycia rodzinnego?

e Jakie wazne elementy (wartosci, pomysty, cele) powinny byc¢ uwzglednione
w moim planie godzenia nauki i rodzicielstwa?
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CWICZENIE: PLANOWANIE

W ostatnim ¢wiczeniu prezentujemy prostg 1 dos¢ popularng metode planowania
czasu poprzez dzielenie czekajgcych nas zadan na wazne i pilne. Pilne to zadania,
z ktorymi nie mozemy zwlekac i muszg by¢ wykonane w trybie ,Juz!”. Zadania wazne
to te, ktore przynoszg nam istotne rezultaty z punktu widzenia stawianych sobie
celow, priorytetow, wartosci. Poszczegolne zadania rozktadane sg w 4 ¢wiartkach

matrycy zarzgdzania czasem. (tzw. Kwadrat Eisenhowera).

ZADANIA | WAZNE NIEWAZNE
Tak zwane pozary, ktore musimy Zalegte zadania, ktore nie sg bardzo
gasic¢. Na przyktad konczenie pracy istotne, ale ich wykonanie staje sie
zaliczeniowej tuz przed terminem czy konieczne ze wzgledu na czas. Na
PILNE nagta c_horobq dziecka i koniecznos¢ przyktad pddanie ksiquk do biblioteki,
zorganizowania pomocy. wykonanie prosb znajomych, ktére
poczatkowo nie wydawaty sie
obcigzajace, ale kiedy zwlekamy z ich
wykonaniem, stajg sie pilne.
Kwestie najistotniejsze, o ktorych Pozeracze czasu, czyli zadania, ktére
czesto zapominamy lub odktadamy przewaznie przynoszg nam chwilowg
na pozniej, bo przede wszystkim przyjemnosc, ale potem czesto pojawia
zajmujemy sie sprawami pilnymi Ssie poczucie zmarnowanego czasu.
albo bezwiednie wykonujemy rzeczy To np. zbyt dtugie przesiadywanie
niepilne i niewazne. W tej ¢wiartce przed telewizorem czy bezcelowe
NIEPILNE umieszczamy zadania zwigzane z: przegladanie Internetu.
rozwojem osobistym i zawodowym,
dbaniem o zdrowie, troszczeniem
sie o relacje z partnerem/partnerka,
spedzaniem czasu z dzie¢mi;
odpoczynkiem irelaksem, budowaniem
sieci kontaktow itp.

[Zrodto: Stephen R. Covey, 7 nawykéw skutecznego dziatania, Poznan 2012.

Opracowanie wtasne]




Matryca najlepiej sprawdza sie w planach krotkoterminowych, np. tygodniowych
czy wrecz dziennych. Zanim przystgpisz do planowania, postaraj sie dokonac
analizy swojego typowego dnia w tygodniu, moze to byc dzien dzisiejszy lub
wczorajszy. Najwazniejsze, aby$ mogt/mogta odtworzy¢ w pamieci w miare
doktadnie przebieg catego dnia.

Krok1.Stworz liste wszystkich zadan, obowigzkow, ktore wykonywates/wykonywatas
w tym okreslonym dniu.

Krok 2. Przeanalizuj wszystkie zadania pod katem tego, czy byty one wazne i pilne,
a nastepnie umies¢ je w odpowiedniej ¢wiartce. Postaraj sie okreslic, ile czasu
poswiecites/poswiecitas na wykonywanie poszczegolnych zadan.

Krok 3. Przygladnij sie swojej matrycy zarzgdzania czasem. Zwro¢ uwage na to,
ile zadan byto pilnych i waznych, ile czasu poswiecites/poswiecitas na zadania
wazne 1 niepilne (czyli te decydujgce o Twojej kondycji emocjonalnej 1 fizycznej
oraz o rozwoju), ile czasu zajety Ci czynnosci z ostatniej ¢wiartki. Zastanow sie, co
mozesz zmieni¢. Jak lepiej zarzadzac czasem, aby mie¢ go wystarczajgco duzo na
rzeczy wazne i niepilne, unikac koniecznosci gaszenia pozarow i minimalizowac czas
spedzany na sprawach niepilnych i niewaznych.

Po tej refleks)i sprobuj zaplanowac swoj jutrzejszy dzien. Najpierw zrob liste spraw,
ktore Cie jutro czekajg. Zapewne bedzie w niej kilka rzeczy waznych 1 pilnych,
1 one oczywiscie muszg by¢ uwzglednione. Zastanow sie, czy zadania niewazne
a pilne mogg by¢ komus oddelegowane, moze jest ktos w Twoim otoczeniu, kogo
mozesz poprosic o pomoc. Zwroc uwage, czy zaplanowates/zaplanowatas zadania
niepilne, ale wazne. Istotne jest, aby w kazdym dniu poswieci¢ im choc chwile. Po
kilku tygodniach stanie sie to Twoim nawykiem. Zapewne na Twojej liscie w tym
momencie nie ma zadnych zadan niepilnych i niewaznych, poniewaz zwykle takich
nie planujemy. To nie znaczy, ze one sie nie pojawig i ze w 0gole mamy z nich
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zrezygnowac. Istotne, aby nie zabieraty nam czasu wtedy, kiedy go potrzebujemy na
inne, wazne sprawy.

Po zakonczeniu dnia zaplanowanego na matrycy logiczne] poswiec chwile na
podsumowanie i wyciggniecie wnioskow. Odpowiedz sobie na pytania: Na ile udato
sie zrealizowac plan? Co Ci przychodzito najtatwiej, a co byto najtrudniejsze? Czy jest
jeszcze cos, co moge zrobi¢, aby pod koniec dnia miec¢ poczucie wiekszej satysfakcji
z dobrze spedzonego czasu oraz poczucie balansu w tym, jak pogodzitem/
pogodzitam nauke i obowigzki rodzicielskie.

Pamietaj, ze odpoczynek, realizowanie swoich pasji, dbanie o zdrowie to
sprawy wazne, ale czesto niepilne i dlatego o nich zapominamy, odktadamy
na pdzniej. A to dzieki nim mamy energie i motywacje do radzenia

sobie z innymi pilniejszymi sprawami. Nie rezygnuj takze catkiem

z rzeczy niewaznych i niepilnych. Jak juz zaznaczono w poprzedniej

czesci publikacji, warto czasem nie robi¢ nic i pozwoli¢ odpocza¢
przepracowanemu umystowi.

Prawdy i mity o wielozadaniowosci

Na koniec krotka refleksja na temat wielozadaniowosci, ktora jest bardzo
powszechnym wyzwaniem osoby probujgcej godzic rozne role zyciowe.

Metody i narzedzia zarzgdzania czasem stajg sie coraz bardziej zaawansowane,
poniewaz ludzie naktadajg na siebie coraz wiece] obowigzkow, zadan 1 celow.
Mozna zauwazyc¢ dgzenie do wielozadaniowosci i okreslania takiego stylu dziatania
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jako cechy pozytywnej, pokazujgcej, ze dana osoba jest zaradna, przedsiebiorcza,
skuteczna. Tymczasem praktyka wspierania ludzi w godzeniu zycia osobistego
i zawodowego/edukacyjnego pokazuje, ze wielozadaniowosc¢ jest zrodtem stresu,
napiecia emocjonalnego, co rzutuje na naszg kondycje fizyczng, umystowa
i emocjonalng. Badania pokazujg nawet, ze wykonywanie wielu zadan réwnoczesnie
nie tylko nie stymuluje pracy mozgu, ale wrecz go ogranicza i spowalnial

Przystepujac do planowania zadan i celow, pomysl o tym, z czego mozesz
zrezygnowac, tak aby w planowanym przez Ciebie czasie znalazty sie tylko
najistotniejsze zadania. Zrezygnuj lub przetdz na inny termin obowiazki,
ktore nie zostaty oznaczone wysokim priorytetem. Pamietaj — dobre
planowanie to nie usilne staranie sie, aby wszystkie wymyslone zadania
znalazty sie w naszym harmonogramie, ale zapewnienie takiego planu,

w ktdrym znajdzie sie czas na rzeczy dla nas najwazniejsze, w tym

relaks i przyjemnosci.

41



OSIAGNIJ WIECEJ — ROB MNIEJ | 3 MITY, 3 PRAWDY | 3 ROZWIAZANIA

oznacza, Ze osiggamy
wiecej

MIT PRAWDA WNIOSEK

Wielozadaniowosc¢ Wielozadaniowos¢ Pojedyncze zadanie w danym czasie

i bycie zajetym obniza naszy Nasze mozgi nie dziatajg jak komputery. Nie zostaty
skutecznos¢

zaprogramowane w sposob umozliwiajgcy nam wy-
konywanie wielu zadan rownoczesnie. Przeskakiwanie
z jednego zadania do drugiego sprawia, ze duzo szyb-
cie] sie meczymy, jestesmy mniej efektywni, bardziej
podatni na popetn ianie btedow. Kiedy natomiast
skoncentrujemy sie na jednym zadaniu, odtozymy
na bok wszystko, co nas rozprasza, wtedy tez mniej
zwracamy uwage na uptywajacy czas, czyli czujemy
sie mniej zajeci, zestresowani. Co wiecej, zyskujemy
poczucie kontroli nad zadaniem, a nawet czasem.

Im wiecej, tym lepiej

Im mniej, tym lepiej

Znajdz minimalng efektywna dawke (tzw. MED)'

Minimalna efektywna dawka to pojecie stosowane w me-
dycynie oznaczajgce minimalng dawke lekarstwa, jaka
nalezy podac, aby znaczgco poprawic stan zdrowia pa-
cjenta. Poszukaj swojego MED we wszystkim, co robisz:
nauce, odpoczynku, spaniu, czasie z dzie¢mi, partnerem/
partnerkg, Internecie, spotkaniach z przyjaciotmiitd.

Nic nierobienie to

zawsze strata czasu

Gdy my tracimy
czas, nasze umysty
odpoczywaja

Wopatruj sie w przestrzen

W momentach przestoju miedzy zadaniami czujemy sie
nieswojo, dlatego nauczylisSmy sie ten czas zapetnia¢ ko-
lejnymi zadaniami. Zamiast po prostu ogladac Swiat za
oknem autobusu, sprawdzamy aktualnosci na Facebo-
oku. Stojgc w kolejce w sklepie, sprawdzamy na telefonie
e-maile. Zamiast delektowac¢ sie obiadem, jednoczesnie
przegladamy interesujgce nas strony internetowe. Daj so-
bie czasem szanse na to, aby po prostu bezwiednie wpa-
trywac sie w przestrzen, uspokoj swoj umyst na chwile.

[Zrodto: http://www.mindful.org/achieve-more-by-doing-less/, dnia 24.08.2015,
autor: Christine Carter]

'"MED - z ang. Minimum Effective Dose.
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DODATEK

Ponize] prezentujemy trzy prawdziwe historie — wypowiedzi rodzicow, ktorzy
tgczg studia/prace naukowg z wychowywaniem dzieci i na co dzien doswiadczajg
nietatwych sytuacji zwigzanychgodzeniem roznych rol.

~STUDIUJACA MAMA”

Jak to jest by¢ mama i jednoczesnie studiowac?

Dla mnie jest to niezwykle wazne. Moje studia sg mojg pasjg. Zanim sie na nie
dostatam, przez trzy lata liceum, spedzatam kazdy wolny czas w laboratorium.
W pierwszym semestrze drugiego roku studiow licencjackich zasztam w cigze,
a w sierpniu urodzit sie Syn. Odkad zasztam w cigze bytam na zwolnieniu lekarskim,
a gdy Maluch sie pojawit przyznano mi urlop dziekanski, co pozwolito mi zaliczy¢
zalegte przedmioty jak i1 zapisac sie na nowe. Zauwazytam, ze moja organizacja
czasu ulegta polepszeniu. Ucze sie, gdy tylko mam chwile (a tych chwil jest niewiele),
korzystam, gdy tylko moge z pomocy swojego Meza, rodziny i przyjaciot w opiece
nad dzieckiem. Jestem bardzie] skupiona na zajeciach, a gdy wracam do domu
staram sie pogodzic¢ te dwa swiaty. Chociaz studiuje dziennie, to nie robie wszystkich
wymaganych przedmiotow — stad koniecznosc urlopu dziekanskiego. Majgc bardzo
wymagajgce studia (dtugie ¢wiczenia laboratoryjne, duzo wyktadow) wole sie skupic
na paru przedmiotach stuprocentowo, niz studiowac w petnym wymiarze godzin
i nie miec¢ czasu na samodzielng nauke. Dla mnie swiadomosc, ze jestem w tyle, ze
wzgledu na urlopy zdrowotne i dziekanke jest troche ciezka.




Co sprawia, ze udaje sie pogodzi¢ obowigzki?

Moge pogodzi¢ obowigzki tylko i wytgcznie dlatego, ze moj Mgz mnie niezwykle
wspilera i zajmuje sie synem, gdy tylko moze. Gdy chodze na zajecia tez przejmuje
nad nim opieke. Polegam tez na najblizszej rodzinie, ktora organizuje sie tak, zebym
miata mozliwie najwiecej czasu na nauke. Kazdy z nich pracuje, wiec nie jest tatwo,
ale moge na nich liczy¢. Wchodzi tez w gre pomoc opiekunki. Czasami niestety
nie udaje sie zorganizowac opieki dla Syna, bo s3 takie sytuacje, gdy tylko ja moge
sie nim zajmowac (choroba, gorsze samopoczucie itd.). Zdarza sie tez, ze terminy
egzaminow (poprawkowych) sg podane ze zbyt matym wyprzedzeniem czasowym
i okazuje sie, ze zorganizowanie opieki nad dzieckiem jest niemozliwe (praca Meza,
rodziny, niedyspozycyjnosc opiekunki).

Co jest najtrudniejsze?

Najtrudniejsze chwile sg wtedy, kiedy wszystko sie dzieje w jednym czasie — sesja
sama w sobie jest trudna, ale gdy dochodzi do tego pobyt w szpitalu dziecka, badz
jego gorgczka, co niestety czesto sie zdarza, gdy mam duzy stres (dziecko reaguje na
niego momentalnie). W takich chwilach catos¢ wydaje sie nie do opanowania. Inng
kwestig jest karmienie i przewijanie dziecka na korytarzach (brak miejsc na naszym
wydziale do wykonania tych czynnosci). Nie mowigc o braku ztobka uczelnianego dla
mtodszych studentow (ten dostepny jest tylko dla pracownikéw naukowych uczelni
badz jej doktorantow). Niestety mam wiele przedmiotow, ktore wymagajg po prostu
wyrobienia godzin — dwie nieobecnosci 1 przedmiot jest niezaliczony. Przy matym
dziecku, ktorego system immunologiczny dopiero sie rozwija nieprzekroczenie limitu
dwoch nieobecnosci na zajeciach jest nie lada wyczynem.

Czego najbardziej brakuje studiujgcym rodzicom?

Brakuje ztobka dostepnego dla kazdego studenta. Nie stac nas na zatrudnienie
opiekunki w petnym wymiarze godzin, poniewaz jej wynagrodzenie przewyzszatoby
pensje mojego meza, ktory jest pracownikiem naukowym. Zakwalifikowanie sie do
publicznego ztobka rowniez jest sporym wyczynem. Na uczelni brakuje miejsca do
opieki nad dzieckiem (przewiniecie, nakarmienie). Wrocitam na studia gdy Maluch
miat 6 tygodni 1 karmitam go piersig na przerwach wyktadow, w holu. Brakuje
osoby/organizacji, ktéra by koordynowata rodzicow na wydziale, a jest ich catkiem
sporo. A przeciez mozna by byto sie zorganizowac, tak by pomiedzy sobg zapewnic
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opieke nad potomstwem, nie mowigc juz o udzielaniu wsparcia. Gdy prébowatam
sie dowiedzie¢, co mi przystuguje jako rodzicowi 1 studentce, nikt nie byt w stanie
udzieli¢ mi odpowiedzi, nawet nie wspomniano o ztobku...

A co pomaga?

Indywidualne, pozytywne podejscie. Jeden wyktadowca nawet zaproponowat,
zebym z niemowlakiem przychodzita na zajecia (takie dziecko gtownie $pi). Nigdy
z tego nie skorzystatam, bo byt to czas dla mnie, ale wiedziatam, ze zawsze moge sie
uczyc i przychodzic na ten wyktad, nawet jezeli cos sie stanie i nikt nie bedzie mogt
sie zajg¢ Synem (a takie sytuacje bywaty). Jest to niesamowity komfort psychiczny,
bo jestem rodzicem 1 studentem i w takim przypadku nie musze rezygnowac
z niczego.. Zrozumienie dla stanu jakim jest cigza tez dato mi duze wsparcie (zmiany
hormonalne, problemy ze skupieniem). Sam fakt zapytania sie wyktadowcy czy daje
rade, czy pomaoc, sprawit, ze przestatam sie wstydzi¢ swoich ogromnych problemow
z koncentracjg wywotanych cigzg i lekami, ktore dostawatam na podtrzymanie cigzy.

Anna, autorka bloga www.mamanauczelni.blogspot.com
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,WSPOMNIENIA Z DAWNYCH CZASOW”

Pamietam jak dzis: pierwszy rok studiow i jestem w cigzy. Pierwsza mysl: koniec
studiowania’, nie dam rady, nie poradze sobie, nie chce juz studiowac. Jednak
jak wiadomo, najwieksze leki generowane s3 przez iluzje, ktore sami czynimy
rzeczywistoscig. Dzis z perspektywy kilkunastu lat 1 codziennego godzenia réznych
roliobowigzkow (w tym rodzinnych i zawodowych) bardzo pozytywnie oceniam, ten
nietatwy, a jednak piekny czas. Wtasciwie juz nie pamietam co byto najtrudniejsze,
czego mi brakowato. Wiem, ze byt to czas, ktory wykorzystatam najlepiej jak sie dato.
Studiowatam dziennie, co byto mozliwe przede wszystkim, dzieki temu, ze opiekg nad
dzieckiem dzielilismy sie z mezem (ktory takze studiowat dziennie) i dzieki wsparciu
naszych rodzicéw. Nigdy nie bytam tak zdyscyplinowana jak wtedy. Uczytam sie
systematycznie, bo wiedziatam, ze czas na nauke jest dobrem deficytowym w mojej
sytuacji. Jednoczesnie miatam duzo czasu dla naszego dziecka (nieporéwnywalnie
wiecej, niz dzis kiedy pracuje zawodowo).

Study life balance, Miejsce Przyjazne Maluchom, Mama na uczelni, Maluch na uczelni
— kilkanascie lat temu nikt o tym nie styszat, to byty idee nieobecne w dyskursie
spotecznym. Dlatego tez nie myslatam, ze mogtabym oczekiwac jakis udogodnien,
wsparciazestrony uczelni. Zytamwdwaéchroznych, zupetnie odrebnych $wiatach —na
uczelni bytam studentka, w domu mamg. Emocjonalnie to byto chyba najtrudniejsze.
Dzis z radoscig obserwuje zamiany jakie zachodzg w wielu obszarach: na uczelniach,
wsrod pracodawcow, w przestrzeni publicznej. Zmiany, ktore uwzgledniajg obecnosc
i potrzeby dzieci i rodzicow. Najbardziej cieszy mnie to, ze rodzicielstwo na studiach
(i nie tylko) przestaje by¢ tematem pomijanym, niedostrzeganym. Tworzg sie grupy
wsparcia, powstajg rozne ciekawe inicjatywy, dzieki ktorym rodzice majg mozliwosc
w petni uczestniczy¢ w zyciu studenckim i czuc¢ sie komfortowo w roli mamy/taty
i studenta/studentki.

Pracujaca mama dwojki dzieci, ktora skonczyta dwa kierunki studiow i studia
podyplomowe :)
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,DZIEN OJCA NAUKOWCA”

Poczatek

Jest godzina 20:55, sroda, pierwszy dzien jesieni, niestety. Wtasnie skonczytem
14 strone, lll rozdziatu mojej trzeciej ksigzki. O tej porze najchetniej zajatbym sie
czyms interesujgcym dla odmiany. To moze film i lampka czerwonego Egri Bikavera
prosto od bratankow znad modrego Dunaju? Tym bardziej, ze dzieciaki $pig i po raz
pierwszy dzisiejszego dnia moge stysze¢ wtasne mysli. Niestety, nie ma szans —
obowigzki.

Dtugo trwato szukanie wolnego czasu by rozpoczgc¢ prace nad tg publikacjg, terminy
$cigaja, jak nie przymierzajgc, promotor magistranta, tak wiec z relaksu nici, pozostaje
tylko praca.

To o czym mam pisac przybrato w mojej gtowie ksztatt opowiesci, opowiesci
0 moim dniu codziennym, srodkowo-tygodniowym, zaczynajgcym sie wczesnie,
a konczacym sie pozno. Czasami jego koniec zbiega sie z pierwszymi minutami
dnia kolejnego. | nie bedzie to opowiesc Lou Reeda ,Perfect Day’, raczej nie, no ale
zobaczymy.

Tak wiec do dzieta.

Od pewnego juz czasu nie ustawiam alarmu, by budzit mnie o poranku. Nie
potrzebuje. Odkagd moj starszy syn rozpoczat edukacje szkolng — od poniedziatku
do pigtku wstaje wczesnie rano. Od soboty do niedzieli takze, organizm przyzwyczait
sie do porannych pobudek i za nic nie zamierza pozwolic mi spac dtuzej, nawet gdy
jest taka mozliwosc. Zresztg zawsze lubitem wstawac wczesnie rano, gdy w zupetnej
Ciszy, a czesto 1 w porannym potmroku mogtem zaplanowac dzien, albo przemyslec
po raz kolejny pisany wtasnie artykut.

Tak wiec 05:50 jestern na nogach. Nie po to jednak by otworzy¢ notebooka 1 wstukac
pierwsze stowa na biatej stronie Worda. O tej godzinie biate jest tylko mleko, ktore
podgrzewam dzieciom na sniadanie. Czarna jest natomiast kawa, ktorej nie moge
sie doczekac. Czekajac, az sie nagrzeje ekspres, miele kawe. Zamykam chtopakom
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jeszcze drzwi od pokoju, niech majg te dodatkowe 30 minut w krainie Muminkéw
i Lorda Vadera. Wtgczam radio. Cos$ gtosnego 1 bez gadania, please.

Ptyta grzewcza rozgrzana do czerwonosci. Chtopaki podniosty bunt juz wiele lat
temu, gdy prébowatem zmusic ich do jedzenia obiadow z cateringu. Mimika twarzy,
dzwiekiigesty, ktore towarzyszyty moim pytaniom o to co byto na obiad, skutecznie
wyleczyty mnie z prob karmienia ich cateringiem. Od tego momentu catering
dostarczamy wspolnie z mojg Matzonka. Makaron sie gotuje, zupa sie podgrzewa,
butki sie krojg, mleko sie kipi, a ekspres jest gotow do wycisniecia z czarnych ziarenek
kawy mocarnego, niczym Pudzian, espresso.

Tymczasem wstaje, wspomniana powyzej, Matzonka moja. Kochana z niej osoba, ale
straszny pracoholik. Wstaje potprzytomna, bo konczyta projekt do 3 nad ranem, no
bo deadlineijuz. Jajuz na petnym rozruchu, wiec spod oka spoglgdam na wytaniajgca
sie 7 sypialni bohaterke Dead Walking. Ale kofeina z espresso zmienia wszystko i od
teraz oboje wkrecamy sie na dzienne obroty, ktore towarzyszyc nam juz bedg do
poznych godzin wieczornych. Pogtasniam muzyke, otwieram dzieciakom drzwi
od pokoju, podnosze rolety 1 wydobywam z siebie donosny baryton Spiewajgc cos
w stylu:

Wstawac potwory, bo zycie
To nie sen, tralala tralala
Szkota czeka 1 nie ma spanial

A to wszystko na nute goralsko — koscielng. Skuteczne w miare, czego dowodem
jest powolna pionizacja starszego. Mtodszy klasycznie ojca ignoruje, jeszcze mu sie
wydaje ze ma jakies szanse wtopic sie w poduche i pozostac niezauwazonym. Chtop
jest jednak bez szans. Po 12 — krotnym powtdrzeniu, ze juz czas, ze sie spoznimy, ze
mleko wystygnie, a w ogole to co to ma znaczyc!ll W koncu wstaje i zjada sniadanie.
Potem pakowania $niadan i obiadow i termosow 1 owocow do plecakow, dyskusie,
ze jest clepto 1 krotkie spodenki sg wtasnie ok., a szron na szybie ma sie ni jak do
tego, poszukiwania zegarkow, telefonow, ksigzek, kaszkietow, zeszytow i butow na wf
i w koncu wychodzimy. Oczywiscie spoznieni. Ciekawe, ze im dalszy dzien tygodnia
tym mniejsze spoznienie, ale nawet w pigtek jest za mato czasu.
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Do szkoty mamy kawatek, przy dobrych wiatrach 20 minut autem. Lubie Krakow,
ale ruch samochodowy 1 towarzyszgce mu nieprzeliczone korki, zabijajg czesc¢
przyjemnosci bycia Krakusem, pozostatg czes¢ zabija smog, ale to inna historia.
Komunikacja miejska z ranka odpada, wepchac sie do autobusu z 6-latkiem, to
zadanie karkotomne.

Pod szkotg, nadziedzincu, wyrzucam chtopakow ipatrzejak pedzg dobudynku. Szkote
lubig, na szczescie, 1 to lubig znacznie bardziej niz ja, gdy bytem w ich wieku. Tyle
dobrze, mysle sobie i zostawiam auto na parkingu. Za duzo siedze przed monitorem,
mato ruchu, wiec z kazdej okazji musze korzystac. Na uczelnie mam 3,5 km — ok.
30 minut szybkim krokiem. Lubie to, tg energie wzbierajgcg we mnie o poranku
na bulwarach wislanych. Najlepiej w okresie wiosenno-letnim, bo w trakcie jesieni
i zimy smog zabija przyjemnosc. Lubie tez stuchac audiobooki w trakcie marszu, nie
zauwazam nawet jak docieram na uczelnie.

Jest 8 rano. Na uczelni czeka na mnie praca, ale bardzo czesto nieco zaskakujgca
ona jest. Teoretycznie jestem pracownikiem naukowo dydaktycznym, ale najwiekszg
ilos¢ czasu spedzam na pracy administracyjnej, czyli w sumie jestem pracownikiem
naukowo-dydaktyczno — administracyjnym, cho¢ czes¢ dydaktyczno —
administracyjna nie liczy sie zupetnie 1 tylko czes¢ naukowa ma znaczenie dla uczelni.
W zwigzku z tym pojawia sie pytanie: dlaczego sprawy dydaktyczno-administracyjne
pochtaniajg tak duzo czasu, a jednoczesnie w ogole sie nie liczg, uniemozliwiajgc
jednoczesnie prace naukowg? Jak dotychczas nie znalaztem odpowiedzi. No wiec
pracuje: poprawiam prace dyplomowe i1 dyskutuje ze studentami, prowadze wyktady,
wypetniam coraz to nowe ankiety, koordynuje projekty, zajmuje sie zagranicznymi
goscmi 1 stypendystami, uczestnicze w rozlicznych zebraniach 1 spotkaniach,
etc. Dzien mija szybko, juz prawie 16. Co prawda czuje sie mocno zmeczony, ale
uswiadamiam sobie, ze to co najwazniejsze — czyli praca naukowa — nawet nie zostato
rozpoczete. Znowu czeka mnie zarwana noc, by nadgonic zalegtosci. Bo teraz musze
pedzi¢ po dzieci, 3,5 km pieszo przede mng. Zajecia sie im skonczyty, pewnie grajg
w gate, albo rozprawiajg o pieciu golach Lewego, no ale do domu trzeba je wzigc,
nakarmic i zagoni¢ do testow, no bo jak nie rozwigza testow w czasie egzaminu, to
koniec piesni. Absurd.
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Po potudniu, po przebiciu sie przez krakowskie korki, tez nie jest lekko. W domu 50
centrum rodzinnych interakcji stanowi kuchnia. Z Matzonkg gotujemy przepychajgc

sie przy garach, dzieci opowiadajg o dniu w szkole, cho¢ w wiekszosci konczy sie na
krotkiej pitce:

— jak byto?

— fajnie

— ale powiedz cos wiecej!

- aleco?

— no cokolwiek, co robites, co kumple mowili?
- nic

Koniec piesni.

Po konsumpcji praca nad zadaniami domowymi. Wszyscy zmeczeni, nie za bardzo
nam idzie, no ale trzeba przeciez. Matzonka polski i angielski, ja majca 1 hiszpanski.
Ok, koniec — wszystko zrobione — kolacja 1 do spania. Krzyk, no bo przeciez klocki
lego, lektura do przeczytania, a moze 1 w pite mozna by pokopac, albo na rowerze
pojezdzic! Nie ma mowsy, jak nie zasng przed 20st3 to ich rano nie obudze. Jestem
ojciec zty 1 niedobry. Ok, mogg jeszcze troche poczytac w tozkach przed snem, ale
krotko 1 to wszystko 1 dobranoc. Nigdy nie jest tak prosto, zawsze musze prosic by
poszli spac¢ — 30 razy.

Spig. Uff.

No to do pracy trzeba sie zabrac. Otwieram kompa i1 staram sie sobie przypomniec
0 czymze to madrym rozpisywatem sie wczoraj? Nie pamietam.

Dtuga noc przede mna.
dr Jakub Piecuch
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