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NEUROCARE to zespół doświadczonych praktyków i naukowców, których 
łączy wspólna pasja: leczenie chorób przewlekłych dzieci, młodzieży 
jak i dorosłych. Nasz interdyscyplinarny zespół – pediatrzy, neurolodzy, 
fizjoterapeuci, reumatolodzy, psychologowie i psychoterapeuci – z 
zaangażowaniem i troską leczy pacjentów, zapewnia im wsparcie oraz 
poszukuje najlepszych rozwiązań poprawiających jakość życia. W pracy 
nasi specjaliści kierują się nie tylko najnowszymi rekomendacjami towarzystw 
naukowych, ale przede wszystkim podchodzą z sercem i zaangażowaniem do 
każdego problemu z którym przychodzą do nas pacjenci.

Wierzymy, że skuteczna terapia to nie 
tylko farmakologia, ale przede wszystkim 
zrozumienie potrzeb pacjenta i jego 
otoczenia. Dlatego nieustannie szkolimy 
się i wdrażamy nowoczesne, udowodnione 
naukowo metody – w tym leczenie 
biologiczne – by jak najlepiej odpowiedzieć  
na indywidualne wyzwania zdrowotne.

Naszą siłą jest zintegrowane, 
wielodyscyplinarne podejście, które łączy 
najnowsze osiągnięcia medycyny, psychologii 
i nauk podstawowych. Zapewniamy ciągłość 
opieki, monitorując postępy leczenia i 
dostosowując je do zmieniających się w trakcie życia potrzeb. Najważniejszymi wartościami 
zawodowymi dla nas są profesjonalizm oparty na wieloletnim doświadczeniu i pracy naukowej 
oraz szacunek dla drugiej osoby, która potrzebuje pomocy.

W NEUROCARE pacjent nigdy nie jest sam – towarzyszymy  
mu na drodze do zdrowia z troską, szacunkiem i wiedzą.
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Rozdział 1:  
Narodziny i pierwsze chwile

Narodziny to przełomowy moment adaptacji dziecka do nowego świata 
pełnego bodźców, a dla Was – początek budowania nierozerwalnej więzi.

Fizjologia noworodka: Odruchy i zmysły

Noworodek rodzi się z wrodzonymi odruchami, 
które pomagają mu przetrwać i uczyć się, a 
z czasem ustępują one miejsca świadomym 
działaniom. Istnieje szereg kluczowych 
odruchów, które można zaobserwować. Na 
przykład, odruch szukania i ssania to instynkt 
przetrwania, pomagający znaleźć pokarm; 
delikatne pogłaskanie policzka sprawia, że 
dziecko odwraca główkę i szuka. Odruch Moro 
(przestrachu) to pierwotny odruch obronny, 
który objawia się tym, że na nagły dźwięk lub 
utratę podparcia maluszek rozrzuca rączki i 
nóżki na boki, a następnie przyciąga je do siebie, 
często z płaczem, co świadczy o prawidłowym 
rozwoju neurologicznym. Innym odruchem 
jest odruch chwytny (dłoniowy i stóp), gdzie 
dotknięcie dłoni lub podeszwy stopy dziecka 
powoduje zaciśnięcie paluszków z zaskakującą 
siłą. Można również zauważyć odruch kroczenia, 
gdy podtrzymując noworodka pionowo, tak by stopy dotykały powierzchni, wykonuje on ruchy 
przypominające kroki. Wreszcie, odruch toniczno-szyjny (szermierza) polega na tym, że kiedy 
główka jest obrócona na bok, ramię po tej samej stronie prostuje się, a przeciwne ugina, co 
pomaga w koordynacji i równowadze.

Zmysły noworodka aktywnie pracują, aby przetwarzać nowe wrażenia. Wzrok niemowlęcia 
najlepiej funkcjonuje na odległość 20-30 cm, co jest idealne do obserwacji Waszej twarzy. 
Maluch preferuje kontrastowe wzory i ludzkie twarze, dlatego uśmiechajcie się i róbcie śmieszne 
miny, aby wspierać jego rozwój wzroku. Słuch jest dobrze rozwinięty już w łonie matki, maluchy 
reagują na dźwięki, ale w sposób szczególny na głos rodziców, który działa uspokajająco, 
rozmawiajcie  zatem z Waszym dzieckiem, śpiewajcie mu i czytajcie, aby stymulować ten 
zmysł. Węch noworodka jest niezwykle wyczulony, rozpoznaje on zapach mleka matki i jej 
skóry, co pomaga w orientacji i poszukiwaniu pokarmu. Jęli chodzi o smak, niemowlę preferuje 
słodki, jest idealnie przystosowany do smaku mleka matki. Spośród wszystkich zmysłów, dotyk 
jest najważniejszym źródłem pocieszenia, bezpieczeństwa i miłości. Przytulanie, kołysanie, 
głaskanie – każdy czuły dotyk to komunikat: “Jesteś bezpieczny, jesteś kochany”.
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Pierwsze karmienie i rytm dnia

Pierwsze karmienie powinno odbyć się jak najszybciej po porodzie, najlepiej w ciągu godziny. 
Pierwsze tygodnie to rewolucja w życiu rodziców – Wasz rytm dnia i nocy ulegnie zmianie, 
ponieważ karmienie odbywa się na żądanie, co oznacza, że noworodki powinny być karmione 
zawsze, gdy wykazują oznaki głodu (szukanie ustami, ssanie rączek), oznacza to karmienia  
nawet co 1-3 godziny. Noworodki nie mają ustalonego rytmu dnia i nocy, dlatego pomóżcie 
im go ustalić, zapewniając więcej światła i aktywności w ciągu dnia, a ciszę i ciemność w 
nocy. Warto wiedzieć, że niemowlęta śpią około 16-18 godzin na dobę, ale w krótkich cyklach 
trwających 2-4 godziny. Zawsze kładźcie dziecko do snu na plecach, na twardym materacu, w 
pustym łóżeczku (bez poduszek, luźnych kocyków czy pluszaków), aby zmniejszyć ryzyko SIDS.

Budowanie więzi: Skóra do skóry, dotyk, głos

Budowanie więzi (bonding) to podstawa zdrowego rozwoju emocjonalnego i psychicznego 
dziecka. W pierwszych tygodniach bliskość fizyczna, dotyk i głos są najważniejszymi 
narzędziami. Kontakt skóra do skóry, znany również jako Kangaroo Care, polega na położeniu 
nagiego noworodka na swojej nagiej klatce piersiowej, metoda ta stabilizuje temperaturę 
ciała dziecka, rytm serca i oddech, zmniejsza stres oraz ułatwia karmienie piersią. Dotyk jest 
najważniejszym językiem miłości; delikatne głaskanie, noszenie, kołysanie, przytulanie dają 
dziecku poczucie bezpieczeństwa i miłości a Wasz głos to dla dziecka melodia bezpieczeństwa; 
rozmawiajcie, śpiewajcie mu i czytajcie. Reagujcie na jego gaworzenie – to Wasz pierwszy dialog. 
Patrzenie w oczy jest oknem do duszy i sposobem na budowanie więzi; nawiązujcie kontakt 
wzrokowy i uśmiechajcie się. Szybkie i czułe reagowanie na płacz i inne sygnały buduje poczucie 
bezpieczeństwa i zaufania u dziecka.

Pamiętajcie, pierwsze tygodnie to intensywny, ale satysfakcjonujący czas adaptacji. Bądźcie 
cierpliwi, ufajcie intuicji i cieszcie się każdą chwilą. Te fundamenty zbudowane w pierwszych 
tygodniach będą służyć Wam przez całe życie.
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Rozdział 2:  
Pielęgnacja i bezpieczeństwo niemowlęcia –
przewodnik po pierwszych miesiącach

Pojawienie się dziecka to czas pełen radości, ale i pytań. Pielęgnacja i 
bezpieczeństwo stanowią fundamenty spokojnego rodzicielstwa. Ten rozdział to 
praktyczny przewodnik, który pomoże Wam poczuć się pewniej w codziennych 
rytuałach i stworzyć najbezpieczniejsze środowisko dla maluszka.

Kąpiel, przewijanie, ubieranie – codzienne rytuały pełne miłości

Codzienna pielęgnacja to nie tylko obowiązek, ale 
również wspaniała okazja do budowania więzi. Kąpiel 
niemowlęcia, choć początkowo może być stresująca, 
szybko stanie się ulubioną częścią dnia i chwilą relaksu 
oraz bliskości, powinna być delikatna i szybka, aby 
uniknąć wychłodzenia. Zaleca się kąpać dziecko co 2-3 
dni, a w pozostałe dni przemywać fałdki skórne i okolice 
pieluszkowe. Temperatura wody powinna wynosić 
około 37°C – sprawdźcie ją termometrem lub łokciem, 
a przed kąpielą upewnijcie się, że macie wszystko pod 
ręką: delikatny płyn lub emolient, miękki ręcznik, czyste 
ubranko, pieluszkę, waciki, sól fizjologiczną oraz gaziki 
do pępka. Ostrożnie umieśćcie dziecko w wanience, 
podtrzymując główkę i szyję, i użyjcie niewielkiej ilości 
płynu. Myjcie malucha od góry do dołu, ze szczególną 
uwagą na fałdki, a twarz i oczy przemywajcie czystą 
wodą lub solą fizjologiczną. Po umyciu delikatnie 
wyjmijcie, owińcie w ręcznik i osuszcie dziecko, nie 
pocierając. Po kąpieli delikatnie nawilżcie skórę oliwką lub balsamem i pamiętajcie o pielęgnacji 
kikuta pępowinowego, jeśli jeszcze nie odpadł.

Częste przewijanie to podstawa profilaktyki odparzeń i zapewnia komfort oraz higienę w ciągu 
dnia. Przewijajcie dziecko regularnie, co 2-3 godziny, i natychmiast po “niespodziance”. 

Jeśli chodzi o ubieranie, niemowlęta potrzebują zazwyczaj jednej warstwy ubrania więcej 
niż dorośli – sprawdzajcie kark, powinien być ciepły, nie spocony. Wybierajcie ubranka z 
naturalnych, oddychających materiałów, takich jak bawełna i unikajcie drapiących metek, 
małych guzików i sznurków, które mogą stanowić zagrożenie. Podstawą ubierania na warstwy 
są body, pajacyk lub śpioszki, które uzupełnia się dodatkowymi warstwami w zależności od 
temperatury. Czapka w pomieszczeniach zazwyczaj nie jest potrzebna, chyba że jest zimno lub 
macie wcześniaka, natomiast na zewnątrz, w chłodne dni, jest niezbędna.
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Bezpieczny sen niemowlęcia (SIDS) –  
spokój i ochrona w krainie snu

Bezpieczny sen to klucz do zmniejszenia ryzyka Zespołu Nagłej Śmierci Niemowląt (SIDS). 
Choć przyczyna SIDS nie jest w pełni poznana, istnieją sprawdzone strategie obniżające ryzyko. 
Najważniejsza zasada bezpiecznego snu to zawsze układanie niemowlęcia na plecach do snu. 
Niemowlęta śpiące na brzuchu lub boku są bardziej narażone na SIDS, a pozycja na plecach 
zapewnia swobodny przepływ powietrza.

Zadbajcie o bezpieczne środowisko snu, co oznacza 
puste łóżeczko. Materac powinien być twardy, płaski 
i dopasowany do łóżeczka, bez szczelin. W łóżeczku 
nie powinno być poduszek (nawet płaskich), 
kołderek, luźnych kocyków, pluszaków ani zabawek 
czy ochraniaczy na szczebelki. Zamiast kołderki 
używajcie bezpiecznego śpiworka do spania, a 
pościel powinna być czysta i dobrze dopasowana – 
tylko dobrze dopasowane prześcieradło. Niemowlę 
powinno spać w tym samym pokoju co rodzice, 
ale w osobnym, bezpiecznym łóżeczku przez co 
najmniej pierwsze 6 miesięcy, a najlepiej przez cały 
rok. Unikajcie co-sleepingu (spania z niemowlęciem 
w jednym łóżku), ponieważ zwiększa to ryzyko SIDS, 
zwłaszcza jeśli rodzice palą, spożywają alkohol, 
są zmęczeni, albo gdy dziecko jest wcześniakiem 
lub ma niską masę urodzeniową. Optymalna 
temperatura w pomieszczeniu to około 18-20°C, 
unikajcie przegrzewania dziecka (spocony kark to 
znak przegrzania). Karmienie piersią wiąże się z niższym ryzykiem SIDS. Możecie rozważyć 
podawanie smoczka podczas zasypiania, ponieważ może to zmniejszyć ryzyko SIDS, ale 
jeśli karmicie piersią, poczekajcie 3-4 tygodnie, zanim wprowadzicie smoczek. Bezwzględnie 
unikajcie dymu tytoniowego – ekspozycja na dym tytoniowy znacząco zwiększa ryzyko SIDS; 
nigdy nie palcie w pobliżu dziecka. Szczepienia nie zwiększają ryzyka SIDS, a mogą je zmniejszać, 
chroniąc przed infekcjami. Zapewnijcie dziecku regularny czas na brzuszku (Tummy Time), gdy 
jest czujne i pod nadzorem – to ważne dla rozwoju mięśni, ale zawsze kładźcie dziecko do snu 
na plecach.

Podsumowując to, czego bezwzględnie unikać, to poleganie wyłącznie na monitorach oddechu 
domowego użytku jako jedynym środku zapobiegania SIDS, obecność poduszek, kołderek, 
ochraniaczy na szczebelki ani pluszaków w łóżeczku (puste łóżeczko to bezpieczne łóżeczko), 
a także nigdy nie kładźcie dziecka do snu na kanapie, fotelu ani innych miękkich powierzchniach.

Wizyta patronażowa i pierwsze szczepienia: wsparcie i ochrona zdrowia

Pierwsze tygodnie po powrocie ze szpitala to czas intensywnej adaptacji. Wizyty patronażowe 
i pierwsze szczepienia to kluczowe elementy opieki zdrowotnej. Wizyta patronażowa, 
prowadzona przez położną środowiskową lub pielęgniarkę specjalizującą się w opiece nad 
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noworodkami, to nieocenione wsparcie w pierwszych tygodniach. Pierwsza wizyta powinna 
odbyć się w ciągu 48 godzin od powrotu ze szpitala, a łącznie przewiduje się 4-6 wizyt w 
ciągu pierwszych 6-8 tygodni. Celem tych wizyt jest ocena zdrowia noworodka (stan kikuta 
pępowinowego, skóra, odruchy, karmienie, przyrost masy ciała) i matki (rana poporodowa, 
krwawienie, samopoczucie psychiczne), a także edukacja w zakresie pielęgnacji, karmienia, 
zasad bezpiecznego snu oraz udzielanie odpowiedzi na Wasze pytania.

Pierwsze szczepienia stanowią tarczę ochronną dla Waszego dziecka i są jednym z 
najważniejszych osiągnięć medycyny, chroniącym przed poważnymi chorobami. W Polsce, 
zgodnie z Programem Szczepień Ochronnych (PSO), obowiązkowe szczepienia obejmują 
BCG (przeciw gruźlicy) podawane w szpitalu w ciągu 24 godzin od narodzin, WZW B (przeciw 
wirusowemu zapaleniu wątroby typu B) – pierwsza dawka w szpitalu, kolejne w 2. i 7. miesiącu. 
Pierwsze dawki DTP (błonica, tężec, krztusiec), Hib, IPV (przeciw polio), PCV (przeciw 
pneumokokom) oraz Rota (przeciw rotawirusom) podaje się w 2. miesiącu życia. Pierwsze 
szczepienia poza szpitalem odbywają się w 2. miesiącu życia, w przychodni, a przed każdym 
szczepieniem lekarz kwalifikuje dziecko. Aby się przygotować, dziecko musi być zdrowe (bez 
gorączki, kataru), należy zabrać książeczkę zdrowia i ubrać je w luźne ubranko. Po szczepieniu 
mogą wystąpić miejscowe reakcje (zaczerwienienie, obrzęk, bolesność) oraz ogólne (niska 
gorączka, rozdrażnienie, mniejszy apetyt). Większość objawów jest łagodna i ustępuje w ciągu 
1-2 dni. W razie wątpliwości zawsze konsultujcie się z lekarzem. Znaczenie szczepień jest 
ogromne – chronią one dziecko przed groźnymi chorobami i tworzą odporność zbiorową, 
chroniąc również osoby, które nie mogą być szczepione.

Pamiętajcie, w razie jakichkolwiek wątpliwości zawsze konsultujcie się z lekarzem pediatrą lub 
położną. Jesteście wspaniałymi rodzicami, a my jesteśmy tu, aby Was wspierać!



Część II: Odkrywanie  
Świata – Zmysły i Ruch  
(Miesiąc 2-3)
 
Witajcie ponownie, Rodzice! Po intensywnym okresie adaptacji Waszego 
maleństwa do świata zewnętrznego, wkraczamy w równie fascynujący etap 
– 2. i 3. miesiąc życia. To czas, w którym Wasze dziecko zaczyna świadomie 
odkrywać otoczenie, zyskuje coraz większą kontrolę nad własnym ciałem 
i coraz aktywniej nawiązuje kontakt z Wami i z otaczającym światem. 
Przygotujcie się na wzruszające, pierwsze świadome uśmiechy  
i intrygujące dźwięki, które staną się początkiem Waszej wspólnej  
komunikacji – werbalnej i niewerbalnej!
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Rozdział 3:  
Rozwój ruchowy i motoryka –  
mały odkrywca w akcji!

W ciągu drugiego i trzeciego miesiąca życia niemowlę przechodzi od 
bezwładnego noworodka do małego, aktywnego odkrywcy. Zauważycie 
ogromny postęp w kontroli nad własnym ciałem, szczególnie w obrębie 
głowy i szyi, co jest podstawą do dalszego rozwoju. To czas, kiedy ruchy stają 
się bardziej celowe, a każde, nawet najmniejsze osiągnięcie to powód do 
ogromnej dumy i celebrowania!

Jednym z najważniejszych kamieni milowych w tym 
okresie jest zdobywanie kontroli nad główką. Na początku 
maluszek ma trudności z jej utrzymaniem, ale z tygodnia 
na tydzień jego mięśnie szyi i karku stają się silniejsze i 
bardziej skoordynowane. Obserwując swoje dziecko, 
dostrzeżecie, że gdy je podnosicie, jego główka krócej 
“opada”. Leżąc na plecach, będzie ono próbowało unieść 
ją na chwilę, a nawet obracać w poszukiwaniu źródła 
dźwięku czy Waszej twarzy. To wyraźny sygnał, że mięśnie 
te się wzmacniają, przygotowując do kolejnych, bardziej 
złożonych ruchów.

Kluczową aktywnością wspierającą rozwój motoryczny 
w tym wieku, a zarazem jedną z najważniejszych 
zaleceń pediatrów, jest “Tummy Time” – czyli czas na 
brzuszku. To absolutny hit dla rozwoju maluszka! Na 
początku dziecko może nie być zachwycone tą pozycją 
– niektóre niemowlęta protestują, inne po prostu zastygną w bezruchu. Ale pamiętajcie, że jest 
ona niezbędna do wzmocnienia mięśni karku, ramion i pleców. “Tummy Time” przygotowuje 
malucha do kolejnych etapów rozwoju, takich jak przetaczanie się, raczkowanie, a w przyszłości 
– siadanie i chodzenie. Pomaga też zapobiegać często spotykanemu w dzisiejszych czasach 
spłaszczeniu główki, wynikającemu z długotrwałego leżenia na plecach. Aby go przeprowadzić, 
kładźcie dziecko na brzuszku na macie, na podłodze (zawsze na bezpiecznej, czystej 
powierzchni) lub nawet na swoim brzuchu, gdy leżycie. Zacznijcie od krótkich sesji, trwających 
2-5 minut, kilka razy dziennie, stopniowo je wydłużając w miarę, jak dziecko staje się silniejsze 
i bardziej tolerancyjne wobec tej pozycji. Upewnijcie się, że macie uwagę malucha – połóżcie 
się naprzeciwko niego, na wysokości jego oczu, śpiewajcie mu, rozmawiajcie z nim i pokazujcie 
kolorowe, kontrastowe zabawki. To nie tylko ćwiczenie, ale i wspaniała wspólna zabawa, która 
wzmacnia więź! Pamiętajcie, by zawsze nadzorować dziecko podczas “Tummy Time”.
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W 2. i 3. miesiącu życia dziecko zaczyna także odkrywać swoje rączki i nóżki, co jest niezwykle 
ważnym etapem rozwoju świadomości własnego ciała. To fascynujące, jak z początku 
przypadkowe i chaotyczne ruchy stają się coraz bardziej świadome i celowe. Zauważycie, 
że maluszek wkłada rączki do buzi, ssie je, a nawet próbuje chwytać palcami stopy – choć 
może jeszcze nie zdawać sobie sprawy, że to jego własne kończyny! To naturalny sposób na 
poznawanie swojego ciała i uspokajanie się, rodzaj wczesnej autostymulacji. Ruchy kończyn 
stają się płynniejsze i bardziej skoordynowane – dziecko kopie nóżkami w powietrzu z coraz 
większą siłą i macha rączkami, próbując dosięgnąć wiszących zabawek lub przedmiotów, 
choć jego chwyt jest jeszcze niedokładny. To świadczy o rozwijającej się koordynacji ręka-oko 
i rosnącej ciekawości świata. Co ciekawe, w tym okresie odruch chwytny (silny, nieświadomy 
chwyt noworodka) zaczyna zanikać, ustępując miejsca chwytowi dowolnemu. Niemowlę 
będzie próbowało chwytać przedmioty, które mu podacie, choć na początku będzie to 
niezdarne i często zakończy się ich upuszczeniem.

Aby wspierać rozwój ruchowy Waszego maluszka i zachęcać go do aktywnej eksploracji, 
wybierajcie zabawki, które odpowiadają jego aktualnym potrzebom. Idealne będą maty 
edukacyjne z pałąkami, na których dziecko może leżeć zarówno na plecach, jak i na 
brzuszku. Wiszące na pałąkach zabawki zachęcą je do wyciągania rączek, chwytania i kopania. 
Kontrastowe książeczki czy karty z czernią, bielą i prostymi, wyraźnymi kolorami są najlepiej 
widoczne dla niemowląt w tym wieku i intensywnie stymulują wzrok, wspierając jego rozwój. 
Lekkie, łatwe do chwytania grzechotki, wydające przyjemne dla ucha dźwięki, przyciągną 
uwagę i zachęcą do manipulowania nimi, co jest podstawą rozwoju precyzyjnego chwytu. 
Możecie także umieścić bezpieczne lusterko na macie edukacyjnej lub w pobliżu miejsca, gdzie 
dziecko spędza czas na brzuszku – dzieci uwielbiają obserwować swoje odbicie, co zachęca do 
unoszenia główki i angażowania mięśni szyi.

Pamiętajcie, że każde dziecko rozwija się w swoim własnym tempie. Nie porównujcie go z 
innymi, cieszcie się każdym, nawet najmniejszym postępem i celebrujcie wspólne odkrycia!
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Rozdział 4:  
Rozwój poznawczy i społeczny –  
pierwsze “rozmowy” i rozumienie świata

Miesiące 2. i 3. to nie tylko rewolucja w motoryce, ale również w sferze 
poznawczej i społecznej. Wasz maluszek staje się coraz bardziej świadomy 
otoczenia i nawiązuje pierwsze, bezcenne interakcje, które wzmacniają 
Waszą więź i kładą podwaliny pod jego rozwój emocjonalny i językowy. 
Zmysły dziecka stają się coraz bardziej wyostrzone i wyspecjalizowane. 
Maluch nie tylko słyszy i widzi, ale zaczyna rozumieć i kojarzyć bodźce,  
które do niego docierają.

W kwestii słuchu, dziecko nie tylko odwraca 
główkę w kierunku dźwięku, ale zaczyna 
rozróżniać głosy, zwłaszcza Wasz. Kojarzy 
Wasz głos z poczuciem bezpieczeństwa i 
bliskości, a także reaguje na łagodne, wysokie 
tony – dlatego tak intuicyjnie używacie 
“języka mam i tatusiów”, pełnego zdrobnień 
i melodyjności. Rozmawiajcie z maluszkiem 
dużo i często, nawet jeśli wydaje się Wam, że 
nie rozumie. Opisujcie mu świat, śpiewajcie 
kołysanki i czytajcie proste książeczki. Wasz 
głos to dla niego najpiękniejsza melodia.

Jeśli chodzi o wzrok, ludzkie twarze to 
dla niemowlęcia najciekawszy widok na 
świecie! Maluszek wpatruje się w Wasze oczy, śledzi ruchy ust, a także coraz lepiej widzi kolory 
(zwłaszcza czerwień i zieleń) oraz detale. Z tego powodu tak ważne jest, by dużo do niego 
mówić, śpiewać mu i robić śmieszne miny z bliskiej odległości (około 20-30 cm). Wasza twarz 
jest dla niego pierwszym podręcznikiem do nauki o świecie i emocjach. Regularny kontakt 
wzrokowy buduje silną więź i wspiera rozwój emocjonalny.

To właśnie w tym okresie pojawiają się pierwsze świadome oznaki komunikacji i więzi, które 
rozczulają serce każdego rodzica. Około 6-8 tygodnia życia (a czasem nawet wcześniej 
lub nieco później, pamiętajcie o indywidualnym tempie rozwoju!) następuje ten magiczny 
moment – pierwszy świadomy uśmiech skierowany do Was! To nie jest już odruch, ale 
prawdziwa, celowa reakcja na Waszą obecność, głos lub twarz. Odpowiadajcie na ten uśmiech, 
uśmiechając się szeroko i mówiąc ciepłe słowa. Taka pozytywna informacja zwrotna buduje u 
dziecka poczucie bezpieczeństwa, uczy je, że jest kochane i akceptowane, a także zachęca do 
dalszej interakcji.



Dziecko zaczyna także wydawać coraz więcej różnorodnych dźwięków – gaworzy, głuży, 
“mówi” spółgłoski, na przykład “gugu” czy “aga”. To jego pierwsze próby komunikacji werbalnej. 
Odpowiadajcie na te dźwięki! Naśladujcie je, rozmawiajcie z maluszkiem, czekajcie na jego 
“odpowiedź”, tworząc coś na kształt dialogu. To Wasz pierwszy dialog, który kładzie fundamenty 
pod rozwój mowy i umiejętności konwersacyjnych. Zauważycie również, że dziecko próbuje 
naśladować Wasze miny i proste dźwięki. Wystawcie język, zróbcie “dzióbek”, wydajcie prosty 
odgłos – zobaczycie, jak maluszek stara się Was naśladować, choć na początku może mu to 
sprawiać trudność. To niezwykle ważny element nauki społecznej i rozwoju empatii. Ponadto, 
dziecko staje się coraz bardziej świadome tego, co dzieje się wokół niego. Śledzi wzrokiem 
poruszające się obiekty, z zaciekawieniem obserwuje domowników i reaguje na ich obecność, 
co świadczy o rosnącej świadomości społecznej.

W chaosie pierwszych miesięcy, kiedy każdy dzień przynosi coś nowego, rutyna i 
przewidywalność stają się dla niemowlęcia bezpieczną przystanią, a dla rodziców – sposobem 
na zorganizowanie dnia i złapanie oddechu. Dzieci uwielbiają rutynę, bo daje im ona poczucie 
bezpieczeństwa i kontroli nad światem; wiedzą, czego mogą się spodziewać i co nastąpi dalej. 
Regularne pory karmienia, drzemek, kąpieli i snu pomagają dziecku w adaptacji do rytmu dnia 
i nocy, co z kolei zmniejsza stres zarówno u niego, jak i u rodziców, sprawiając, że każdy czuje 
się spokojniej i pewniej. Ponadto, stałe elementy wieczornej rutyny, takie jak ciepła kąpiel, 
delikatny masaż, karmienie czy spokojna kołysanka, sygnalizują dziecku, że zbliża się pora snu, 
pomagając mu wyciszyć się i zasnąć.

Wprowadzając rutynę, bądźcie elastyczni – nie chodzi o sztywny harmonogram co do minuty, 
ale o sekwencję czynności, które powtarzają się każdego dnia w podobnych porach. To daje 
przestrzeń na spontaniczność, ale jednocześnie zapewnia dziecku stabilność. Zaczynajcie od 
małych kroków, wprowadzając stałą porę kąpieli i zasypiania. Z czasem dołączajcie regularne 
pory karmienia i drzemek, obserwując sygnały swojego maluszka. Używajcie stałych sygnałów, 
które będą dla dziecka wskazówką – przyciemnienie 
światła, cichszy głos, śpiewanie ulubionych 
kołysanek.

Pamiętajcie, że każde dziecko jest wyjątkowe 
i ma swój własny, unikalny rytm rozwoju. 
Nie martwcie się, jeśli coś nie idzie 
idealnie według podręcznika. Ważne 
jest, byście byli uważni na sygnały 
swojego maluszka, reagowali 
na jego potrzeby i cieszyli się 
każdą wspólną chwilą. Wasze 
zaangażowanie, miłość i 
cierpliwość to najlepsza 
stymulacja dla jego 
rozwoju i budowania 
silnej, bezpiecznej 
więzi na całe życie!



Część III: Aktywność  
i Komunikacja (Miesiąc 4-6)
Witajcie, Rodzice, w kolejnym, ekscytującym etapie podróży z Waszym 
maleństwem! Miesiące od czwartego do szóstego to prawdziwy wir zmian, 
w którym Wasze dziecko zyskuje niesamowitą kontrolę nad swoim ciałem i 
zaczyna coraz aktywniej komunikować się ze światem. To czas, kiedy mały 
człowiek z biernego obserwatora staje się aktywnym uczestnikiem życia 
rodzinnego, pełnym ciekawości i nowych umiejętności.   
Przygotujcie się na pierwsze  
przewroty, fascynujące  
interakcje i być może…  
pierwsze ząbki!

14



Rozdział 5:  
Przewroty, chwytanie, sięganie –  
mały akrobata i odkrywca smaków

Okres między 4. a 6. miesiącem życia to intensywny czas dla rozwoju 
ruchowego i poznawczego niemowlęcia. To moment, w którym Wasze 
dziecko zaczyna świadomie eksplorować otoczenie, stając się coraz  
bardziej mobilne i zręczne.

Jednym z najbardziej widocznych postępów w tym czasie są przewroty. Niemowlę, które 
wcześniej leżało spokojnie na plecach lub brzuszku, nagle odkrywa, że może zmienić swoją 
pozycję! Zazwyczaj najpierw udaje mu się przewrócić z brzuszka na plecy, co bywa dość 
niespodziewane, nawet dla samego malucha. Wkrótce potem opanowuje trudniejszą sztukę: 
przewracanie się z pleców na brzuszek. Ta umiejętność jest efektem wzmocnionych mięśni 
karku, ramion i tułowia, a także lepszej koordynacji. Zapewnijcie dziecku bezpieczną przestrzeń 
do ćwiczeń – podłoga wyłożona miękkim kocem lub matą edukacyjną będzie idealna. Nigdy nie 
zostawiajcie maluszka samego na podwyższeniu, takim jak łóżko czy przewijak, bo nawet jeśli 
“jeszcze się nie przewraca”, jeden moment nieuwagi może skończyć się upadkiem. Zachęcajcie 
do przewrotów, układając ulubione zabawki poza zasięgiem jego rączek, aby musiało sięgnąć i 
obrócić.

Równolegle z przewrotami rozwija się koordynacja ręka-oko, która jest absolutnie kluczowa dla 
dalszego poznawania świata. Dziecko zaczyna świadomie sięgać po przedmioty, które widzi. 
Odruch chwytny, obecny u noworodka, ustępuje miejsca precyzyjnemu, celowemu chwytowi. 
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Maluch potrafi teraz nie tylko złapać zabawkę, ale i utrzymać ją, przenosić z rączki do rączki, a 
nawet celowo nią potrząsać, aby usłyszeć dźwięk. To fascynujące, jak z coraz większą precyzją 
bada przedmioty, wkładając je do buzi – to jego sposób na poznawanie faktury, kształtu i 
smaku. Zapewnijcie mu bezpieczne, łatwe do chwytania zabawki o różnorodnych fakturach 
i kształtach, które można bez obaw wkładać do buzi. Są to na przykład miękkie gryzaki, 
materiałowe książeczki czy grzechotki z różnymi elementami.

Mniej więcej w tym okresie rozpoczyna się kolejny ważny etap – rozszerzanie diety. To moment, 
kiedy mleko (matki lub modyfikowane) przestaje być jedynym źródłem pożywienia, a Wasze 
dziecko jest gotowe na poznawanie nowych smaków i konsystencji. Światowa Organizacja 
Zdrowia (WHO) zaleca wprowadzanie stałych pokarmów po ukończeniu 6. miesiąca życia, 
ale wiele dzieci wykazuje gotowość już w 5. miesiącu. Kluczowe jest obserwowanie sygnałów 
gotowości: dziecko powinno stabilnie utrzymywać główkę w pozycji siedzącej, wykazywać 
zainteresowanie jedzeniem (obserwować, gdy Wy jecie), otwierać buzię, gdy zbliżacie łyżeczkę, 
oraz tracić odruch wypychania językiem.

Rozpoczynajcie od małych porcji pojedynczych warzyw (np. marchewka, dynia, ziemniak), 
gotowanych i zmiksowanych na gładkie purée. Podawajcie je łyżeczką, oferując po kilka małych 
łyżeczek raz dziennie. Stopniowo wprowadzajcie kolejne warzywa, potem owoce, kaszki, a 
następnie mięso. Pamiętajcie o zasadzie jednego nowego produktu na kilka dni, aby w razie 
alergii łatwo zidentyfikować jej przyczynę. Nie zmuszajcie dziecka do jedzenia, jeśli odmawia, i 
nie martwcie się, jeśli początkowo większość pokarmu znajdzie się poza buzią. To proces nauki 
i poznawania. Najważniejsze, by karmienie było pozytywnym doświadczeniem i okazją do 
wspólnej zabawy.

W okolicach 4-6 miesiąca życia u wielu 
dzieci pojawiają się pierwsze ząbki. To czas, 
który może być wyzwaniem zarówno dla 
malucha, jak i dla rodziców. Typowe objawy 
to: wzmożone ślinienie się, wkładanie 
wszystkiego do buzi i intensywne gryzienie, 
rozdrażnienie, płaczliwość, niepokój, 
problemy ze snem, a czasem nawet lekko 
podwyższona temperatura ciała lub luźniejsze 
stolce. Czasem dziąsła stają się czerwone 
i opuchnięte. Aby ulżyć dziecku, możecie 
zastosować kilka sprawdzonych metod. 
Przede wszystkim, zapewnijcie mu gryzaki – 
schłodzone w lodówce (nie w zamrażarce!) 
przynoszą największą ulgę. Delikatny masaż 
dziąseł czystym palcem lub specjalną nakładką 
na palec również może pomóc. Istnieją także 
specjalne żele na ząbkowanie, dostępne w 
aptekach, które miejscowo znieczulają dziąsła. 
W przypadku silnego bólu lub gorączki, po konsultacji z lekarzem, można podać dziecku 
odpowiednią dawkę paracetamolu lub ibuprofenu (dla dzieci powyżej 3. miesiąca życia). 
Pamiętajcie, że ząbkowanie to naturalny proces, który minie, a Wasze wsparcie i cierpliwość są 
w tym czasie bezcenne.
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Rozdział 6:  
Rozwój mowy i komunikacji –  
pierwsze “rozmowy” i rozumienie świata

Okres od 4. do 6. miesiąca to nie tylko rozwój fizyczny, ale i niezwykle 
dynamiczny czas dla rozwoju mowy i komunikacji. Wasze dziecko staje 
się coraz bardziej “rozgadane” i świadome otaczających je dźwięków, co 
stanowi fundament dla nauki języka.

Na początku tego okresu, głużenie, czyli wydawanie gardłowych dźwięków samogłoskowych 
(np. “aaaa”, “oooo”, “ehe”), przechodzi w gaworzenie. Gaworzenie to prawdziwa rewolucja 
– dziecko zaczyna łączyć samogłoski ze spółgłoskami, tworząc pierwsze sylaby, takie jak 
“ba-ba”, “ma-ma”, “da-da”. Co ważne, na początku to gaworzenie ma charakter uniwersalny, 
oznacza to, że dziecko wydaje dźwięki, które występują we wszystkich językach świata. Dopiero 
z czasem, pod wpływem otoczenia, będzie uczyło się selekcjonować i naśladować dźwięki 
charakterystyczne dla języka, którym posługują się dorośli w jego otoczeniu. Wasza reakcja na 
to gaworzenie jest kluczowa! Odpowiadajcie na nie, naśladujcie dźwięki dziecka, uśmiechajcie 
się. To buduje poczucie, że komunikacja jest dwustronna i wartościowa, zachęcając malucha do 
dalszych prób.



18

W tym okresie dziecko zaczyna również rozumieć proste słowa i gesty, mimo że samo 
jeszcze nie mówi. Zauważycie, że reaguje na swoje imię, odwraca główkę w kierunku osoby, 
do której mówicie, a nawet zaczyna rozumieć proste polecenia czy prośby, takie jak “pa-pa” (i 
naśladować gest), czy “gdzie jest tata/mama?”. Dziecko intensywnie chłonie język z otoczenia, 
kojarząc dźwięki z konkretnymi osobami, przedmiotami i czynnościami. Zwróćcie uwagę na 
to, jak wzrokiem podąża za tym, o czym mówicie, np. szukając ulubionej zabawki, gdy o niej 
wspominacie. To pokazuje, że jego rozumienie wyprzedza umiejętność mówienia.

Aby wspierać ten dynamiczny rozwój językowy, 
kluczowe są codzienne zabawy i interakcje. 
Poświęćcie czas na “rozmowy” z dzieckiem, 
używając bogatego słownictwa i wyraźnej 
intonacji. Opisujcie mu wszystko, co robicie: 
“teraz zmieniamy pieluszkę”, “idziemy na 
spacer”, “teraz jemy pyszne jabłuszko”. 
Nazywajcie przedmioty, osoby i czynności 
wokół niego. Czytajcie dziecku książeczki 
– nawet te bez tekstu, pełne kolorowych 
obrazków. Opowiadajcie, co widzicie, 
wskazujcie palcem. To buduje słownictwo 
pasywne i zachęca do skupiania uwagi.

Świetnym pomysłem są także piosenki i 
rymowanki. Rytmiczność i powtórzenia w 
piosenkach i rymowankach ułatwiają dziecku 
zapamiętywanie dźwięków i słów. Śpiewajcie 
mu kołysanki, piosenki o zwierzętach, czy 
proste piosenki z pokazywaniem. Używajcie 
gestów w połączeniu ze słowami – machajcie 
na “pa-pa”, klaszczcie w rączki na “brawo”. To 
pomaga dziecku skojarzyć słowo z konkretnym znaczeniem. Nie bójcie się także naśladować 
dźwięków, które wydaje dziecko, a następnie rozszerzajcie je, wprowadzając nowe słowa. Na 
przykład, jeśli dziecko powie “ba-ba”, możecie odpowiedzieć: “Tak, to tata! Tata bawi się z 
tobą”. Te interakcje są fundamentem, na którym dziecko zbuduje swoją przyszłą umiejętność 
mówienia i skutecznej komunikacji.

Pamiętajcie, że każde dziecko jest wyjątkowe i podąża swoją własną ścieżką rozwoju. Nie każde 
dziecko zacznie przewracać się dokładnie w tym samym dniu ani gaworzyć w ten sam sposób. 
Ważne jest, byście byli uważnymi obserwatorami, cierpliwymi opiekunami i z miłością wspierali 
Wasze maleństwo w każdym, nawet najmniejszym kroku. Wasze zaangażowanie, miłość i 
cierpliwość to najlepsza stymulacja dla jego rozwoju i budowania silnej, bezpiecznej więzi na 
całe życie!



Część IV: Samodzielność 
i Poznawanie Otoczenia 
(Miesiąc 7-9)

Witajcie, Rodzice, w 
kolejnym, niezwykle 
dynamicznym i fascynującym 
etapie rozwoju Waszego 
dziecka! Miesiące od siódmego 
do dziewiątego to czas, w 
którym Wasz maluszek zyskuje 
niesamowitą sprawność ruchową, 
co dosłownie otwiera przed nim drzwi 
do samodzielnej eksploracji świata. Z 
biernego obserwatora staje się aktywnym 
uczestnikiem życia rodzinnego, pełnym 
ciekawości, a jego interakcje z otoczeniem 
stają się coraz bardziej złożone i świadome. 
Przygotujcie się na obserwowanie 
pierwszych prób siadania, raczkowania, 
a nawet pionizacji, a także na nowe 
wyzwania związane z rosnącą 
niezależnością i pojawiającymi 
się emocjami. To magiczny 
czas pełen odkryć, zarówno 
dla dziecka, jak i dla Was!
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Rozdział 7:  
Siadanie, raczkowanie i pionizacja –  
mały eksplorator rusza w świat!

Okres między 7. a 9. miesiącem życia to prawdziwy punkt zwrotny w 
 rozwoju ruchowym niemowlęcia. To właśnie teraz dziecko zaczyna 
zdobywać kluczowe umiejętności, które pozwolą mu na samodzielne 
przemieszczanie się i bardziej aktywną interakcję z otoczeniem.

Jednym z najbardziej wyczekiwanych 
momentów jest samodzielne siadanie. 
Większość dzieci osiąga tę umiejętność 
między 6. a 8. miesiącem życia. Na początku 
maluch może chwiać się na boki, potrzebować 
podparcia rączkami z przodu (tzw. “siad w 
trójkącie”) lub podtrzymywania. Z czasem, 
wraz ze wzmocnieniem mięśni tułowia i 
pleców, jego pozycja staje się stabilniejsza. 
Samodzielne siadanie to przełom! Daje 
dziecku zupełnie nową perspektywę widzenia 
świata – może swobodnie obserwować 
otoczenie, bez konieczności leżenia, a jego 
rączki są wolne do manipulowania zabawkami. 
Aby wspierać tę umiejętność, często sadzajcie 
dziecko na podłodze, otoczone poduszkami 
lub wałkami, oferując mu zabawki na 
wysokości oczu. Unikajcie sadzania dziecka 
w pozycji, której samo nie potrafi przyjąć, 
ponieważ może to obciążać jego kręgosłup. 
Pozwólcie mu na samodzielne próby i sukcesy, 
oferując wsparcie, gdy go potrzebuje.

Kolejnym ekscytującym etapem jest raczkowanie. Choć nie wszystkie dzieci raczkują (niektóre 
od razu przechodzą do chodzenia), dla wielu jest to kluczowy sposób na samodzielne 
przemieszczanie się. Istnieje wiele stylów raczkowania: klasyczne na czworakach, raczkowanie 
na pupie, “na żołnierza” (ciągnięcie się na brzuchu) czy też nietypowe kombinacje. Raczkowanie 
zazwyczaj pojawia się między 7. a 10. miesiącem życia. To nie tylko sposób na dotarcie do 
upragnionej zabawki, ale także fantastyczne ćwiczenie koordynacji, wzmacniające mięśnie 
całego ciała i przygotowujące do chodzenia. Aby zachęcić do raczkowania, kładźcie ulubione 
zabawki nieco poza zasięgiem dziecka, stwórzcie bezpieczną przestrzeń do eksploracji 
na podłodze. Możecie też położyć się na brzuchu naprzeciwko malucha i zachęcać go do 
podejścia do Was.
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W tym samym czasie lub nieco później, rozpoczyna się fascynujący proces pionizacji. 
Niemowlę zaczyna podciągać się do stania, trzymając się mebli, szczebelków łóżeczka 
czy Waszych nóg. Z początku może to być chwiejne, ale z każdym dniem zyskuje pewność. 
Stopniowo uczy się stać stabilnie, a nawet przestępować z nogi na nogę. To oczywiście 
zapowiedź chodzenia! Wspierajcie te próby, zapewniając bezpieczne meble, których dziecko 
może się trzymać. Możecie też pomóc mu wstać, trzymając za rączki, ale starajcie się nie 
“wieszać” go w powietrzu. Ważne jest, by dziecko samo angażowało swoje mięśnie. Nie ma 
potrzeby używania chodzików, które w rzeczywistości mogą opóźniać samodzielne chodzenie i 
są niebezpieczne.

W tym okresie rozszerzanie diety nabiera nowego wymiaru. Wasze dziecko jest już zapewne 
zaznajomione z podstawowymi purée warzywnymi i owocowymi, a teraz przyszedł czas na 
nowe smaki i tekstury. Kontynuujcie wprowadzanie różnorodnych warzyw i owoców, dodając 
także kaszki bezglutenowe, a następnie glutenowe. Stopniowo wprowadzajcie mięso (np. indyk, 
kurczak, wołowina) oraz ryby (najpierw chude, potem bardziej tłuste, bogate w omega-3). 
To także czas na podawanie kawałków stałych pokarmów (tzw. BLW – Baby-Led Weaning), 
które dziecko może samodzielnie chwytać i wkładać do buzi. Ugotowane na miękko kawałki 
marchewki, brokuła, banana czy miękkie paluszki chleba to świetne opcje. To nie tylko rozwija 
umiejętności żucia i gryzienia, ale także wspomaga koordynację ręka-oko i samodzielność. 
Pamiętajcie o bezpieczeństwie – jedzenie powinno być odpowiednio przygotowane, aby 
uniknąć ryzyka zadławienia. Zawsze nadzorujcie dziecko podczas posiłku. Obserwujcie reakcje 
na nowe smaki i tekstury, a także na ewentualne objawy alergii.

Mimo rosnącej samodzielności, w tym okresie, zazwyczaj między 7. a 9. miesiącem życia, może 
pojawić się zjawisko, które nazywamy lękiem separacyjnym. To naturalny etap w rozwoju 
emocjonalnym dziecka, który świadczy o tym, że maluch nawiązał silną więź z opiekunem 
i zaczyna rozumieć, że jest on oddzielną osobą. Lęk separacyjny objawia się niepokojem, 
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płaczem lub protestem, gdy rodzic znika z pola widzenia, nawet na chwilę. Dziecko może być 
bardziej “przylepione”, gorzej zasypiać, a po przebudzeniu szukać Was wzrokiem.

Jak sobie z nim radzić? Przede wszystkim, bądźcie cierpliwi i empatyczni. Zrozumcie, że 
to normalna faza, a płacz dziecka nie jest próbą manipulacji, lecz wyrazem prawdziwego 
lęku. Uspokajajcie dziecko i zapewniajcie je o swojej obecności. Gdy musicie wyjść z pokoju, 
pożegnajcie się, mówiąc: “Mama zaraz wróci”. Ważne, żebyście wrócili, zanim dziecko wpadnie 
w panikę, a powroty były spokojne i radosne. Możecie zacząć od krótkich, kilkusekundowych 
zniknięć, stopniowo wydłużając czas. Zabawy w “akuku” są świetnym sposobem na oswajanie 
lęku separacyjnego – uczą dziecko, że nawet jeśli coś znika z pola widzenia, to wciąż istnieje i 
wróci. Stwórzcie przewidywalną rutynę, która daje dziecku poczucie bezpieczeństwa i wiedzy 
o tym, czego może się spodziewać w ciągu dnia. Zapewnijcie też dziecku ulubiony “obiekt 
przejściowy”, taki jak kocyk czy ulubiony pluszak, który może dać mu poczucie komfortu, gdy 
Was nie ma. Pamiętajcie, że lęk separacyjny minie, a Wasze spokojne i konsekwentne wsparcie 
pomoże dziecku przejść przez ten trudny, ale ważny etap.

Rozdział 8:  
Rozwój emocjonalny i społeczny –  
budowanie relacji i rozumienie uczuć

Okres między 7. a 9. miesiącem życia to czas, w którym rozwój  
emocjonalny i społeczny dziecka nabiera tempa, a maluch staje się coraz 
bardziej świadomym uczestnikiem życia rodzinnego i społecznego. 

Jedną z najważniejszych umiejętności 
rozwijających się w tym czasie jest 
rozpoznawanie bliskich osób i odróżnianie ich 
od nieznajomych. Dziecko wyraźnie faworyzuje 
swoich głównych opiekunów, reagując 
na ich obecność z radością, uśmiechem 
i gaworzeniem. Może jednak wykazywać 
niepokój, a nawet płacz w obecności obcych. 
To normalna reakcja i świadczy o tym, że 
dziecko rozwija zdolność rozróżniania 
twarzy i tworzenia silnych więzi. Nie forsujcie 
kontaktów z obcymi, jeśli dziecko się ich boi; 
Pozwólcie mu na stopniowe oswajanie się 
z nowymi osobami, trzymając je na rękach 
i dając poczucie bezpieczeństwa. Wasza 
bliskość jest w tym czasie fundamentem jego 
poczucia bezpieczeństwa w obliczu nowych 
doświadczeń.
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W tym okresie dziecko zaczyna również 
reagować na emocje innych i w pewnym 
sensie je rozumieć. Potrafi odróżnić Wasz 
wesoły ton głosu od zmartwionego, a na 
Wasz uśmiech odpowiada uśmiechem. 
Zaczyna zauważać, gdy jesteście smutni 
lub źli, i może próbować Was pocieszyć 
lub samo stać się niespokojne. To 
początek rozwoju empatii – zdolności do 
rozumienia i współodczuwania emocji 
innych. Rozmawiajcie z dzieckiem o swoich 
emocjach, nazywając je: “Mama jest 
szczęśliwa, gdy się uśmiechasz”, “Oj, mama 
jest teraz trochę zmęczona”. Wyjaśniajcie 
proste sytuacje, używając tonu głosu i 
mimiki, aby pomóc dziecku zrozumieć 
świat emocji. W ten sposób uczycie się, 
jak interpretować sygnały społeczne i 
budować zdrowe relacje.

Zabawy w naśladowanie i interakcje stają się niezwykle ważne dla rozwoju społecznego i 
poznawczego dziecka. Niemowlę w tym wieku uwielbia naśladować proste gesty i dźwięki. 
Klaszczcie w dłonie, machajcie “pa-pa”, róbcie “kosi-kosi łapki” – dziecko będzie próbowało 
to powtarzać, czasem z zabawnymi nieporadnościami. Te zabawy nie tylko bawią, ale także 
rozwijają koordynację, pamięć i umiejętności społeczne. Kładą one fundament pod późniejsze 
naśladowanie mowy i zachowań. Angażujcie się w interakcje dwustronne. Gdy dziecko 
gaworzy, odpowiadajcie mu. Gdy wskaże na coś palcem, nazwijcie to. Gry i zabawy, takie jak 
“akuku”, nie tylko oswajają lęk separacyjny, ale także uczą przyczynowości (“jak schowam 
twarz, to się pojawię”) i bawią. Pamiętajcie, że Wasza uwaga i pozytywne wzmocnienie są dla 
dziecka najlepszą motywacją do dalszego poznawania świata i rozwijania swoich umiejętności 
społecznych. Bawcie się z nim na podłodze, śpiewajcie, tańczcie, a przede wszystkim – cieszcie 
się każdą chwilą, bo ten czas intensywnego rozwoju minie szybciej, niż się Wam wydaje. 
Wasza bliskość i zaangażowanie w tym okresie budują silne fundamenty dla jego przyszłej 
samodzielności i rozwoju emocjonalnego.



Część V: Pierwsze 
Kroki i Słowa 
(Miesiąc 10-12)

Witajcie, Rodzice, na ostatnim, niezwykle 
ekscytującym etapie pierwszego roku 
życia Waszego dziecka! Miesiące 
od dziesiątego do dwunastego to 
prawdziwa kulminacja rozwoju, 
w której Wasz maluch staje się 
coraz bardziej niezależny, 
komunikatywny i świadomy 
otaczającego go świata.  
To czas pierwszych, 
chwiejnych kroków i 
pierwszych świadomych 
słów, które na zawsze 
pozostaną w Waszej 
pamięci. Przygotujcie  
się na obserwowanie,  
jak Wasz mały człowiek, 
niczym gąbka, chłonie 
nowe umiejętności, 
a jego interakcje z 
Wami stają się coraz 
bardziej złożone i 
pełne znaczenia.

24
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Rozdział 9:  
Stawianie pierwszych kroków –  
z małego odkrywcy w małego wędrowca

Okres między 10. a 12. miesiącem życia to prawdziwa rewolucja w rozwoju 
ruchowym niemowlęcia. To właśnie teraz większość dzieci zaczyna stawiać 
swoje pierwsze, upragnione kroki, zyskując niesamowitą samodzielność w 
przemieszczaniu się.

Zanim dziecko zacznie samodzielnie chodzić, 
intensywnie ćwiczy równowagę i wzmacnia 
mięśnie. Wiele maluchów najpierw pełza, 
raczkuje, a następnie podciąga się do stania 
przy meblach, ścianach czy szczebelkach 
łóżeczka. Kolejnym etapem jest chodzenie 
przy meblach (tzw. chodzenie bokiem 
lub “cruising”), kiedy to dziecko trzyma się 
wszystkiego, co napotka na swojej drodze, by 
pewnie przemieszczać się wzdłuż powierzchni. 
Dopiero potem następuje moment, kiedy 
odrywa rączki i stawia samodzielne kroki. 
Pamiętajcie, że każde dziecko ma swój 
własny rytm – niektóre zaczną chodzić już w 
9. miesiącu, inne po ukończeniu pierwszego 
roku, a jeszcze inne dopiero w 18. miesiącu. 
Ważne jest, by zapewnić dziecku bezpieczną 
przestrzeń do ćwiczeń i pozwolić mu na 
samodzielne próby i błędy.

Wspieranie chodzenia i równowagi w tym 
okresie jest kluczowe. Zachęcajcie dziecko 
do podciągania się do stania i chodzenia przy 
meblach. Możecie ustawiać ulubione zabawki 
na nieco wyższych powierzchniach, aby motywować je do wstawania. Oferujcie swoje dłonie 
jako wsparcie, ale unikajcie prowadzenia dziecka za dwie rączki przez długi czas, ponieważ 
może to wpływać na rozwój prawidłowego wzorca chodu. Zamiast tego, trzymajcie je za jedną 
rączkę lub pod paszki, pozwalając mu na samodzielne balansowanie. Warto zainwestować w 
pchacze, które dają stabilne oparcie i zachęcają do przemieszczania się w pozycji stojącej. 
Unikajcie chodzików, które nie tylko są niebezpieczne (ryzyko upadków ze schodów), ale 
także mogą opóźniać rozwój mięśni i koordynacji niezbędnych do samodzielnego chodzenia. 
Zapewnijcie dziecku stabilne obuwie o elastycznej podeszwie lub pozwólcie mu chodzić 
boso po bezpiecznych powierzchniach – to najlepiej rozwija mięśnie stóp i zmysł równowagi.
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Równolegle z rozwojem motoryki dużej następuje dynamiczny rozwój precyzyjnych ruchów, 
czyli motoryki małej. Dziecko doskonali chwyt szczypcowy, który polega na chwytaniu małych 
przedmiotów za pomocą kciuka i palca wskazującego. Jest to ogromny skok w rozwoju, który 
otwiera drzwi do manipulacji drobnymi przedmiotami, samodzielnego jedzenia i wielu innych 
czynności. Zauważycie, że maluch z zafascynowaniem zbiera okruszki, małe kawałki jedzenia 
czy koraliki. Aby wspierać ten rozwój, oferujcie mu bezpieczne zabawki, które wymagają 
precyzyjnego chwytu, takie jak klocki do wkładania do pudełka, foremki do segregowania 
kształtów, czy książeczki z twardymi stronami, które można samodzielnie przewracać.

W tym wieku Wasze dziecko staje się także coraz bardziej niezależne w kwestii samodzielnego 
jedzenia i picia. Ząbki, które się pojawiają, umożliwiają gryzienie i żucie pokarmów. Dziecko 
coraz sprawniej chwyta kawałki jedzenia (np. ugotowane warzywa, owoce, miękkie kawałki 
chleba) i samodzielnie wkłada je do buzi. To fantastyczny sposób na rozwijanie koordynacji 
ręka-oko i poznawanie różnych tekstur. Pozwólcie mu na to! Będzie bałagan, ale jest to 
niezbędne dla jego rozwoju. Oferujcie mu kubki niekapki lub kubki z dwoma uchwytami, które 
ułatwiają naukę picia. Początkowo dziecko może preferować ssanie z butelki, ale stopniowo 
wprowadzajcie kubek z wodą do posiłków. To również czas, by posadzić dziecko przy stole 
razem z rodziną, zachęcając je do naśladowania Waszych zachowań podczas jedzenia. 
Pamiętajcie o bezpieczeństwie i unikajcie pokarmów, które mogą stanowić ryzyko zadławienia 
(np. całe winogrona, orzechy, popcorn).
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Rozdział 10:  
Rozwój mowy i myślenia –  
pierwsze słowa i rosnąca świadomość

Ostatnie miesiące pierwszego roku życia to niezwykle dynamiczny  
czas dla rozwoju mowy i myślenia. Zauważycie, jak głużenie i  
gaworzenie ewoluują w kierunku pierwszych świadomych słów, a rozumienie 
świata staje się coraz bardziej złożone.

Jednym z najbardziej wzruszających 
momentów dla każdego rodzica jest usłyszenie 
pierwszych świadomych słów. Zazwyczaj są to 
proste słowa, takie jak “mama”, “tata”, “nie” czy 
nazwy ulubionych przedmiotów lub zwierząt. 
Ważne jest, by słowo było wypowiedziane w 
kontekście i z intencją – na przykład “mama” 
skierowane do Was. Dziecko w tym wieku 
naśladuje dźwięki, które słyszy, a Wasze 
reakcje na jego próby werbalne są kluczowe. 
Celebrujcie każde wypowiedziane słowo, 
powtarzajcie je i chwalcie malucha. Zachęcajcie 
do mówienia, nazywając przedmioty, osoby 
i czynności, którymi dziecko się interesuje. 
“To jest piłka”, “Piesek robi hau hau”, “Pijemy 
wodę”. Używajcie prostych, krótkich zdań, ale z 
bogatym słownictwem. Pamiętajcie, że dziecko 
najpierw rozumie, zanim zacznie mówić, 
więc jego słownictwo pasywne jest znacznie 
bogatsze niż aktywne.

W tym okresie dziecko zaczyna także rozumieć 
złożone polecenia i prośby. Na przykład, gdy poprosicie “przynieś misia” lub “daj buziaka 
mamie”, dziecko może wykonać te czynności, co świadczy o rosnącym zrozumieniu języka. 
Potrafi również wskazywać na przedmioty, o które pytacie (“Gdzie jest lampa?”), lub reagować 
na proste pytania (“Co to jest?”). To dowód na to, że jego zdolności poznawcze rozwijają się 
w imponującym tempie, a dziecko zaczyna łączyć słowa z ich znaczeniem i kontekstem. 
Nadal dużo rozmawiajcie z dzieckiem, opisujcie świat wokół niego, nazywajcie rzeczy, a także 
reagujcie na jego próby komunikacji niewerbalnej, takie jak wskazywanie palcem.
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Kluczowe dla rozwoju myślenia w tym wieku są zabawy rozwijające myślenie przyczynowo-
skutkowe. Dziecko w wieku 10-12 miesięcy zaczyna rozumieć, że jego działania mają 
określone konsekwencje. Idealne do tego są zabawki, które reagują na jego działania: klocki do 
układania (jeśli postawię jeden na drugim, wieża rośnie), zabawki z przyciskami (jeśli nacisnę 
przycisk, pojawi się dźwięk lub obrazek), czy też zabawki do sortowania kształtów (jeśli włożę 
kwadrat do otworu o kształcie kwadratu, to wpadnie). Gry, takie jak wrzucanie przedmiotów 
do pojemnika i wyjmowanie ich, również doskonale rozwijają to myślenie. Czytajcie dziecku 
książeczki z prostymi historyjkami i ruchomymi elementami, które pozwalają mu na aktywne 
uczestnictwo i zrozumienie sekwencji zdarzeń. Zachęcajcie do naśladowania Waszych działań 
w życiu codziennym – na przykład, gdy odkładacie zabawkę na półkę, poproście dziecko, by 
zrobiło to samo. Pozwólcie mu na samodzielne eksperymentowanie i rozwiązywanie prostych 
problemów, oferując pomoc tylko wtedy, gdy jest naprawdę sfrustrowane. Te doświadczenia 
budują jego poczucie sprawczości i pewności siebie w poznawaniu świata.

Pierwszy rok życia to niezwykła podróż pełna kamieni milowych i wzruszających chwil. Wasze 
dziecko, które jeszcze niedawno było bezradnym noworodkiem, teraz staje się małym, 
niezależnym człowiekiem, gotowym na kolejne wyzwania. Cieszcie się tym magicznym czasem, 
bo Wasza bliskość, miłość i wsparcie są najlepszym fundamentem dla jego przyszłego rozwoju. 
Gratulacje,Rodzice, za wspaniały pierwszy rok!



Część VI: Ważne  
aspekty rozwoju 
niemowlęcia

Witajcie, Rodzice! Po fascynującej podróży przez pierwsze miesiące 
życia Waszych pociech nadszedł czas, by skupić się na kluczowych 
aspektach, które są fundamentem ich zdrowego rozwoju i Waszego 
spokoju. Ta ostatnia część e-booka to kompendium wiedzy o śnie, 
żywieniu, zdrowiu i, co równie ważne, o Was samych – rodzicach, 
którzy z oddaniem wspierają swoje maluchy. Omówimy praktyczne 
wskazówki, które pomogą Wam poczuć się pewniej w codziennej 
opiece i cieszyć się rodzicielstwem pełną piersią.
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Rozdział 11:  
Sen niemowlęcia – magia  
regeneracji i budowania więzi

Sen jest absolutnie kluczowy dla rozwoju niemowlęcia, a jednocześnie 
bywa jednym z największych wyzwań dla świeżo upieczonych rodziców. 
Zrozumienie, jak śpi Wasze dziecko i jakie są jego potrzeby, to pierwszy krok 
do spokojniejszych nocy i dni.

Niemowlęta spędzają we śnie znaczną część doby, jednak ich sen jest zupełnie inny niż 
dorosłych. Wyróżniamy dwie główne fazy snu: sen aktywny (REM), charakteryzujący się 
szybkimi ruchami gałek ocznych, drganiami powiek i uśmiechami, oraz sen spokojny (non-
REM), głębszy i bardziej stabilny. U noworodków faza REM stanowi około 50% czasu snu, a 
jej udział stopniowo zmniejsza się wraz z wiekiem. Właśnie dlatego sen niemowlęcia jest tak 
“płytki” i przerywany – łatwo je wybudzić, ale jednocześnie często się wierci, gaworzy czy 
uśmiecha przez sen.

Potrzeby snu w różnym wieku zmieniają się dynamicznie. Noworodki śpią około 16-18 godzin 
na dobę, w krótkich, nieregularnych cyklach. Między 3. a 6. miesiącem życia całkowity czas snu 
może skrócić się do 14-16 godzin, a sen staje się bardziej zorganizowany – pojawiają się dłuższe 
okresy snu nocnego i regularne drzemki w ciągu dnia. Po 6. miesiącu większość niemowląt śpi 
12-15 godzin na dobę, w tym 10-12 godzin w nocy i 2-3 drzemki w dzień. Ważne jest, by pamiętać, 
że są to wartości średnie i każde dziecko jest inne. Obserwujcie sygnały senności u swojego 
malucha (pocieranie oczu, ziewanie, drażliwość) i reagujcie na nie, zamiast sztywno trzymać się 
harmonogramu.



31

Często jednak pojawiają się problemy ze snem, 
które potrafią wyczerpać rodziców. Sposoby na 
ich rozwiązanie często opierają się na budowaniu 
stabilnej rutyny snu. Ustalcie stałe pory zasypiania 
i budzenia się, zarówno w dzień, jak i w nocy. 
Stwórzcie rytuał przed snem: kąpiel, delikatny 
masaż, karmienie, śpiewanie kołysanki. To sygnały 
dla dziecka, że zbliża się pora odpoczynku. Zadbajcie 
o odpowiednie warunki w pokoju: ciemność, cisza 
(ewentualnie biały szum), odpowiednia temperatura 
(18−20 °C). Uczcie dziecko samodzielnego 
zasypiania, kładąc je do łóżeczka, gdy jest senne, ale 
jeszcze nie śpi. Pamiętajcie, że w okresach skoków 
rozwojowych, ząbkowania czy lęku separacyjnego 
problemy ze snem mogą się nasilać – bądźcie wtedy 
szczególnie cierpliwi i wyrozumiali.

Na koniec niezwykle ważne jest zapewnienie bezpiecznego środowiska snu, aby 
zminimalizować ryzyko Zespołu Nagłej Śmierci Niemowląt (SIDS). Zawsze układajcie niemowlę 
na plecach do snu, na twardym, płaskim materacu. Łóżeczko powinno być puste – bez 
poduszek, kołderek, luźnych kocyków, pluszaków czy ochraniaczy na szczebelki. Zamiast 
kołderki używajcie śpiworka do spania, który jest bezpieczniejszy. Dziecko powinno spać 
w tym samym pokoju co rodzice, ale w osobnym łóżeczku przez co najmniej pierwsze 6 
miesięcy, a najlepiej przez cały rok. Unikajcie przegrzewania dziecka i zapewnijcie odpowiednią 
temperaturę w pokoju. Nigdy nie kładźcie dziecka do snu na kanapie, fotelu czy innych miękkich 
powierzchniach i chrońcie je przed dymem tytoniowym. Stosowanie tych zasad to Wasza 
najlepsza inwestycja w bezpieczny i spokojny sen malucha.

Rozdział 12:  
Karmienie i żywienie – paliwo  
dla rosnącego ciała i umysłu

Odpowiednie żywienie jest kluczowe dla prawidłowego wzrostu i rozwoju 
niemowlęcia. Wybór metody karmienia i moment wprowadzenia pokarmów 
stałych to jedne z najważniejszych decyzji, przed którymi stają rodzice.

Podstawowym dylematem dla wielu rodziców jest wybór między karmieniem piersią a 
mlekiem modyfikowanym. Karmienie piersią jest powszechnie uznawane za najlepszą formę 
żywienia niemowląt. Mleko matki dostarcza wszystkich niezbędnych składników odżywczych 
w idealnych proporcjach, a także przeciwciał, które chronią dziecko przed infekcjami. Wspiera 
rozwój układu odpornościowego, zmniejsza ryzyko alergii i SIDS, a także wzmacnia więź między 
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matką a dzieckiem. WHO zaleca wyłączne karmienie piersią przez pierwsze 6 miesięcy życia. 
Z drugiej strony, mleko modyfikowane jest bezpieczną i pełnowartościową alternatywą dla 
mleka matki, gdy karmienie piersią nie jest możliwe lub jest niewystarczające. Współczesne 
mieszanki modyfikowane są starannie skomponowane, aby naśladować skład mleka matki 
i dostarczać wszystkich niezbędnych składników odżywczych. Decyzja o wyborze metody 
karmienia jest zawsze indywidualna i powinna być podjęta w oparciu o potrzeby dziecka 
i możliwości rodziców, bez poczucia winy czy presji. Najważniejsze jest, by dziecko było 
karmione w sposób bezpieczny i odpowiedni dla jego rozwoju.

Wprowadzanie pokarmów stałych to kolejny kamień milowy w żywieniu. Zazwyczaj 
rozpoczyna się je po ukończeniu 6. miesiąca życia, choć niektóre dzieci wykazują gotowość 
nieco wcześniej. Istnieją dwie główne metody wprowadzania stałych pokarmów: tradycyjna 
(papki i purée podawane łyżeczką) oraz BLW (Baby-Led Weaning), czyli metoda rozszerzania 
diety kierowana przez dziecko. W metodzie tradycyjnej zaczynamy od gładkich przecierów 
warzywnych i owocowych, stopniowo zwiększając ich konsystencję. Pozwala to na 
kontrolowane wprowadzanie składników i obserwację reakcji dziecka. BLW natomiast polega na 
podawaniu dziecku kawałków jedzenia odpowiednich do jego wieku i umiejętności, które samo 
chwyta i wkłada do buzi. Wspiera to rozwój motoryki małej, koordynacji ręka-oko i umiejętności 
żucia. Często stosuje się również metodę mieszaną, łączącą elementy obu podejść. 
Niezależnie od wybranej metody, pamiętajcie o zasadzie jednego nowego produktu na kilka 
dni, aby w razie alergii łatwo zidentyfikować jej przyczynę. Zaczynajcie od warzyw, potem 
wprowadzajcie owoce, kaszki, mięso i ryby. Dziecko powinno jeść to, co jada reszta rodziny, o ile 
są to zdrowe i odpowiednio przygotowane posiłki. Pamiętajcie, że głównym źródłem pokarmu 
do 1. roku życia wciąż pozostaje mleko.
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Wraz z rozszerzaniem diety rodzice stają przed wyzwaniem, jakim są alergie pokarmowe i 
nietolerancje. Alergia pokarmowa to nieprawidłowa reakcja układu odpornościowego na b 
iałka zawarte w pokarmie, natomiast nietolerancja to problem z trawieniem określonych 
składników. Najczęstszymi alergenami są białka mleka krowiego, jajka, orzeszki ziemne, 
orzechy, pszenica, soja, ryby i skorupiaki. Objawy mogą być różnorodne: wysypka, pokrzywka, 
obrzęk, wymioty, biegunka, kolka, a w skrajnych przypadkach – wstrząs anafilaktyczny. 
Nietolerancje często objawiają się problemami trawiennymi. Jeśli zauważycie niepokojące 
objawy po podaniu nowego pokarmu, natychmiast skonsultujcie się z lekarzem pediatrą. 
Lekarz pomoże zdiagnozować problem i wdrożyć odpowiednią dietę eliminacyjną. Ważne jest, 
by nie eliminować produktów z diety dziecka na własną rękę, bez konsultacji ze specjalistą,  
aby nie doprowadzić do niedoborów żywieniowych.

Rozdział 13:  
Zdrowie i bezpieczeństwo –  
opieka nad małym człowiekiem

Dbanie o zdrowie i bezpieczeństwo niemowlęcia to priorytet  
każdego rodzica. W tym rozdziale omówimy najczęstsze dolegliwości, 
podstawowe wyposażenie apteczki oraz zasady pierwszej pomocy.

W pierwszych miesiącach życia niemowlęta są 
szczególnie narażone na różne dolegliwości, 
które mogą budzić niepokój rodziców. Do na-
jczęstszych należą: kolka niemowlęca (silne, 
nawracające bóle brzucha, objawiające się 
głośnym płaczem), refluks żołądkowo-przeły-
kowy (częste ulewanie po posiłkach), odparzenia 
pieluszkowe (zaczerwienienie i podrażnienie 
skóry w okolicy pieluszki), pleśniawki (biały nalot 
w jamie ustnej) oraz infekcje górnych dróg odde-
chowych (katar, kaszel, gorączka, często wywoły-
wane przez wirusy). W przypadku kolki pomóc 
mogą masaże brzuszka, ciepłe okłady czy spec-
jalne krople. Refluks często łagodzi się poprzez 
częstsze, mniejsze posiłki i pionową pozycję po 
karmieniu. Odparzeniom zapobiega się częstym 
przewijaniem i stosowaniem kremów ochronnych. 
Pleśniawki i infekcje wymagają konsultacji z 
lekarzem i odpowiedniego leczenia. Zawsze, gdy 
macie wątpliwości co do stanu zdrowia dziecka, a zwłaszcza gdy pojawia się wysoka gorączka, 
osłabienie, brak apetytu czy nietypowy płacz, koniecznie skontaktujcie się z pediatrą.
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Domowa apteczka niemowlęca powinna być zawsze dobrze zaopatrzona. Powinny się w niej 
znaleźć: środki przeciwgorączkowe i przeciwbólowe (paracetamol lub ibuprofen w syropie, 
dostosowane do wieku i wagi dziecka), sól fizjologiczna (do przemywania oczu i noska), aspira-
tor do nosa, termometr (najlepiej bezdotykowy), krem na odparzenia, jałowe gaziki i waciki, 
środki do dezynfekcji pępka (jeśli kikut jeszcze nie odpadł, zgodnie z zaleceniami), delikatny 
płyn do kąpieli/emolient oraz leki na kolkę (po konsultacji z lekarzem). Regularnie sprawdzaj-
cie daty ważności leków i uzupełniajcie braki. Pamiętajcie, że apteczka powinna być przechowy-
wana w miejscu niedostępnym dla dziecka.

Niezwykle ważna jest umiejętność udzielenia pierwszej pomocy u niemowląt. Choć nikt nie 
chce o tym myśleć, znajomość podstawowych zasad może uratować życie Waszego dziec-
ka. Obowiązkowo musicie wiedzieć, jak postępować w przypadku: zadławienia (jak wykonać 
uciśnięcia międzyłopatkowe i na klatkę piersiową), utraty przytomności (jak sprawdzić oddech 
i wezwać pomoc), drgawek gorączkowych (jak bezpiecznie ułożyć dziecko i obniżyć tempera-
turę) oraz oparzeń (jak schłodzić oparzone miejsce). Gorąco zachęcamy do wzięcia udziału 
w kursie pierwszej pomocy dla niemowląt i dzieci, prowadzonym przez wykwalifikowanych 
ratowników medycznych. To wiedza, która daje poczucie bezpieczeństwa i spokoju. Pamięta-
jcie, że w każdej sytuacji zagrożenia życia najważniejsze jest wezwanie profesjonalnej pomocy 
(numer alarmowy 112 lub 999).

Rozdział 14:  
Rozwój emocjonalny i psychiczny  
rodziców – dbanie o siebie w nowej roli

Narodziny dziecka to najpiękniejsza, ale i najbardziej transformująca  
podróż w życiu. Wymaga nie tylko opieki nad maluszkiem, ale także  
ogromnej pracy nad sobą i zrozumienia własnych emocji.

Zmiany w życiu po narodzinach dzieka są 
ogromne i dotyczą każdego aspektu funk-
cjonowania. Zmienia się rytm dnia i nocy, 
priorytety, relacje z partnerem, a także 
postrzeganie samego siebie. Pojawia się 
bezgraniczna miłość i radość, ale często 
towarzyszą im również zmęczenie, frustracja, 
poczucie zagubienia, a nawet smutek. Jest to 
zupełnie normalne! Wiele matek doświadcza 
baby blues – przemijającego smutku i wahań 
nastroju w pierwszych dniach po porodzie, 
wynikającego ze zmian hormonalnych i emocjonalnych. U około 10-15% kobiet może rozwinąć 
się depresja poporodowa, która jest poważniejszym stanem wymagającym profesjonalnego 
wsparcia. Ojcowie również mogą doświadczyć podobnych trudności, często nazywanych de-
presją ojcowską. Ważne jest, by być świadomym tych zmian i nie bagatelizować swoich uczuć.
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Wsparcie dla rodziców jest absolutnie kluczowe w tym nowym etapie życia. Nie bójcie się prosić 
o pomoc! Rodzina, przyjaciele, partner – wszyscy mogą być cennym źródłem wsparcia. Pozwólcie 
innym pomagać w obowiązkach domowych, przygotowywać posiłki czy zajmować się dzieckiem, 
abyście mieli chwilę dla siebie. Rozmawiajcie otwarcie z partnerem o swoich uczuciach, obawach i 
potrzebach – wspólne przechodzenie przez te wyzwania wzmacnia relację. Szukajcie grup wspar-
cia dla rodziców, czy to online, czy stacjonarnie. Dzielenie się doświadczeniami z innymi, którzy 
przechodzą przez podobne sytuacje, może być niezwykle pocieszające i budujące. Nie wahajcie 
się również szukać profesjonalnej pomocy psychologicznej, jeśli czujecie, że nie radzicie sobie z 
emocjami, smutek trwa zbyt długo, macie problemy ze snem lub odczuwacie silny lęk. To nie jest 
oznaka słabości, lecz mądrości i dbania o dobro całej rodziny. 

Na koniec chcemy podkreślić wagę dbałości o siebie w okresie macierzyństwa/ojcostwa. 
Pamiętajcie, że aby móc w pełni dbać o dziecko, najpierw musicie zadbać o siebie. Znajdźcie 
czas na odpoczynek, nawet jeśli to tylko krótka drzemka, gdy dziecko śpi. Zadbajcie o zrówn-
oważoną dietę i nawodnienie. W miarę możliwości znajdźcie chwilę na aktywność fizyczną, 
choćby krótki spacer. Nie rezygnujcie całkowicie z hobby i zainteresowań, które dawały Wam 
radość przed narodzinami dziecka. Pozostańcie w kontakcie z przyjaciółmi i rodziną. Pozwólcie 
sobie na bycie “nieidealnymi” rodzicami – nie musicie być doskonali we wszystkim. Cieszcie się 
małymi sukcesami i nauczcie się odpuszczać. Rodzicielstwo to maraton, nie sprint. Dbanie o 
swoje zdrowie psychiczne i fizyczne jest fundamentem Waszego dobrostanu i pozwala czerpać 
prawdziwą radość z tej wspaniałej, choć wymagającej roli. Jesteście wspaniałymi rodzicami!



Stworzyliśmy to miejsce, aby wspierać Cię w fascynującej, choć 
czasem pełnej wyzwań podróży wychowywania szczęśliwych i 
zdrowych dzieci. Oferujemy przystępną, sprawdzoną wiedzę i 
praktyczne wskazówki, które ułatwią Ci codzienne rodzicielstwo. 
Jesteśmy przekonani, że świadomi i dobrze poinformowani rodzice 
skuteczniej wspierają harmonijny rozwój swoich pociech. Nasze 
treści tworzone są przez doświadczonych praktyków klinicznych, 
którzy na co dzień pracują na oddziałach szpitalnych, prowadzą 
zajęcia dydaktyczne i angażują się w badania naukowe. Dzięki 
temu masz pewność, że otrzymujesz rzetelną wiedzę opartą na 
najnowszych osiągnięciach. Dołącz do naszej  społeczności,  
gdzie znajdziesz inspirację, zrozumienie i sprawdzone 
rozwiązania dla każdego etapu rodzicielstwa. Odkryj, jak 
możemy być Twoim przewodnikiem i źródłem wsparcia 
w tej wyjątkowej życiowej roli.
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