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Twoj osobisty
planer i przewodnik po
macierzynstwie



BebiKlub

Jezeli planujesz zostaé mamgq po raz pierwszy, masz dziecko,
ktére ma mniej, niz 3 lata lub potrzebujesz czegos, co pomoze Ci sig
latwo zorganizowaé na co dzien - ten segregator jest dla Ciebie.
Pomaga uporzqdkowaé najwazniejsze informacje i obowiqzki, a jednoczesnie
jest miejscem, w ktérym mozesz dokumentowaé cenne chwile zwiqzane
Zz macierzynstwem.

Dzieki niemu zyskasz wieksze poczucie kontroli i spokoju,
a takze bedziesz mogta w petni skoncentrowac sie na tym,
co naprawde wazne — budowaniu wiezi z dzieckiem
i cieszeniu sie tym wyjgtkowym etapem zycia.

Organizer stanie sie Twoim codziennym towarzyszem,
przewodnikiem i wsparciem w pigknej, cho¢ wymagajqcej podroézy,
jakq jest bycie mamaq.Organizer stanie sie Twoim codziennym towarzyszem,
przewodnikiem i wsparciem w pieknej, cho¢ wymagajqcej podrdézy,
jakq jest bycie mama.
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Planowanie ciqzy to niezwykle istotny etap,
ktory pozwala mamie na przygotowanie sie zaréwno fizycznie,
jak i emocjonalnie do nadchodzqcych zmian.

W tej sekcji Organizera znajdziesz szczegdtowe informacije,

praktyczne wskazéwki oraz miejsca do zapisywania wtasnych notatek
i harmonogramow.

1.1 Jak rozwija sie dziecko w poszczegdlnych

tygodniach cigzy?

Rozwdj dziecka w czasie cigzy jest fascynujgcym
procesem, ktéry zachodzi w trzech trymestrach.
W kazdym tygodniu dziecko ros$nie, rozwija nowe
umiejetnosci i przygotowuje sie do zycia poza
tonem mamy.
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Zrozumienie zmian w rozwoju dziecka
na kazdym etapie cigzy pozwoli Ci
lepiej zaplanowaé przygotowania do

pojawienia sie malucha w domu.
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Pierwszy trymestr (0-13. tydzien)

1-4. tydzien ~
Rozpoczyna sig zycie dziecka. Po zaptodnieniu powstaje zygota,

ktora dzieli sie na wiele komodrek i przemieszcza sie do macicy.

Nastepuje implantacja w btonie $luzowej macicy, gdzie rozwija sie zarodek. O

Wielkos$é dziecka:
Mikroskopijna, zaledwie 0,1-0,2 mm.

Kluczowe wydarzenia:
Powstajq podstawy uktadu nerwowego, serca, ptuc i innych narzgdow.

5-8. tydzien
Zarodek nabiera ksztattu przypominajqcego ludzkie ciato.
Formuje sie uktad nerwowy, zaczyna bi¢ serce, a konczyny
zaczynajq sig ksztattowac jako mate wypustki.

Wielkosé¢ dziecka:

Okoto 1-2 cm (wielko$¢ ziarenka fasoli).

Kluczowe wydarzenia:

Tworzq sie podstawy oczu, uszu, nosa i ust. J

9-13. tydzien
Zarodek staje sie ptodem. Rozwijajq sie wszystkie gtéwne

narzqdy i uktady. Dziecko zaczyna sie poruszaé, cho¢ mama
jeszcze tego nie czuje.

Wielkos$é dziecka:
Okoto 7-10 cm (wielkos¢ sliwki).

Kluczowe wydarzenia:

Tworzq sie palce u rgk i nég, zaczynajq rosnqé¢ paznokcie. J

Drugi trymestr (14-26. tydzien)

14-17. tydzien
Dziecko zaczyna rosnq¢ bardzo szybko. Skéra staje sig ciefsza
i przezroczysta. Rozwija sie odruch ssania, a dziecko moze
zaczq¢ ¢wiczy¢ ten ruch, ssqc kciuk.

Wielkos$¢ dziecka:

Okoto 14-18 cm (wielkos¢ pomaranczy).

Kluczowe wydarzenia:

Formujq sie rzesy, brwi i wtosy na gtowie.

18-22. tydzien
Mama moze zaczq¢ odczuwad pierwsze ruchy dziecka.

Rozwijajq sie migsnie i uktad kostny. Dziecko reaguje na dzwigki
i moze styszec¢ bicie serca mamy.

Wielkos$¢ dziecka:

Okoto 20-25 cm (wielko$¢ banana).

Kluczowe wydarzenia:

Tworzq sig linie papilarne na palcach rgk i nég. /
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23-26. tydzien
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Skéra dziecka jest pomarszczona, ale zaczyna pokrywac sie
mazig ptodowgq, ktéra chroni jg przed wodami ptodowymi.
Rozwija sie uktad oddechowy, cho¢ ptuca jeszcze nie sq gotowe
do samodzielnego oddychania.

Wielkos$¢ dziecka:

Okoto 30-35 cm (wielkos¢ kolby kukurydzy).

Kluczowe wydarzenia:

Dziecko ¢wiczy ruchy oddechowe, wciqggajqc i wypychajqc

wody ptodowe.

Trzeci trymestr (27-40. tydzien)

27-30. tydzien

s .
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Dziecko szybko przybiera na wadze, a warstwa ttuszczu zaczyna
odktadaé sie pod skoérg. Oczy mogqg otwierad sie i zamykad,
a dziecko reaguje na $wiatto docierajqce przez brzuch mamy.

Wielkos¢ dziecka:

Okoto 35-40 cm (wielkos¢ dyni pizmowe)).

Kluczowe wydarzenia:
Rozwdj moézgu jest bardzo intensywny — powstajq zawitosci

kory mozgowe;.

31-35. tydzien
Dziecko coraz mniej sie porusza, bo ma mniej miejsca w macicy.
Nadal éwiczy odruchy ssania i oddychania.

Wielkos¢ dziecka:

Okoto 45-50 cm (wielko$¢ @nanasa)!

Kluczowe wydarzenia:

Dziecko rozpoznaje gtos mamy i reaguje na niego.

36-40. tydzien

Dziecko osiqga petnq dojrzatosé i przygotowuje sie do narodzin.
W ostatnich tygodniach przybiera na wadze, a jego ptuca
dojrzewajq, umozliwiajgc samodzielne oddychanie po porodzie.
Wielkos$¢ dziecka:

Okoto 50-55 cm (wielko$é arbuza).

Kluczowe wydarzenia:

Dziecko przyjmuje pozycje gtowg w doét (choé nie zawsze),
gotowe do porodu.
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1.2 Wtasciwy styl zycia i odzywianie w cigzy

Kazdy miesigc ciqzy przynosi inne wyzwania, a zréwnowazony styl zycia wptywa na lepsze

samopoczucie mamy i prawidtowy rozwoj dziecka. Pamigtaj o tych waznych aspektach.

Odzywianie w cigzy

Zasada jedzenia ,dla dwojga,

Q a nie za dwoje”: zwrd¢ uwage
na jakos¢ spozywanych positkow.
Wybieraj produkty ze sprawdzonych
zrodet.

Unikaj: surowego migsa i ryb, seréw
plesniowych, niepasteryzowanego
mleka, alkoholu i nadmiaru kofeiny.

Aktywnos¢ fizyczna

@
@

Siegaj po: petnoziarniste zbozaq,
warzywa, owoce, chude biatko (np. ryby,
dréb, rosliny strgczkowe), wartosciowe
zrédta ttuszezu (np. oliwa z oliwek,
awokado).

Po konsultacji z lekarzem suplementuj:
kwas foliowy, witamine D, DHA, zelazo,
wapn.

Aktywnosé¢ fizyczna jest bardzo wazna. Poprawia samopoczucie mamy oraz ma korzystny

wptyw na przebieg ciqzy i zdrowie dziecka.

Dlaczego warto éwiczy¢ w cigzy?

Lepsze samopoczucie.

Cwiczenia pomagajq redukowad stres,
poprawiajqg nastrdj i zwiekszajg poziom

energii.

Lepsze przygotowanie fizyczne
do porodu. Aktywnos¢ fizyczna
wzmacnia migsnie dna miednicy

i poprawia wydolnos¢ utatwiajgc porod.

Do aktywnosci w tym okresie
trzebal jednak podejsé z wiekszq niz
zazwyczaj ostroznosciq.

Unikaj forsownych ¢wiczen, skokéw czy sportéow
kontaktowych. Zamiast tego, po uzgodnieniu

z lekarzem, wybierz bezpieczne i mniej
obciqzajgce ¢éwiczenia.

tagodzenie dolegliwosci cigzowych.
Regularna aktywnos$é zmniejsza bdle
plecow, poprawia krgzenie i zapobiega
obrzekom.

Zdrowie dziecka.

Badania pokazujq, ze umiarkowany
wysitek fizyczny w cigzy wspiera rozwdj
uktadu nerwowego dziecka.
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Cwiczenia w ciazy i porady dotyczace aktywnosci fizycznej

W tej sekcji znajdziesz praktyczne porady oraz inspiracje, jak ¢wiczyé bezpiecznie i efektywnie.
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Bezpieczne formy aktywnosci fizycznej w cigzy

Spacery - to idealne rozwiqzanie dla Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne
kazdej mamy, nawet jesli wczesniej nie - przygotowujq do prawidtowego

byta aktywna fizycznie. Taka aktywnosé oddychania podczas porodu i pomagajq
poprawia krgzenie i nie obcigza stawdw. w radzeniu sobie ze stresem.

Pilates - ¢wiczenia wzmacniajq migsnie Ptywanie - odcigza kregostup, wzmacnia
brzucha, miednicy i plecéw w sposdéb migsnie catego ciata i poprawia
bezpieczny dla kobiet w cigzy. samopoczucie.

Cwiczenia, ktérych nalezy unikaé

Sporty kontaktowe (np. koszykowka, Cwiczenia o wysokiej intensywnosci,
sporty walki). ktére mogq powodowaé nadmierne

zmeczenie.

Podnoszenie ciezaréw i aktywnosci
niosqce ryzyko upadku (np. jazda konna,
narty).

Zasady bezpiecznego treningu w cigzy

1. Skonsultuj sie z lekarzem. Zanim rozpoczniesz ¢wiczeniaq, upewnij sig, ze nie ma
przeciwwskazan medycznych (np. ciqza zagrozona, nadcisnienie).

2. Stopniowo zwiekszaj intensywnos$é éwiczen. Jesli nie bytas aktywna przed cigzq, zacznij od
lekkich ¢wiczen, takich jak spacery lub pilates.

3. Zadbaj o nawodnienie. Pij duzo wody przed, w trakcie i po treningu.

4. Zadbaj o odpowiedni stréj. Wybieraj luzne, wygodne ubrania i dobrze dopasowane buty
sportowe.

5. Unikaj przegrzewania. Cwicz w dobrze wentylowanym pomieszczeniu i unikaj ¢wiczen
w wysokiej temperaturze.

6. Wstuchaj sie w swoje ciato. Jesli poczujesz bdl, zawroty gtowy lub nadmierne zmeczenie,
przerwij éwiczenia i odpocznij.
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Przyktadowy plan éwiczen dla ciezarnych

Poniedziatek Sroda
20-30 minut
spaceru na $wiezym

30 minut ¢éwiczen
pilatesu.
powietrzu.

Pigtek Niedziela
Cwiczenia oddechowe 30 minut ptywania
i relaksacyjne lub lekkiego pilatesu.

(15 minut).

Regularna aktywnosé fizyczna w ciqzy przynosi wiele korzysci, ale najwazniejsze jest

dostosowanie jej do swoich mozliwosci i potrzeb. Pamigtaj, by zawsze stucha¢ swojego ciata

i konsultowa¢ wszelkie watpliwosci z lekarzem prowadzgcym.

Sen i odpoczynek

W ciqzy zwieksza sig zapotrzebowanie na odpoczynek z uwagi na zmiany hormonalne

i fizyczne obcigzenie organizmu, dlatego bardzo wazne jest zadbanie o przynajmniej 8h snu.

Pozwalamy wtedy organizmowi na regeneracje, wzmacnia sie uktad odpornosciowy i taduje

energie potrzebng na kolejny dzien.

Jak wygospodarowacd
czas na sen?

Planuj codzienny
harmonogram uwzgledniajqcy
wieczorny rytuat relaksacyjny.

Jesli nocny sen jest
przerywany, wprowadz drzemki
w ciqgu dnia (15-30 minut).

Zadbaj o regularnos¢
— staraqj sie ktasé spac
i wstawac o statych porach.

v 8

( f ’ Q A e
3

| P

: 2

} e

A\ —

> i )
b 4
\/,

Sposoby na wygodng
pozycje po spania

« Uzywaj poduszek
cigzowych, aby podtrzymacd
brzuch, plecy i nogi.

 Podktadaj poduszki pod
kolana lub miedzy uda.
Pomoze Ci to odcigzy¢ stawy
biodrowe i dolny odcinek
kregostupa.

+ Unikaj lezenia na plecach
w pozniejszych etapach cigzy,
poniewaz moze to prowadzié
do dusznosci i bdlu plecow.

« Zamiast tego starq;j sie
leze¢ na lewym boku.
Ta pozycja utatwia krqzenie
krwi miedzy sercem mamy
a tozyskiem, co jest
korzystne dla dziecka.
Zapobiega réowniez uciskowi
zyty gtéwnej dolnej, co moze
ograniczac¢ przeptyw krwi
i powodowaé zawroty gtowy.
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Jak radzié¢ sobie z bezsennoscia?

Przez hormony, stres lub dyskomfort fizycznym mozesz zmagaé sie z besennosciq.

Oto sprawdzone sposoby na poprawe jakosci snu.

Relaksacja przed snem

» Praktykuj techniki oddechowe, medytacje lub éwiczenia relaksacyjne, ktére wyciszq
ciato i umyst.

« Wprowadz wieczorny rytuat, np. czytanie ksigzki, stuchanie kojgcej muzyki lub picie
ziot (po konsultacji z lekarzem, np. herbaty z melisy).

Kgpiele i masaze

- Ciepte (ale nie gorqce!) kgpiele z dodatkiem olejkéw eterycznych (np. lawendowego)
pomagajq rozluzni¢ napiete migsnie.

+ Delikatny masaz plecoéw, karku lub stép moze poprawi¢ krqzenie i redukowaé
napigcie.

Unikaj patrzenia w ekrany przed snem

- Swiatto niebieskie emitowane przez ekrany telefonéw, tabletéw i telewizoréw hamuje
produkcje melatoniny — hormonu snu.

* Wytgcz urzgdzenia elektroniczne na co najmniej godzing przed pdjsciem spac
i wybierz aktywnosci sprzyjajqce relaksowi.

Unikaj ciezkostrawnych positkéw przed snem

- Jedz lekkie kolacje na 2-3 godziny przed snem, aby unikng¢ zgagi i problemow z tra-
wieniem.

» Dobrym wyborem sq positki zawierajqce tryptofan (np. mleko, banany, orzechy), ktéry
wspiera produkcje serotoniny i melatoniny.

Wskazowki dotyczace srodowiska snu
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Stwérz komfortowe miejsce do odpoczynku

» Utrzymuj temperature w sypialni na poziomie 18-20°C — chtodne powietrze sprzyja
lepszemu snu.

» Zadbaj o cisze, zaciemnienie i wygodny materac. Jesli to konieczne, uzyj opaski
na oczy lub zatyczek do uszu.

Dbaj o swieze powietrze

» Regularnie wietrz sypialnig, aby zapewni¢ odpowiedniqg cyrkulacje powietrza.

» Mozesz uzywa¢ nawilzacza powietrza, aby unikngé suchosci w gardle i problemodw
z oddychaniem.

Minimalizu;j stres

» Sporzqdzaj listy rzeczy do zrobienia nastepnego dnia, aby nie przejmowaé sig nimi
W nocy.

» Skup sie na pozytywnych myslach — mozesz prowadzi¢ dziennik wdziecznosci,

zapisujgc dobre momenty z dnia. .
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Przestrzen na notatki

Mamo, tu jest miejsce na Twoje notatki dotyczqce snu. . - o
N e ) ) . Mozesz tu zapisa¢ co robitas przed snem,
Pozwoli Ci to lepiej kontrolowaé jego jakos$é w przysztosci. ile spatas i na ile wypoczeta wstatas.

.....................................................................................................

........................................................ Wazne daty:

........................................................
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1.3 Lista kontrolna badan i kluczowych
wizyt lekarskich na kazdym etapie cigzy

Kazdy trymestr cigzy wiqze sie z koniecznoscig wykonania okreslonych badan
diagnostycznych i uczestniczenia w wizytach kontrolnych u lekarza prowadzgcego cigze.

Dzieki temu harmonogramowi mozesz sledzi¢ terminy wizyt i badan, co pozwoli na odpowiednie
przygotowanie.

PIERWSZY TRYMESTR (0-13. TYDZIEN) ~N

Pierwsza wizyta u ginekologa: potwierdzenie ciqgzy, wykonanie USG potwierdzajqcego
obecnos¢ zarodka i jego lokalizacje w macicy.

Badania krwi i moczu:

+ Morfologia krwi.

« Grupa krwi i czynnik Rh (wazne dla oceny ryzyka konfliktu serologicznego).

« Testy w kierunku choréb zakaznych: toksoplazmoza, rézyczka, kita, HIV, HCV.
« Poziom glukozy na czczo (diagnostyka cukrzycy cigzowej).

« Badanie na obecnos$¢ przeciwciat odpornosciowych (jesli jest taka potrzeba).

Badanie cytologiczne (jesli nie byto wykonane w ostatnim czasie).

Badanie moczu: ocena funkcjonowania nerek i ewentualnych infekgji.

USG genetyczne (11-13. tydzien): ocena przeziernosci karkowej (NT) i innych markerdw

ryzyka wad genetycznych. gl
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DRUGI TRYMESTR (14-26. TYDZIEN) _>‘A o ol
Kontrola morfologii krwi i badania moczu (co miesigc). \I// [\ |
O o \ d
Test obcigzenia glukozq (OGTT) (24-28. tydzien): diagnozowanie cukrzycy cigzowej. SR AT

USG potéwkowe (18-22. tydzien): szczegdtowa ocena budowy anatomicznej ptodu i jego
rozwoju.

Badania w kierunku zakazen: toksoplazmoza (Il badanie, jesli wynik pierwszego byt
ujemny).

L

TRZECI TRYMESTR (27-40. TYDZIEN)

J

Regularne badania morfologii krwi i moczu.

USG (30-32. tydzien): ocena wzrastania dziecka, lokalizacja tozyska, ilos¢ ptynu
owodniowego.

Badania w kierunku GBS (35-37. tydzien): wymaz z pochwy i odbytu w celu wykrycia
paciorkowca grupy B.

Ocena stanu szyjki macicy i przygotowanie do porodu: na pézniejszych etapach lekarz
moze sprawdzi¢ rozwarcie i stopien przygotowania ciata do porodu.

ks
- Z Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potoznikéw (PTGiP) zaleca wykonanie takiego USG
= wszystkim kobietom w ciqzy, niezaleznie od wieku.
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1.1 Lista rzeczy do spakowania do szpitala

BebiKlub

oraz wyprawka dla noworodka

Gdy zacznie sie zbliza¢ data porodu warto pomysle¢ o przygotowaniu siebie i dziecka

do szpitala. Nigdy nie wiadomo, kiedy nasze malenstwo postanowi przyj$¢ na swiat,

a wezesniej przygotowana wyprawka moze okazac sie wybawieniem. W tej sekcji znajdziesz

listy, ktore pozwolg Ci lepiej zaplanowac¢ Twojq wizyte w szpitalu.

WYPRAWKA DLA MAMY DO SZPITALA

\
DOKUMENTY: ARTYKUtY HIGIENICZNE:
dowdd osobisty wktadki poporodowe
karta cigzy podpaski
wyniki badan (morfologia, GBS, reczniki
USG, grupa krwi)
kosmetyki
dodatkowe wyniki badan
zaswiadczajgce o Twoim stanie krem na brodawki
zdrowia
plan porodu PRZYDATNE AKCESORIA:
butelka z wodg
UBRANIA: przekgski
koszule do porodu i karmienia tadowarka do telefonu
szlafrok e
eppelRderple gumki do wiosdéw
skarpetki semeele
bielizna poporodowa laktator
L J
MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI: T\
...................................... o' #
O Q -
...................................... N
D&
...................................... \/ -
...................................... R —4

ORGANIZER dla




WYPRAWKA DLA DZIECKA————,
DO SZPITALA

UBRANKA:
body

pajacyki
czapeczki
skarpetki
rekawiczki
ARTYKULY PIELEGNACYJNE:
pieluchy dla noworodka
chusteczki nawilzane
krem przeciw odparzeniom

kocyk, otulacz, recznik
z kapturkiem

smoczek

MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI:

0O

BebiKlub

LISTA WYPRAWKOWA ————
DO bOMU

MEBLE:

tézeczko
materac

przewijak

KARMIENIE:
laktator

wktadki laktacyjne
smoczki

podgrzewacz do butelek
butelki

worki do mrozenia pokarmu

ARTYKULY PIELEGNACYJNE:

wanienka
termometr

nozyczki do paznokci
dla niemowlqgt

delikatne kosmetyki
dla dziecka

smoczek
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Oto wskazéwki, ktére pozwolq Ci na biezqco monitorowaé stan
zdrowia Twojego dziecka, wspieraé jego rozwoj fizyczny,
emocjonalny i poznawczy oraz reagowaé¢ na potencjalne problemy.

Ta cze$¢ ma charakter zaréwno informacyjny, jak i praktyczny.

2.1 Informacje o etapach rozwoju dziecka

Kazdy miesigc przynosi zmiany w rozwoju malucha. Odkryj kamienie milowe, ktére pomoggq
Ci obserwowac¢ postepy dziecka.
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1. miesigc

0 Dziecko poznaje _o Zaczyna reagowacd _o Pierwsze proby

otoczenie gtéwnie na znajome gtosy, unoszenia gtowki
przez zmyst dotyku np. mamy. podczas lezenia
i stuchu. na brzuszku.

1. miesigc zycia - jak stymulowaé zmysty dotyku i stuchu?

Stymulacja dotykowa
 Delikatnie masuj rqczki i nézki dziecka, uzywajqc olejku dla niemowlgt.
* Wykorzystuj réznorodne tekstury — miekkie kocyki, aksamitne zabawki czy chustki.

Stymulacja stuchowa
« Spiewaj kotysanki i méw do dziecka spokojnym, cieptym tonem.
« Uzywaj pozytywki lub grzechotek z delikatnym dzwigkiem, by zwréci¢ uwage malucha.

Wsparcie unoszenia gtéwki
» Ktadz dziecko na brzuszku, na kilka minut dziennie, wzmocni to migsénie szyi i ramion.

2. miesigc

o Maluch zaczyna o Intensywnie rozwija sie 0 Reakcje na dzwieki
$wiadomie usmiechac wzrok — dziecko zaczyna stajq sie bardziej
sie do opiekunow. $ledzi¢ ruch przedmio- wyrazne.
tow.

2. miesigc zycia - jak stymulowadé rozwoj wzroku i reakcje
na dzwieki?

Zabawy wzrokowe

 Pokazuj kontrastowe obrazki (czarno-biate wzory), ktére sq tatwe do zauwazenia
przez dziecko.

» Poruszaj zabawkami w odlegtosci 20—-30 cm od twarzy dziecka, by zacheca¢
do sledzenia ruchu.

Reakcje na dzwieki
« Uzywaj dzwoneczkéw lub delikatnych grzechotek, poruszajgc je w réznych kierunkach,
aby maluch mogt lokalizowa¢ zrédto dzwigku.

* Rozmawiaj z dzieckiem, uzywajqc zmiennego tonu gtosu — to przyciqga uwage
i wspiera rozwdj stuchu.

Zachecanie do usmiechu
« Czesto usmiechaj sie do dziecka i utrzymuj kontakt wzrokowy — to stymuluje rozwdj
emocjonalny i spoteczny.
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3-4. miesiac

O O O

3-4. miesigc zycia - jak stymulowaé chwytanie przedmiotéow
i gaworzenie?

Pierwsze proby chwytania Coraz lepsza kontrola Gto$ne gaworzenie jako

przedmiotow. nad ruchami gtowy. sposéb komunikaciji.

Rozwdj chwytania

» Podsuwaj lekkie zabawki o réznych ksztattach, ktére dziecko moze tatwo uchwycic.

» Uzywaj grzechotek lub pluszakéw z wypustkami, aby zacheci¢ malucha do badania
ich dotykiem.

Wsparcie rozwoju ruchéw gtowy

» Umieszczaj zabawki na réznych wysokosciach, aby dziecko
musiato podnosi¢ i obracaé gtéwke.

* Potéz malucha na macie edukacyjnej, zachecajgc do
podnoszenia gtowy i wyciggania rqczek. §

Stymulacja gaworzenia \

» Powtarzaj dzwigki, ktére wydaje dziecko, np. ,guu”, ,aaa”, oy
co motywuje je do dalszej ,rozmowy”.

« Czytaj krotkie ksiqzeczki z rymowankami i pokazuj Ve, AT .
obrazki, nazywajqc je. S é /\' '
5-6. miesiac
Dziecko zaczyna Proby siegania po Intensywne

obraca¢ sig z plecow przedmioty i przenoszenia

ich do buzi.

poznawanie otoczenia

O O O

na brzuch i odwrotnie. za pomocq zmystow.

5-6. miesiagc zycia - jak stymulowac¢ obracanie sie, sieganie
i poznawanie otoczenia?

Rozwdj motoryki
Zachecaj dziecko

do obracania sie,
umieszczajqc zabawke
lekko poza jego
zasiegiem.

Wykorzystuj pitki
sensoryczne, ktére mozna
toczy¢, aby zachecad
dziecko do ruchu.

Zabawy sensoryczne
Podawaj przedmioty

o roznej fakturze

i materiale — gumowe
gryzaki, materiatowe
ksigzeczki.

Organizuj zabawy

w wodzie (np. podczas
kgpieli), by stymulowa¢
zmyst dotyku.

Pierwsze poznawanie
smaku

Wprowadz pierwsze
state pokarmy zgodnie z
zaleceniami lekarza (np.
przecierane warzywa

i owoce).

Pozwdl dziecku dotykac
jedzenia rgczkami, aby
poznato jego strukture.
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7-9. miesiac

* Raczkowanie lub petzanie.
* Maluch uczy sie siedzie¢ bez podparcia.
» Rozwdj umiejetnosci chwytania (np. chwyt pesetkowy).

7-9. miesigc zycia - jak stymulowac raczkowanie, siadanie
i chwyt pesetkowy?

Stymulacja raczkowania
« Tworz tory przeszkdd z poduszek i zabawek, aby zacheci¢ dziecko do poruszania sie.
» Ktadz ulubione zabawki w niewielkiej odlegtosci, motywujqc malucha

do przemieszczania sie.

Wsparcie nauki siadania

« Uzywaj poduszek jako podparcia dla dziecka w pozycji siedzqce,j.

» Zachecaj do siegania po przedmioty, ktére wymagajq prostowania tutowia
i utrzymania réwnowagi.

Rozwdj chwytu pesetkowego

» Podsuwaj mate, bezpieczne przedmioty, ktére dziecko moze chwyta¢ dwoma palcami
(np. piteczki sensoryczne, klocki).

* Wprowadz zabawy z przektadaniem przedmiotéw z jednej reki do drugie;j.

10-12. miesiac

Préby stawiania Dziecko zaczyna Intensywny rozwoj
pierwszych krokéw rozumiec¢ proste mowy — pierwsze
przy wsparciu. polecenia, np. ,daj”. sylaby i stowa.

10-12. miesigc zycia - jak stymulowacé pierwsze kroki i rozwéj mowy?

Nauka chodzenia

+ Zapewnij dziecku bezpiecznq + Uzywaj chodzikéw pchaczy lub duzych
przestrzen do stawiania zabawek na kétkach, ktére pomagajg
pierwszych krokow. w utrzymaniu réwnowagi.

Rozwéj mowy
» Zachecaj dziecko do powtarzania sylab i prostych stéow, takich jak ,mama”, ,tata”,

.1

,daj”.
- Spiewaj proste piosenki z gestami, ktére dziecko moze nasladowaé.

Rozumienie polecen

« Uzywaj prostych komend, np. ,daj pitke”, ,pokaz misia”, aby uczy¢ malucha
rozumienia mowy.

« Nagrodz usmiechem lub pochwatq za wykonanie zadania, wzmacniajgc pozytywne
zachowanie.
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2.2 Wskazowki dotyczace karmienia

Karmienie dziecka to jeden z najwazniejszych
aspektow jego prawidtowego rozwoju i dobrego
samopoczucia.

W tej sekcji poznasz szczegoétowe informacje na
temat karmieniaq, a takze praktyczne wskazéwki,
jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

Znajdziesz tez tutaj karty do wydruku, ktére
utatwiq Ci prowadzenie notatek o preferencjach
dziecka, harmonogramie karmienia

i obserwacjach.

Karmienie piersig

Karmienie piersiq to rekomendowany przez Swiatowq Organizacje Zdrowia (WHO) sposdb

zywienia niemowlqt w pierwszych 2 latach zycia, zapewniajgcy niezbedne sktadniki

odzywcze oraz blisko$¢ z mama.

-

Znaczenie pierwszego karmienia
(tzw. ziota godzina)

« Pierwsze karmienie piersiqg tuz po
porodzie ma ogromne znaczenie dla
budowania wigzi miedzy mamgq
a dzieckiem oraz inicjacji laktaciji.

« Siara, pierwszy pokarm, zawiera cenne
przeciwciata wspierajgce odpornosé
noworodka.

~

Techniki przystawiania dziecka
do piersi

* Wybdr odpowiedniej pozycji do
karmienia (np. pozycja klasyczna,
spod pachy, lezgca).

» Kluczowe jest prawidtowe uchwycenie
piersi przez dziecko — brodawka i czes¢
otoczki powinny znajdowac sie w buzi
malucha.

J

Problemy z laktacjq i ich rozwiqzania

Nawat pokarmu Zbyt mata ilo§é pokarmu Bolesnosé brodawek Zwré¢ uwage na

Oferuj dziecku karmienie Zwiegksz czestotliwosé prawidtowe przystawienie dziecka do
karmienia, pij duzo wody,
w razie potrzeby
zasiegnij porady
doradcy

laktacyjnego.

na zgdanie, stosuj chtodne piersi, stosuj kremy z lanoling i pozwdl

oktady po karmieniu piersiq brodawkom odetchnqgé, proponujgc
i odciqgganie pokarmu naprzemienne karmienie raz z jednej

piersi raz z drugiej. Mozesz zastosowacé

naktadki na SUEKIWYSCRARGE.

w razie potrzeby.

ORGANIZER dla



fornalan
Comment on Text
czegoś tutaj brakuje


Karmienie mlekiem modyfikowanym

Karmienie mlekiem modyfikowanym moze by¢ konieczne z réznych przyczyn, osobistych
lub praktycznych. Wazne jest, aby zawsze stosowad sie do zalecen pediatry. By pomdc
Ci podjg¢ najlepsze decyzje dotyczgce karmienia Twojego dziecka, zachecamy, abys
zawsze konsultowata sie z lekarzem lub innym specjalistqg od spraw zdrowia.

Wskazania do karmienia mlekiem modyfikowanym

» Problemy zdrowotne mamy (np. brak mozliwosci karmienia piersiq, niektére choroby
wymagajgce leczenia farmakologicznego).

« Niewystarczajqca ilo$¢ pokarmu lub brak mozliwosci karmienia piersiq przez mame.

Wybér odpowiedniego produktu

* Wybdr mleka powinien by¢ dostosowany do wieku dziecka: mleko poczgtkowe jest
przeznaczone dla niemowlqt od urodzenia, natomiast mleko nastepne — dla dzieci
powyzej 6. miesigca zycia.

« W przypadku dzieci z alergiq na biatka mleka krowiego, problemami trawiennymi
lub wezesniakow lekarz moze zaleci¢ odpowiednie preparaty mleko zastepcze.

Zasady higieny podczas przygotowywania produktu ~
- Doktadnie myj rece przed kazdym przygotowaniem produktu.
« Sterylizuj butelki i smoczki przed kazdym uzyciem.

* Przygotowuj mleko zgodnie z instrukcjg na opakowaniu — stosuj odpowiednie proporcje
wody i proszku, poniewaz niewtasciwe przygotowanie moze stanowi¢ zagrozenie

dla zdrowia dziecka
« Mleko nalezy podawac¢ w temperaturze zblizonej do temperatury ciata (ok. 37°C). _

Z oddaniem chcemy wspieraé Cie w karmieniu piersig. Wierzymy, ze jest ono najlepszym
sposobem zywienia Twojego niemowlecia i zapewnia mu wiele korzysci. Wazne jest, abys
zaréwno w okresie przygotowania sie do karmienia piersiq, jak i karmienia dbata o swojq
zdrowq i zbilansowang diete. Jesli zdecydujesz sie zakonczy¢ karmienie piersig lub potgczy¢ je
z karmieniem mlekiem modyfikowanym, moze to zmniejszy¢ produkcje Twojego mleka i zmiana
tej decyzji w okresie pdzniejszym moze by¢ trudna.

Zanim zaczniesz uzywac¢ mleko modyfikowane, V.
zalecamy, abys$ pomyslata o konsekwencjach

socjalnych i finansowych. Aby zapewni¢

zdrowie Twojemu dziecku zawsze przestrzegaj

wskazéwek producenta dotyczqcych "\’
przygotowania, podawania i przechowywania @
mleka modyfikowanego. By pomdc Ci podjq¢ w4 \ \ ®
najlepsze decyzje dotyczqgce karmienia

Twojego dziecka, zachecamy, abys$ zawsze e

konsultowata sie z lekarzem lub innym
specjalistg od spraw zdrowia.
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Wprowadzanie pokarmoéw uzupetniajgcych

Rozszerzanie diety to wazny etap w rozwoju dziecka, ktéry wspiera poznawanie nowych
smakoéw, tekstur i sktadnikéw odzywczych.

Positki przygotowywane dla dziecka powinny by¢ odzywcze, dostosowane do jego wieku,
tatwostrawne i bogate w sktadniki wspierajgce rozwdj.

Pamietaj, ze rozszerzanie diety dziecka powinno nastqgpié nie wczesniej
niz w 17. tygodniu zycia (poczqgtek 5. miesiqca) i nie pézniej niz w 26. tygodniu
(poczatek 7. miesigca).

Pierwsze produkty ~N

« Rozpocznij od delikatnych warzyw, najlepiej zielonych (np. brokut, groszek) w formie
gtadkich przecierow.

« Po 2 tygodniach wprowadz owoce, takie jak jabtko, gruszka czy banan, ale zawsze
w niewielkich ilosciach.

* W nastepnej kolejnosci wprowadzaj produkty zbozowe i inne, tj. migso, ryby, jaja czy

przetwory mleczne. /

Stopniowe wprowadzanie nowych smakoéw i tekstur
- Nowe pokarmy wprowadzaj do diety stopniowo, zaczynajgc od niewielkich ilosci (np. 3-4
tyzeczki), przy jednoczesnej obserwacji reakcji dziecka.

« Po pewnym czasie przejdz z gtadkich puree na produkty o grudkowatej konsystencji,
a nastepnie na pokarmy o wigkszych kawatkach do nauki gryzienia i zucia.

« Zachecaj dziecko do samodzielnego jedzenia.

« Dla zaspokojenia pragnienia podawaj wode niskozmineralizowang, zrédlang — woda
powinna by¢ dostepna w zasiegu wzroku, aby samo mogto z niej korzystac,
kiedy tylko zapragnie.

» Wybieraj produkty z indykacjq wiekowg dopasowane do potrzeb maluszka.

Uwaznie obserwuj dziecko

- Reaguj na sygnaty gtodu
(np. ssanie paluszkow, ptacz) oraz
sytosci (np. odwracanie gtéwki,
odpychanie tyzeczki).

Py
<

Konsultuj sie z pediatrq ﬁ

» Regularnie omawigaj

diete dziecka z lekarzem,
aby dostosowaé jg do
zmieniajqcych

sie potrzeb.
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Wartosciowe positki dziecka - pomysty

Pomysty na positki dla niemowlqt
na etapie rozszerzania diety.

Sniadania

@ Propozycjanril
Kaszka z owocami (dla niemowlat po 6. miesigcu zycia)

Przygotowanie
Przygotuj kaszke zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, wykorzystujgc
mleko modyfikowane. Dodaj mus owocowy, starte jabtko lub gruszke Sktadniki

i doktadnie wymieszaj.

@} owocowe

7

Kaszka dla niemowlqt BoboVita BoboVita Mus Starte jabtko Mleko modyfikowane Bebiko
kaszka Ryzowa - Malina owocowy jabtko banan 2 nutriFLOR EXPERT

@ Propozycjanr2
Kaszka manna bananowa (dla niemowlat po 6. miesigcu zycia)

Przygotowanie
Przygotuj kaszke na mleku modyfikowanym. Po przygotowaniu dodaj
rozgniecionego badania Sktadniki

N

Kaszka manna dla niemowlqt BoboVita Rozgnieciony banan
Kaszka Porcja Zbéz bezmleczna manna

Mleko modyfikowane Bebiko
2 nutriFLOR EXPERT
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@ Propozycjanr 3
Jogurt naturalny z dodatkami (dla niemowlat po 10. miesigcu zycia)

Przygotowanie
Wymieszaj jogurt z owocami i dodaj niewielkq ilo$¢ kaszki, aby uzyskaé
gestszq konsystencje. Sktadniki

Jogurt naturalny lub Mus JogoMi! Pokrojone drobno owoce (np. truskawki, Odrobina dowolnej kaszki dla
Z owocami jagodowymi i bananem jagody lub mus owocowy) niemowlqt BoboVita Kaszka
(bez dodatku cukru) mleczno-zbozowa owsiana

& Propozycjanr4
Placuszki owsiane z jabtkiem (dla dzieci po 1. roku zycia)

Przygotowanie
Jabtka obra¢ i pozbawié gniazd nasiennych, pokroi¢ w ¢wiartki,
a nastepnie kazdq ¢wiartke na cienkie plasterki. Wymieszaé w naczyniu

wszystkie sktadniki na koncu doda¢ jabtka. Na rozgrzany olej naktadaé

Sktadniki
(na 21 sztuk)

I{

[ o /v——\

L

po 1tyzce ciasta, smazy¢ do zarumienia z kazdej strony tak, by srodek nie
byt surowy.

L | V (o

i

210g kaszki BoboVita PORCJA ZBOZ 2 jaja 625 ml mleka 300g 4g sody 24g maki 6g oleju rzepakowego
mleczna 3 zboza zboZzowo-owsiana 32% jabtek pszennej do smazenia

jabtko-gruszka po 6. Mies.
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O Propozycja nr1
Zupa krem z marchewki i ziemniaka (dla niemowlat po 6.
miesigcu zycia)

Przygotowanie

Ugotuj marchewke i ziemniaka do miekkosci. Zblenduj je na gtadki krem,
dodajgc odrobing mleka modyfikowanego i masta dla aksamitnej Sktadniki
konsystencji.

Marchewka Ziemniak Niewielka iloé¢ masta Mleko modyfikowane Bebiko

2 nutriFLOR EXPERT

O Propozycja nr 2
Puree z dyni i kaszy manny (dla niemowlat po 6. miesigcu zycia)

Przygotowanie
Dynie ugotuj na parze, a kasze manng przygotuj na mleku
modyfikowanym. Potqcz sktadniki i zblenduj na gtadkg mase. Sktadniki

Dynia Kasza manna BoboVita Kaszka Porcja Zbéz Mleko modyfikowane Bebiko 2 nutriFLOR
bezmleczna manna EXPERT
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Q Propozycja nr 3

Risotto z warzywami (dla dzieci po 10. miesigcu zycia)

Przygotowanie
Dynie ugotuj na parze, a kasze manng przygotuj na mleku
modyfikowanym zgodnie z opisem na opakowaniu.

Potqcz sktadniki i zblenduj na gtadkg mase.

& <

Warzywa (cukinia, marchewka)

Q Propozycjanr1
Kaszka mleczno-owocowa

Przygotowanie
Przygotuj kaszke zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a nastepnie dodaj

tyzke musu owocowego.

Kaszka ryzowa Kaszka ryzowa
banan

BoboVita Mus owocowy jabtko-gruszka

/ﬂ'
'~

- Sy i
\' S

o

BebiKlub

Sktadniki

QOdrobina masta

Sktadniki

Mleko modyfikowane Bebiko 2
nutriFLOR EXPERT

V
>
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@ Propozycja nr 2
Placuszki bananowe (dla dzieci po 10. miesigcu zycia)

Przygotowanie

Rozgnie¢ banana, dodaqj jajko i kaszke, a nastepnie smaz niewielkie Sktadniki

placuszki na suchej patelni do zrumienienia.

A

Banan Jajko tyzeczka kaszki owsianej BoboVita Kaszka Porcja Zbéz
delikatna mleczna owsianka z ryzem malina - banan

@ Propozycjanr3
Delikatny pudding ryzowy

Przygotowanie

Ugotowany ryz wymieszaj z mlekiem modyfikowanym, dodaj owoce Sktadniki

i podawaj w temperaturze pokojowe;j.

S

G 2
Bebiko 28 ¥
J

Ugotowany ryz Puree z owocéw (np. jagéd, Mleko modyfikowane Bebiko 2
malin) nutriFLOR EXPERT

Praktyczne wskazowki

1. Stosu;j sie do instrukgcji 2. Unikaj cukru i soli 3. Dostosuj konsystencje
na opakowaniu mleka produktu do wieku
modyfikowanego. Naturalna stodycz owocoéw lub

warzyw jest wystarczajgca dla Na poczgtkowym etapie
Mleko modyfikowane niemowlecia. Sél i cukier to rozszerzania diety puree
w daniach powinno by¢ nieodpowiednie dodatki powinno by¢ gtadkie, a
przygotowane wedtug w diecie najmtodszych. z czasem konsystencja positku
instrukeji na opakowaniu, Organizm maluszka wciqz sie moze zawiera¢ grudki i wieksze
aby zachowaé jego rozwija, a jego preferencje kawatki, by dziecko uczyto sie
wartosci odzywcze. smakowe dopiero ksztattujq. zucia.
4. Obserwuj reakcje dziecka 5. Dziennik karmienia
Wprowadzaj nowe produkty pojedynczo Zapisuj, co i kiedy dziecko jadto, co utatwi identyfikacje
i obserwuj, czy dziecko dobrze je toleruje. ewentualnych alergii pokarmowych lub nietolerancji.
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Przestrzen na notatki

Tutaj mozesz prowadzi¢ dziennik karmienia. Dzieki temu bedzie Ci tatwiej

przygotowywac positki dla dziecka w przysztosci.

ORGANIZER dla




BebiKlub

2.3 Wskazowki dotyczace snu
i rytmu dnia dziecka

Noworodek 3-6. miesiqc 6-12. miesiqc

« Spi nawet 16-20 godzin  Ustalcie pierwsze state « Zbudujcie stabilny
dziennie w krétkich pory drzemek i karmien. harmonogram snu
cyklach. » Wprowadzcie rytuaty z trzema drzemkami w

+ Ogromne znaczenie ma wyciszenia przed snem ciqgu dnia.
spokojne i bezpieczne (np. ciepta kgpiel, - Mogq wystqpi¢ problemy
miejsce do spania $piewanie kotysanek, ze snem (np. lek
(tézeczko, brak zbednych czytanie bajek, masaz, separacyjny, zgbkowanie)
poduszek i zabawek). przytulanie). — wazne, aby opracowac

sposoby ich rozwiqzania.

Problemy ze snem i sposoby ich rozwigzania

W pierwszych latach zycia dzieci czesto doswiadczajg trudnosci ze snem. Sq one naturalnym
elementem rozwoju, ale mogqg by¢ wyzwaniem zaréwno dla dziecka, jak i dla rodzicéw.
Zrozumienie przyczyn problemoéw ze snem oraz zastosowanie odpowiednich strategii moze
pomoc w ich rozwigzaniu.

Lek separacyjny

Objawy Sposoby rozwigzania

1. Nieche¢ do zasypiania Zapewnij poczucie

w oddzielnym pokoju lub bezpieczenstwa.

tézeczku. Przed snem spedzaj czas blisko
dziecka, przytulaj je i spokojnie méw

2. Budzenie sie w nocy z ptaczem do niego.

i potrzebq kontaktu z rodzicem.
Stworz rytuat pozegnania.

Ustal powtarzalny rytuat przed snem,
np. ,Dobranoc, mama wréci, gdy sie
obudzisz".

Nie opuszczaj dziecka nagle.

Gdy wychodzisz z pokoju,

réb to stopniowo — najpierw siadajqc
blisko tézeczka, a potem stopniowo

zwiekszajqc dystans.

ORGANIZER dla



Zabkowanie

Objawy

1. Drazliwosé, ptacz, czeste
budzenie sie.

2. Gryzienie przedmiotow,
nadmierne Slinienie sie.

Koszmary nocne

Objawy

1. Dziecko wykazuje objawy

niepokoju podczas snu, jak np.

gwattowne ruchy rgczkami
lub nogami.

2. Dziecko budzi sie

przestraszone, ptacze i trudno
je uspokoic.

& Sl -
e & iz
e

BebiKlub

Sposoby rozwigzania

Zastosuj gryzaki. Chtodzone gryzaki
mogq ztagodzi¢ bdl dzigset.

Masowanie dzigset. Uzyj czystego
palca lub silikonowej naktadki, aby
delikatnie masowa¢ dzigsta dziecka.

Srodki tagodzqce. W razie silnego
bdlu, skonsultuj sie z pediatrq

w sprawie odpowiednich zeli
tagodzgcych lub lekow
przeciwbdlowych dostosowanych
do wieku dziecka.

Utrzymuj rytuaty. Nawet podczas
zgbkowania staraj sie nie zmieniac¢
wieczornych rutyn.

Sposoby rozwigzania

Twoérz spokojnq i przewidywalng
atmosfere przed snem.

Regularna rutyna, taka jak kgpiel,
kotysanie, karmienie i delikatne
$piewanie, pomaga dziecku poczu¢ sig
bezpiecznie i komfortowo,

co zmniejsza leki zwigzane z nocq.

Przytulanie i bliskosé.
Uspokdj dziecko poprzez przytulenie
i delikatne gtaskanie.

tagodzenie lekéw. Zastosuj lampke
nocng, ktéra zmniejszy strach przed
ciemnosciq.

-Ncleiyjednck zadbag,

aby swiatto byto delikatne i nie zbyt
intensywne, aby nie zaktécato
naturalnego rytmu snu dziecka.

ORGANIZER dla
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Przejscie z dwoéch drzemek na jedna
(najczesciej miedzy 12. a 24. miesigcem)

Objawy Sposoby i rozwigzania

1. Problemy z zasypianiem Obserwuj sygnaty. Zmniejsz liczbe

wieczorem. drzemek dopiero wtedy, gdy dziecko
jest na to gotowe (np. nie jest

2. Wybudzanie sie w $rodku nocy. zmeczone po pierwszej drzemce).

Skracaj czas drzemek. Jesli dziecko
nadal potrzebuje dwdch drzemek,
sprobuj skrécic¢ czas jednej z nich.

Dostosuj rytm dnia. Zwieksz
aktywnosci fizyczne w ciggu dniq,
aby dziecko tatwiej zasypiato

wieczorem.

o

Inne wskazéwki dotyczace snu

Wprowadz biaty szum. Cichy dzwiek, np. wentylatora, moze pomédc dziecku wyciszyé
sie i spac¢ spokojnie.

Unikaj nadmiernego zmeczenia. Przeciqzone bodzcami dziecko moze miec¢ trudnosci
z zasypianiem.

snu, np. podaj ulubiong przytulanke lub kocyk.

Wihiasciwa dieta. Zadbaj o to, by ostatni positek dziecka byt lekkostrawny i podany na
minimum godzing przed snem.

Q Budowanie pozytywnych skojarzen. Zapewnij dziecku przytulng atmosfere w miejscu

ORGANIZER dla
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2.4 Przestrzen na notatki i wspomnienia

Organizer to swietnie miejsce do zapisywania waznych dat, wspomnien i spostrzezen.
Mozesz zapisa¢ na przyktad date pierwszego usmiechu, pierwszego kroku, pierwszego stowa.
Moze warto zrobié notatki o ulubionych zabawach, smakach czy reakcjach dziecka na nowe
doswiadczenia. Wykorzystaj te strony zgodnie ze swoimi potrzebamil

Wspomnienia:

..............................................................

...............................................................

...............................................................

..............................................................

. J
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Prawidtowy rozwéj dziecka wymaga regularnych
wizyt u pediatry oraz wykonywania obowigzkowych
i zalecanych szczepien.

W tej sekcji znajdziesz wszystkie informacje, ktére pomogg
Ci tatwo zaplanowad¢ wszystkie wizyty.

3.1 Wytyczne dotyczace szczepien

Szczepienia sq jednym z najskuteczniejszych
sposobow ochrony dziecka przed powaznymi
chorobami zakaznymi.

W Polsce realizowany jest Program Szczepien
Ochronnych (PSO), ktoéry okresla obowigzkowe
i zalecane szczepienia dzieci. Szczepienia
obowigzkowe sqg finansowane przez panstwo

i realizowane wedtug PSO. Chroniq przed
najgrozniejszymi chorobami zakaznymi.

Ponizej znajdziesz szczegodtowy kalendarz

szczepien od 1. doby zycia do 18 miesigcy.

,g/

BebiKlub

!
>
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Kalendarz szczepien ochronnych na rok 2025

Kalendarz szczepien jest co roku aktualizowany. Aktualne informacje znajdziesz
na stronie Ministerstwa Zdrowia.

Szczepionka 2% h 2 3 4 5-6 7 13-15 16-18
przeciw miesiqc miesiqc miesiqc miesiqc miesiqc miesiqc miesiqc
Gruzlicy BCG

(1 dawka)

Wirusowemu
zapaleniu wqtroby H
typuB
(2 dawki)

o]

\ HBV

Rotawirusom

(1 dawka) RV

Btonicy, tezcowi,
krztuscowi DTP DTP DTP
(3 dawki)

Poliomyelitis
2 dawki) IPV IPV
Hib - -
i Hib

Pneumokokom

(3 dawki) PCV PCV PCV

Odrze, $wince,
rézyczce MMR

(1 dawka)

3.2 Mamo, wydrukuj te czesd!

Na dalszych stronach znajdziesz karty do wydrukowania, ktére utatwiqg Ci zapamigtanie,
jakie badania oraz szczepienia nalezy wykona¢ na danym etapie oraz odhaczenie tych,
ktore juz sie odbyty. Znajdziesz tam tez przestrzen na notatki z pytaniami do lekarza.

o J
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1. miesigc zycia dziecka

BebiKlub

Kontrola rozwoju

Reakcja na znajome gtosy, np. mamy.

Pierwsze préby unoszenia gtowki
podczas lezenia na brzuszku.

Odpowiedz na bodzce swietlne

\

Efektywne ssanie podczas karmienia.

Brak asymetrii w ruchach ciata.

(zamykanie oczu na jasne swiatto).

Szczepienia
Szczepionka T W_kt?rym L7 X Uwagi
dawka miesiqcu wykonania
. Pierwsza
BCG (Gruzlica). 1 doba 2ycia
Pierwsza
WZW B 1 d .
oba zycia

Badania lekarskie

omodwienie pielegnaciji.
Q Badania przesiewowe.

Pierwsza wizyta patronazowa u potozne;j
Srodowiskowej: ocena zdrowia dziecka,

Wizyta u pediatry (najpdzniej do
6. tygodnia zycia): badanie stanu zdrowia,
omodwienie karmienia i snu

Q USG stawoéw biodrowych.

Lista

Czy dziecko przybiera na masie
zgodnie z normami?

Czy maluch reaguje na dzwigki
i kontakt wzrokowy?

Czy nie ma oznak asymetrii
w utozeniu ciata?

Czy wystepujq niepokojgce
zmiany skérne?

Data badania:

Obserwacje (np. odstepstwa od normy):

Przyktadowe pytania

» Jak czesto powinno sig kgpa¢ noworodka?
» Jakie sq oznaki prawidtowego karmienia piersiq?
» Jakie sq najlepsze sposoby na tagodzenie
odparzen pieluszkowych?
» Jakie techniki uspakajania sprawdzajq sie najlepiej?
e Jak radzi¢ sobie z kolkg niemowlecg?
« Jak pielegnowa¢ pepek noworodka?

ORGANIZER dla
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2-6. miesigc zycia dziecka

Kontrola rozwoju

2. miesiqc 3-4. miesiqc 5-6. miesiqc
Swiadome Pierwsze Sieganie po .
usmiechanie préby chwytania przedmioty i przenoszenia

przedmiotdéw. ich do buzi.

Sledz'enle Gaworzenie. Obroconle.sua z plec.ow
ruchéw na brzuch i odwrotnie.
Lepsza kontrola
nad ruchami gtowy.
L .
Szczepienia
q : - ; Daty q
Szczepionka Liczba dawek i wiek dziecka : Uwagi
wykonania
DTP 1. dawka - 2. miesiqgc
(b{onicc,.te\-iec, 2. dawka - 4. miesiqc
krztusiec). 3. dawka - 5-6. miesiqc

1. dawka - 2. miesigc
. dawka - 4. miesiqc
3. dawka - 5-6. miesiqgc

Hib (Haemophilus
influenzae typu B)

N

WZW B 2. dawka - 2. miesigc

[y

.dawka - 2. miesiqgc

pPCV koki
(pneumokoki) 2. dawka - 4. miesiqc

IPV (ostre nagminne
porazenie dziecigce
- poliomyelitis)

[y

. dawka - 4. miesiqc
. dawka - 5-6. miesiqc

N

Badania lekarskie

Comiesigczne wizyty
kontrolne u pediatry:

ocena masy ciata ocena obwodu gtowy i klatki piersiowej

ocena rozwoju psychoruchowego © ocena wzrostu

Lista
Czy dziecko podtrzymuje Czy dziecko reaguje Czy unosi klatke
kontakt wzrokowy? na swoje imig? piersiowq, opierajqc sie
na przedramionach?
Data badania: Obserwacje (np. odstepstwa od normy):

Moje pytania do lekarza/pielegniarki:
Przyktadowe pytania

» Czy moge wprowadza¢ wode do picia?

................................................ » Jakie objawy mogq wskazywa¢ na alergie
pokarmowq?

................................................ . Jckie Sq nqjlepsze sposoby na WSpiel’Onie
rozwoju motorycznego?

ORGANIZER dla




Po 7. miesigcu zycia dziecka

BebiKlub

Kontrola rozwoju

\
Siadanie bez Pierwsze proby stania Obserwacje rozwoju
podparcia. przy meblach. zgryzu (np. zauwazenie
zebdw mlecznych).
Proby Wprowadzenie
e pokarmow statych.

-

Szczepienia 2
; > Lo Daty : |
Szczepionka lloéé dawek i wiek dziecka . Uwagi =
wykonania . |
WZW B

3. dawka - 7. miesiqc

Badania lekarskie

Czy pojawity sie
~r | seesssessesssssssesssesssssssessesans
. £

pierwsze zeby?
Obserwacje (np. objawy zgbkowania)

N

Vi,
/N

Polskie Towarzystwo Stomatologii Dziecigcej i Polski Oddziat Sojuszu dla Przysztosci Wolnej
od Préchnicy zaleca wybranie sie do stomatologa miedzy 6 a 12 miesigcem zycia dziecka.

Dodatkowe badania profilaktyczne

Badania

Badania
wzroku

Kontrola
stuchu

Ocena postepow w
neurologiczna

rozwoju motorycznym
Pytania do lekarza/pielegniarki:

Przyktadowe pytania

» Kiedy wprowadzi¢ kolejne pokarmy?

» Czy moje dziecko rozwija sie prawidtowo
w zakresie motoryki?

» Jak dba¢ o pierwsze zgby dziecka?

ORGANIZER dla



BebiKlub

3.3 Jak przygotowacd dziecko na wizyte

lekarsky?
Zabierz ulubiong zabawke Porozmawiaj z dzieckiem Zaplanuj wizyte
lub kocyk dziecka, aby (nawet niemowlgciem) na pore, gdy dziecko
zapewni¢ mu poczucie spokojnym tonem, co sie jest wypoczete
bezpieczenstwa. wydarzy. i najedzone.

3.4 Dbanie o odpornos¢ dziecka

m ~ AKTYWNOSC FIZYCZNA

* Karmienie piersiq wspiera « Zadbaj o codzienne spacery
budowanie odpornosci dzieki obecnosci na $wiezym powietrzu
przeciwciat. — réwniez w chtodniejsze dni,

jesli dziecko jest odpowiednio

- Wprowadzaj do diety réznorodne ubrane.

® warzywa, owoce bogate w witaming C
¢ (np. brokuty) oraz zdrowe ttuszcze (np. - Zapewniaj zabawy

awokado, oliwa z oliwek). ruchowe, takie jak turlanie,
W raczkowanie czy lezenie na
« Podawaj probiotyki (np. jogurty brzuszku.

naturalne) wspierajgce flore bakteryjng.

J NS J

3.5 Rozpoznawanie objawéw chordb

Jak odréoznié¢ zwykte przeziebienie Sygnaty alarmowe wymagajgce
od powazniejszych problemoéw? szybkiej reakcji:

Przeziebienie': tagodny kaszel, katar, 0 Dusznosci, zasinienie skary:

brak gorqczki lub temperatura

ponizej 38°C.

Wysypka, ktéra nie blednie
Grypa: wysoka gorqczka, silne pod wptywem nacisku.
zmeczenie, béle migsni.
0 Gorgczka powyzej 39°C

Infekcja bakteryjna: uporczywy u niemowlqt ponizej

kaszel, wysoka gorgczka 6. miesigca zycia.

utrzymujgca sie ponad 3 dni,

brak poprawy po 7 dniach. e
W przypadku niepokojqcych Cie objawéw \5‘“&”‘”’"
niezwtocznie skonsultuj sie z lekarzem. \{ :
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3.6 Pielegnacja i higiena dziecka
Codzienna pielegnacja

SKORA NIEMOWLECIA

« Wybieraj kosmetyki dedykowane
dzieciom, bez dodatkéw zapachowych,
parabendw i alergendw.

 Stosuj kremy ochronne na pupe,
aby zapobiegaé odparzeniom.

 Po kqgpieli nawilzaj skoére
delikatnym balsamem.

KAPIEL DZIECKA

» Przygotuj wode o temperaturze okoto
37°C.

« Uzyj miekkiej ggbki lub myjki
do delikatnego mycia skory.

 Unikaj dtugiego moczenia dziecka
w wodzie, aby nie przesuszaé skory.

Higiena jamy ustnej

Q « Od pierwszych dni zycia przemywa;j
dzigsta wilgotng gazq nawinigtg na palec.

» Po pojawieniu sie zebdw stosuj mate
szczoteczki z miekkim wtosiem i paste
bez fluoru dla dzieci ponizej 2. roku zycia.

» Mozesz rowniez wybraé sylikonowq
szczoteczke przeznaczong do
swedzgceych dzigset. W przypadku
bolesnych dzigset zapytaj
w aptece o zel na dzigsta
dla dziecka

(.

BebiKlub

www.bebiklub.pl
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SEKCJA 4

Pierwsze miesiqce i lata zycia dziecka to czas petny wyzwan,
zwilaszcza w kwestii organizacji codziennych obowiqzkéw.
Ta sekcja w segregatorze pomoze Ci w stworzeniu rutyny, ktéra
zapewhni rownowage miedzy opiekq nad dzieckiem,

a czasem dla siebie.

Dzieki praktycznym poradom, narzedziom organizacyjnym i wskazéwkom,
zyskasz wieksze poczucie kontroli nad codziennymi obowigzkami.

BebiKlub
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4.1 Planowanie dnia - jak zorganizowa¢ czas
Zz dzieckiem?

Codzienna rutyna to klucz do poczucia stabilizacji zaréwno dla dziecka, jak i rodzicow.
Oto wskazéwki dotyczqgce planowania dnia z uwzglednieniem snu, karmienia,
zabaw z maluszkiem i innych obowigzkdw.

Rola rutyny w zyciu dziecka i rodziny

« Regularny rytm dnia pomaga dziecku czuc sie bezpiecznie i przewidywalnie.
» Utatwia zasypianie i karmienie w ustalonych porach.

« Pomaga rodzicom w efektywnym zarzqgdzaniu czasem.

O/

(>
«

*«NJ“"M,’

Przyktadowy harmonogram dnia niemowlecia w wieku 6-12 miesiecy

NI
~

ke
- z Zalecenia wedtug wieku zgodne z Polskim Towarzystwem Gastroenterologii,
~ Hepatologii i Zywienia Dzieci.

6:00-7:00: Pobudka, karmienie.

7:00-8:30: Czas na zabawe i aktywnosé sensoryczng.
8:30-10:00: Pierwsza drzemka.
10:00-11:00: Karmienie, zabawa.
11:00-12:30: Spacer na $wiezym powietrzu.
12:30-13:00: Karmienie.
13:00-14:00: Druga drzemka.
14:00-16:00: Zabawa edukacyjna, karmienie, czas dla rodzicéw.
16:00-18:00: Krétka drzemka, wspdlne aktywnosci rodzinne.

18:00-19:30: Kagpiel, karmienie, wieczorne wyciszenie.
19:30: Sen nocny.

ORGANIZER dla
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Przestrzen na notatki

Na tej stronie mozesz stworzyé Wasz plan dnia.

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------

Wazne daty:

........................................................

o
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Regularnosé i przewidywalnos

bezpieczenstwa dziecka

, »

¢ jako klucz do poczucia

Codzienne rytuaty, takie jak kgpiel, drzemki czy wieczorne zasypianie, powinny odbywac sie
mniej wiecej o tej samej porze kazdego dnia. Przewidywalnos¢ i staty harmonogram pomagajqg

dziecku poczu¢ sie bezpiecznie i zrozumieé otaczajqcy swiat.

Dlaczego to wazne?

Staty rytm dnia daje

Przyktady

Kagpiel o tej samej porze

dziecku poczucie stabilnosci wieczorem, np. 19:00, sygnalizuje

i przewidywalnosci.

Pomaga wyregulowaé

dziecku, ze zbliza sie pora snu.

State godziny drzemek w ciggu

wewnetrzny zegar biologiczny, dnia pozwalajq dziecku na lepszq

co utatwia zasypianie

i budzenie sie o regularnych

regeneracje i mniej marudzenia.

porach. Codzienne rytuaty,
takie jak czytanie ksigzeczki lub
Uspokaja dziecko i redukuje $piewanie kotysanki przed snem,
stres, co wspiera jego zdrowy wzmacniajq wiez emocjonalng
rozwdéj emocjonalny i fizyczny. z rodzicem.
o) VAN
/ﬁ/ » 9 //(K\\ €.
o '® y = B

(@&

~7

Znaczenie mowienia do dziecka

Od narodzin komunikacja z dzieckiem jest kluczowa — nawet jesli maluch nie rozumie stéw,

ton gtosu i obecnosé rodzica budujq

Rozmawiaj z dzieckiem podczas
pielegnaciji, np.: ,Teraz umyjemy
Twoje rqgczki” lub ,Jaka piekna
buzia!”.

poczucie bezpieczenstwa.

Mow o czynnosciach, ktére wykonujesz — to nie
tylko wspiera rozwdéj mowy, ale réwniez pomaga
dziecku zrozumieé sekwencje zdarzen

i przewidywac kolejne kroki.

Regularne rytuaty i ciepta, spokojna komunikacja wspierajq rozwéj emocjonalny dziecka
i budujq jego zaufanie do otoczenia oraz do rodzicéw.

ORGANIZER dla
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4.2 Organizacja przestrzeni dla dziecka

Zorganizowana przestrzen sprzyja spokojowi i utatwia codzienne funkcjonowanie.
Ponizej znajdziesz porady dotyczqce aranzacji pokoju dziecka i organizacji przestrzeni
wspodlne;j.

Pokdj dziecka

Praktyczne rozmieszczenie mebli

Umies¢ przewijak pomiegdzy tézeczkiem a miejscem
do przechowywania ubran i zabawek. Dzigki temu tatwiej bedzie
Ci siegnq¢ po to, czego potrzebujesz.

L

Bezpieczenstwo
Pamietaj o montazu zabezpieczern na meblach
i odpowiedniej odlegtos¢ tézeczka od okien.

Strefa do zabawy

Swietnym pomystem bedzie mata sensoryczna oraz tatwo
dostepne potki z zabawkami.

Przestrzen wspodlna

Wydziel miejsca na pielegnacje Utrzymuj porzqdek. _porzqdkujcie
i karmienie w salonie lub kuchni. zabawki, segregujcie ubrania dziecka.

Zastosuj organizery na najczesciej
uzywane przedmioty (pieluchy,
chusteczki, butelki, smoczki).

ORGANIZER dla
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4.3 Planowanie zakupow i lista
niezbednych rzeczy

W pierwszych miesiqcach zycia dziecka rodzice czgsto zmagajq sie z nadmiarem rzeczy,

ktore nie sq wcale konieczne. Przygotuj przemyslang liste zakupow.

rd
-
-— —
~

Fotelik samochodowy dostosowany do wieku.
Bedzie on - zeby przywiez¢é dziecko ze szpitala.

Rzeczy niezbedne w pierwszym miesigcu

Do pielegnaciji

 Pieluchy jednorazowe lub
wielorazowe.

» Chusteczki nawilzane
i krem przeciw
odparzeniom.

« Wanienka, termometr

Do karmienia

» Poduszka do karmienia.

« Laktator i woreczki do

przechowywania mleka.

« Fartuszek do karmienia
i wktadki laktacyjne.

Do snu i do ubrania

* L ézeczko, materac
i przescieradta.

- Spiworek lub otulacz
dla niemowlaqt.

- Body, $pioszki, kaftaniki,
czapeczka, skarpetki

do wody. (z bawetny).
» Migkkie reczniki i ggbki

do kagpieli.

Co bedzie Ci potrzebne pdzniej?

—l
W miare rozwoju dziecka: wprowadzaj akcesoria do rozszerzania diety .
(kubeczki, miseczki). p

® R
Do zabaw sensorycznych: grzechotki, ksiqzeczki kontrastowe, \>‘A~M o o
miekkie klocki. &> K VT
Woézek spacerowy dostosowany do wieku. v ) \

4.4 Zarzadzanie obowigzkami domowymi
Zz matym dzieckiem

Utrzymanie porzqdku i organizacji w domu to wyzwanie, szczegdlnie gdy pojawia sie
noworodek. Poznaj wskazoéowki dotyczgce podziatu obowiqzkdéw i wiqczania starszych dzieci,
o ile je posiadasz, w codzienne rytuaty.

Podziat obowigzkow

- Twoérzcie tygodniowy plan zadarh domowych (np. sprzqtanie, gotowanie, pranie).
« Réwnomiernie rozdzielajcie obowigzki pomigdzy cztonkéw rodziny.

Praktyczne wskazowki

« Planujcie positki z wyprzedzeniem (np. poprzez gotowanie wiekszych porcji i mrozenie).
« Organizujcie ubrania i pieluchy dziecka w tatwo dostepnych miejscach.
« Minimalizujcie chaos poprzez codzienne porzgdkowanie.
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4.5 Mamo, masz wiecej niz jedno dziecko?
Oto wskazdéwki dla Ciebie!

Wychowanie wigcej niz jednego dziecka moze by¢ wyzwaniem, ale réwniez
niezwyktym doswiadczeniem.

Kazde dziecko ma swoje potrzeby, a rodzice muszq znalezé sposéb na zaspokojenie ich
wszystkich, jednoczes$nie dbajqc o siebie. Oto praktyczne porady dla mam wielodzietnych.

Rzeczy niezbedne w pierwszym miesigcu

Stworz harmonogram dnia Zaangazuj starsze dzieci Dziel obowiqzki z partnerem
 Zaplanuj state godziny  Jesli masz starsze « Wspdlnie z partnerem
positkéw, drzemek dzieci, popros je o pomoc ustalcie podziat
i czasu na zabawe, w drobnych zadaniach, obowiqgzkéw domowych
aby dzieci wiedziaty, takich jak podanie i opiekunczych,
czego sie spodziewad. pieluszki czy zabawianie aby kazdy miat chwile
mtodszego rodzenstwa. na odpoczynek.
« Uwzglednij w planie czas To wzmacnia poczucie
dla kazdego dziecka odpowiedzialnosci i wigzi
indywidualnie, aby kazde miedzy rodzenstwem.
z nich czuto sie zaopieko-
wane.
’
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* Wspieraj relacje migdzy rodzenstwem, organizujgc wspdlne zabawy dostosowane do ich
wieku. Na przyktad malowanie, uktadanie klockéw lub czytanie ksigzek.

Jak budowaé relacje miedzy rodzernsstwem?

Ucz dzieci wspélnej zabawy

Zapobiegaj rywalizacji

» Unikaj poréwnywania dzieci miedzy sobg. Zamiast tego doceniaj indywidualne
osiqgniecia kazdego dziecka.

« Zachecaj starsze dzieci do zabawy z mtodszymi, podkreslajqc ich wyjqtkowg
role jako starszego brata lub siostry.

« Znajdz czas osobno dla kazdego dziecka, aby poczuto, ze jest tak samo wazne.

SEOUTURS

Nie zaniedbuj swoich potrzeb
Nawet przy wielu obowigzkach znajdz chwile na odpoczynek.

Kroétka drzemka, spacer czy ulubiona ksigzka mogg pomoc Ci sie zrelaksowad
i natadowac energie. Rozwaz skorzystanie z pomocy bliskich lub opiekunki,

aby mie¢ czas dla siebie.

Znajdz czas dla siebie!

Dziel sig emocjami
Rozmawiaj z innymi mamami, ktére majg wiecej niz jedno dziecko
— wspolne doswiadczenia mogq przyniesé wsparcie i cenne wskazdéwki.
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Rodzicielstwo to wyjqtkowy, ale réwniez wymagajqcy czas.
Dla rodzicow wsparcie emocjonalne i merytoryczne moze byé
kluczowe, aby odnalezé sie w nowej roli, radzié sobie z trudnosciami
oraz budowaé pewnos¢ siebie.

Ta sekcja segregatora dostarczy Ci kompleksowych informacji,
porad i zasobodw, ktére pomogq czu¢ sie lepiej przygotowanq i wspierang.

5.1 Wsparcie emocjonalne - jak radzi¢ sobie
Z wyzwaniami rodzicielstwa?

Zrozumienie emocji w rodzicielstwie:
» Rodzicielstwo to mieszanka radosci, zmeczenia, euforii i frustracji — pamietaj,
ze wszystkie te uczucia sq normalne.

« Sprébuj metod rozpoznawania i radzenia sobie z trudnymi emocjami, takimi
jak lek, zniechecenie czy poczucie winy.

» Pamietaj, ze w przypadku dtuzej utrzymujqcego sie obnizonego nastroju warto
skorzystaé z pomocy psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry.
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Jak moge radzié¢ sobie ze stresem na co dzien?

» Stosuj ¢wiczenia oddechowe
— to prosty sposéb na wyciszenie
i regeneracje w ciqgu dnia.

* Wprowadz relaksujgce aktywnosci, takie

b

jak medytacja, pilates, spacer na swiezym
powietrzu.

» Stwodrz dziennik emocji — zapisuj swoje
mysli i uczucia, co moze pomédce Ci je
zrozumied i uporzqdkowac.

Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami?

Czasem to, co odczuwamy wykracza poza codzienny stres macierzynstwa.
Ponizej znajdziesz liste objawdw, ktére pomogq Ci lepiej zrozumiedé, co odczuwasz oraz
pomocne wskazdwki.

Lek

Objawy Wskazdowki

1. Napigcie migsni, Oddychanie relaksacyjne: gtebokie wdechy i powolne

przyspieszone bicie serca, wydechy pomogq wyciszy¢ uktad nerwowy. Mozesz

trudnosci z koncentracjq. sprébowaé techniki 4-7-8, ktéra polega na wdechu
przez nos, liczgc do czterech, wstrzymaniu oddechu

2. Obawy o zdrowie na siedem sekund, a nastepnie wydychaniu

dziecka, rozwdj lub wtasne powietrza przez usta, liczqc do o$miu.

kompetencje jako mamy.

Rozmowa z bliskimi: dziel sie swoimi obawami
z partnerem, rodzing lub przyjaciétmi. Czesto
rozmowa pozwala spojrzeé na problem z innej
perspektywy.

/" A\ Ograniczenie nadmiaru informacji: unikaj
nadmiernego wyszukiwania informacji w internecie,
S— ~—
ktore mogq potegowac lek. Zaufaj sprawdzonym
zrodtom i lekarzowi.

-

Cwiczenia relaksacyjne:
medytacja lub pilates mogq pomadc
W zmniejszeniu napigcia.
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Objawy:

1. Uczucie wypalenia, brak energii,
trudnosci w podejmowaniu codziennych
obowigzkdw.

2. Poczucie, ze ,nic sig nie udaje”
lub ze nie spetnia sie oczekiwan.

be

(o=

Poczucie winy

Objawy

1. Natretne mysli o tym, ze jest sie
»ztq mamq”.

2. Przypisywanie sobie winy za rzeczy,
na ktére nie ma sie wptywu.

BebiKlub

Wskazéwki

Dziel obowiqzki. Popros partnera
lub bliskich o wsparcie

w codziennych zadaniach.
Nawet mata pomoc moze przyniesc
duzq ulge.

Znajdz chwile dla siebie. Kazdego
dnia zaplanuj krétki czas tylko dla
siebie — na spacer, kgpiel czy
ulubiong ksigzke.

zadaniu, zamiast prébowac robic
wszystko naraz. Celebruj mate
sukcesy.

Wsparcie grupy. Poszukaj grup
wsparcia dla mam, ktére mogq
dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami
i motywowac sie nawzajem.

0 Mate kroki. Skup sie na jednym

Wskazoéwki

Ustal realne oczekiwania. Zrozum,
ze nikt nie jest idealny — stargj sig
by¢ ,wystarczajgco dobrq mamg”,
zamiast dqzy¢ do perfeke;ji.

Rozdzielaj odpowiedzialnosé.

o

Nie wszystkie problemy sq twojq
wing. Nie obwiniaj sie za chorobe
dziecka czy zmeczenie.

Powtarzaj sobie pozytywne zdanigq,
np. ,Jestem dobrg mamgq” lub
»Robig, co w mojej mocy, dla mojego
dziecka”.

o

Znajdz wsparcie profesjonalisty.

o

Jesli poczucie winy jest
paralizujgce, rozwaz rozmowe
z psychologiem.
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Przestrzen na notatki

W radzeniu sobie z trudnymi emocjami wazne jest monitorowanie ich.
Na tej stronie mozesz zapisaé jak sie czutas danego dnia i co wywotato te emocje.

Pozwoli Ci to na lepszy wglqd w siebie.

.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................

........................................................ Wazne daty:

........................................................

o
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5.2 Czas dla rodzicow - jak dbacd o siebie?

Rodzice czesto zapominajg o swoich potrzebach, co moze prowadzi¢ do zmeczenia i frustracji.

Poznaj wskazéwki dotyczgce dbania o wtasne zdrowie psychiczne i fizyczne.

Znaczenie odpoczynku:

- Jesli to mozliwe, wypracujcie z mgzem/partnerem system zmianowy w opiece nad dzieckiem.

» Organizuj krétkie chwile dla siebie, np. spacer, relaksujqca kqpiel.

Wsparcie emocjonalne:

* Rozmawiaj z partnerem
o codziennych wyzwaniach.

» Korzystaj z pomocy bliskich
(np. dziadkéw) w opiece nad
dzieckiem.

« Kontaktuj sie wraz
z mgzem/partnerem z grupami
wsparcia dla rodzicéw

— wymieniajcie sie doswiadczeniami,

prowadzcie wspdlne rozmowy.

Jak utrzymacé dobre relacje w zwigzku?

Regularnie rozmawiajcie o swoich
emocjach, obawach i oczekiwaniach.
Otwarta rozmowa pozwala unikaé

niedomowien i frustraciji.

Bqgdzcie cierpliwi wobec siebie

— nie zawsze wszystko pojdzie zgodnie
z planem, ale wspdlne dziatanie to klucz
do sukcesu.

Planujcie wspdlnie obowiqgzki zwigzane

z opiekq nad dzieckiem.

Jesli emocje siegajqg zenitu, zrébcie

Q przerwe na ochtoniecie i wréécie
do rozmowy pozniej.

@

O
&
&

Uswiadomcie sobie, ze okres po
narodzinach dziecka to czas przejsciowy,
a wyzwania, z ktérymi sie zmagacie,

sq naturalne.

Zamiast oskarzac¢, moéw o swoich
uczuciach i potrzebach. Zamiast: ,Nigdy mi
nie pomagasz!”, powiedz: ,Czuje sie
przyttoczona i potrzebuje Twojej pomocy”.

Traktujcie problem jako wspdlne
wyzwanie, a nie walke miedzy sobaq.

Dbajgc o wiez miedzy sobg, dajecie
dziecku przyktad zdrowej relaciji.

Czas spedzony razem umacnia bliskosé

i pozwala przypomnieé sobie, ze jestescie
nie tylko rodzicami, ale tez partnerami.
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Proste pomysty na wspdlne spedzanie czasu

Wspdlne positki. Nawet krétka chwila na wspdlne sniadanie czy kolacje moze
zblizy¢ was do siebie.

Wieczorne rozmowy. Gdy dziecko zasnie, usigdzcie razem z filizankg herbaty
i porozmawiajcie o minionym dniu.

Wspélne spacery. Codzienne spacery z wozkiem to okazja do rozmowy
i spedzenia czasu razem na swiezym powietrzu.

Mate rytuaty. Przytulanie sig rano, ,dziekuje” za drobne gesty, wspdlne
oglgdanie ulubionego serialu.

Randka. Nawet krotki wypad do kawiarni lub kina, zorganizowany z pomocqg
bliskich, ktérzy zaopiekujg sie dzieckiem, pozwala na chwile oddechu.

Weekend we dwoje. Jesli to mozliwe, zaplanujcie wyjazd bez dziecka
— choéby na jednqg noc.

VQCO00000

Zdrowie fizyczne

» Stosuj krotkie éwiczenia rozciggajgce lub np. pilates w domu. Mozesz wréci¢ do aktywnosci
rekomendowanych podczas cigzy.

» Wykonuj regularne badania kontrolne (np. po porodzie).

» Zadbaj o wiasciwe zywienie oraz odpowiedniq ilo$¢ snu. Potrzebujesz teraz jeszcze wigcej sit
niz dotychczas, a Twdj organizm wciqz regeneruje sie po cigzy.

5.3 Wsparcie bliskich

Zadbaijcie o relacje z innymi rodzicami

« Kontakty z innymi rodzicami mogqg dostarczyé¢ poczucia wspdlnoty i zrozumienia.
Takie relacje w okolicy mozecie nawigzywac, np. przez grupy na portalach
spotecznosciowych czy zajecia dla dzieci.

Wsparcie od rodziny i przyjaciot

 Nie bdjcie sig prosi¢ o pomoc i wigczaé bliskich w codzienne
obowigzki.

I
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5.4 Jak radzié sobie z emocjami dzieci?

Rozpoznawaj potrzeby kazdego dziecka

» Zrozumienie, ze kazde dziecko moze reagowa¢ inaczej w podobnych sytuacjach,
pozwoli Ci lepiej odpowiada¢ na ich emocje.

 Przytulanie, rozmowa i spokojne wyjasnienia pomagajq dzieciom czué sie kochanymi
i zrozumianymi.

Stworz harmonogram dnia

+ Nie dqz do perfekcji — bycie mamg oznacza balansowanie miedzy réznymi
obowigzkami i potrzebami. Nie wszystko musi by¢ idealne. Wazne jest, by dzieci
czuty sie kochane i bezpieczne. Pamigtaj, ze masz prawo do btedéw — to naturalna
czesc¢ rodzicielstwa.

» Ciesz sie chwilg — kazdy dzien przynosi nowe wyzwania, ale i pigkne momenty.
Staraj sig cieszyé drobnymi sukcesami i wyjgtkowymi chwilami z kazdym z dzieci.

Korzystaj z grup wsparcia

» Dotgcz do lokalnych lub
internetowych grup wsparcia
dla mam. Dzielenie sie
doswiadczeniami moze
przynies¢ cenne porady i ulge.

Zarzqdzaj trudnymi emocjami

» W sytuacjach konfliktowych
miedzy rodzeristwem zachowaj
spokoj i staraj sie by¢
mediatorem.

» Poméz dzieciom nazywac
i rozumie¢ swoje emocje, np.:
,Widze, ze jeste$ smutny,
bo chciates sie bawic¢ tym
klockiem”.
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5.5 Edukacja - jak zdobywaé merytoryczna
wiedze? Jak rozpoznacé sprawdzone zrédta?

« Zwracaj uwage na autoréow — czy sq » Poszukuj informacji na oficjalnych stronach
to eksperci w swojej dziedzinie (lekarze, rzqdowych, np. Ministerstwa Zdrowia czy
dietetycy, psycholodzy, potozne)? Narodowego Funduszu Zdrowia, organizacji

zajmujgcych sie zdrowiem dzieci, np. Instytut

» Sprawdzaj, czy publikacje sq oparte Matki i Dziecka, UNICEF lub na blogachi
na badaniach naukowych lub portalach prowadzonych przez specjalistéw
rekomendacjach uznanych instytucji, (np. pediatréw, psychologow dzieciecych,
takich jak WHO czy AAP (American doradcéw laktacyjnych).

Academy of Pediatrics).

5.6 Inspiracje i motywacja - jak czerpaé radosé
z rodzicielstwa?

Rodzicielstwo to wyjqgtkowa podréz petna wyzwan i pieknych chwil. Kluczem do czerpania

z niej radosci jest celebrowanie codziennych momentdéw i znajdowanie sposobdw na wspdlne
spedzanie czasu z dzieckiem, ktdére przynoszq rados¢ zaréwno rodzicom, jak i maluchom.
Oto rozbudowane propozycje, jak twoérczo i wartosciowo spedzaé czas z dzieckiem.

Kreatywne pomysty na spedzenie czasu z dzieckiem

Zabawy sensoryczne wspierajgce rozwoj dziecka

Zabawy sensoryczne rozwijajq zmysty dziecka i pomagajqg mu poznawac otaczajqey swiat
w sposob przyjemny i angazujgcy.

Domowa ciastolina Zabawy wodne

Wykorzystaj mgke, sél, wode i odrobing Przygotuj miske z wodq i wrzué do niej
naturalnego barwnika spozywczego, bezpieczne zabawki. Dziecko moze bawi¢
aby stworzy¢ bezpiecznq ciastoline. sig przelewajqc wode tyzkami,

Maluchy uwielbiajg ugniatanie kubeczkami czy sitkami.

i formowanie réznych ksztattéow.

Kolorowy ryz Tor przeszkéd

Zabarw ryz bezpiecznym barwnikiem Uzyj kocdw, poduszek i migkkich
spozywczym i pozwol dziecku dotykaé przeszkod, aby stworzy¢ domowy tor
go, przesypywa¢ i uktadaé z niego wzory. przeszkod. To Swietny sposdb na rozwdj

motoryki i koordynacji ruchowe;j.
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Wspolne gotowanie z dzieckiem

Gotowanie z dzieckiem to nie tylko zabawa, ale réwniez nauka poprzez doswiadczenie.

Proste przepisy
0 » Przygotuj z dzieckiem kanapki w ksztatcie zwierzqtek — uzyj foremek do ciastek,
aby wycig¢ ciekawe ksztatty z pieczywa.
« Zrdébcie wspdlnie owocowe smoothie — dziecko moze wrzuca¢ pokrojone owoce
do blendera.
» Upieczcie domowe ciasteczka — maluch moze formowac¢ ciasto i wykrawa¢ ksztatty.

Korzysci wspélnego gotowania

« Dziecko rozwija zmyst dotyku, smaku i wzroku.
« Uczy sig nazw sktadnikéw oraz podstawowych czynnosci, takich jak mieszanie Sy
czy nalewanie.

Propozycje organizacji wspolnych wyjsé
Wyijscia na sSwieze powietrze

Do parku Plac zabaw Piknik

« Organizujcie rodzinne » Dziecko moze rozwijac » Spedzcie dzien na

spacery, podczas ktoérych
dziecko moze
obserwowac¢ przyrode,
stucha¢ ptakéw i zbierac
liscie. Mozecie wspdlnie
budowac¢ proste budowle
z patykéw czy uktadacé
kamienie.

umiejetnosci spoteczne,
bawigc sie z réwiesnikami,
a takze wzmacniaé

kondycje fizyczng.

Swiezym powietrzu,
przygotowujqc wczesniej
proste przekgski.
Dziecko moze pomagaé
w ich pakowaniu do
koszyka.

Zajecia sensoryczne dla niemowlat

* W wielu miastach organizowane sq warsztaty, « Basen. Ptywanie to swietna aktywnos¢ dla

na ktérych maluchy mogqg doswiadczac réznych  dzieci w kazdym wieku — pomaga rozwijaé
bodzcow, np. poprzez dotyk, zapach czy dzwigki.  koordynacje ruchowq i wzmacnia migsnie.

Biblioteki i muzea dla dzieci

* W niektérych bibliotekach sq organizowane czytania bajek dla maluchdéw, a muzea oferujq
interaktywne wystawy dostosowane do potrzeb najmtodszych.
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Przestrzen na notatki

Masz super pomyst na zabawe z Twoim maluchem? Zapisz go tutaj, zeby nie zapomniec!

.....................................................................................................

.....................................................................................................

......................................................................................................
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Mamy nadzieje, ze Organizer okazat sie dla Ciebie
cennym narzedziem w uporzqdkowaniu wiedzy, zarzqdzaniu czasem
oraz dbaniu o zdrowie i rozwéj Twojego dziecka.

Liczymy, ze dzigki wskazéwkom zawartym w Organizerze bedziesz
odnajdywata réwnowage migedzy obowigzkami a przyjemnosciami ptyngcymi

z bycia rodzicem i ze stanie sie on praktycznym przewodnikiem
w tej wyjgtkowej podrézy.
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