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NEUROCARE to zesp6t doswiadczonych praktykdw i naukowcodw, ktdérych
tagczy wspdlna pasja: leczenie chordb przewlektych dzieci, mtodziezy
jakidorostych. Nasz interdyscyplinarny zesp6t - pediatrzy, neurolodzy,
fizjoterapeuci, reumatolodzy, psychologowie i psychoterapeuci - z
zaangazowaniem i troskg leczy pacjentéw, zapewnia im wsparcie oraz
poszukuje najlepszych rozwigzan poprawiajgcych jakosSc zycia. W pracy
nasi specjalisci kierujg sie nie tylko najnowszymi rekomendacjami towarzystw
naukowych, ale przede wszystkim podchodzg z sercem i zaangazowaniem do
kazdego problemu z ktérym przychodzg do nas pacjenci.

Wierzymy, ze skuteczna terapia to nie
tylko farmakologia, ale przede wszystkim
zrozumienie potrzeb pacjentaijego
otoczenia. Dlatego nieustannie szkolimy
sie iwdrazamy nowoczesne, udowodnione
naukowo metody — w tym leczenie
biologiczne - by jak najlepiej odpowiedzie¢
na indywidualne wyzwania zdrowotne.

Naszg sitg jest zintegrowane,
wielodyscyplinarne podejscie, ktére taczy
najnowsze osiggniecia medycyny, psychologii
i nauk podstawowych. Zapewniamy ciggtos¢
opieki, monitorujgc postepy leczeniai
dostosowujac je do zmieniajgcych sie w trakcie zycia potrzeb. Najwazniejszymi warto$ciami
zawodowymi dla nas sg profesjonalizm oparty na wieloletnim do$wiadczeniu i pracy naukowej
oraz szacunek dla drugiej osoby, ktéra potrzebuje pomocy.

W NEUROCARE pacjent nigdy nie jest sam - towarzyszymy
mu na drodze do zdrowia z troska, szacunkiem i wiedza.
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Czesc |: Pierwsze
tygodnie - adaptacja
L bliskosc¢ (Miesigc 0-1)




Rozdziat 1:
Narodziny i pierwsze chwile

Narodziny to przetomowy moment adaptacji dziecka do nowego Swiata
petnego bodzcdw, a dla Was - poczatek budowania nierozerwalnej wiezi.

Fizjologia noworodka: Odruchy i zmysty

Noworodek rodzi sie z wrodzonymi odruchami,
ktére pomagajg mu przetrwac i uczyc sie, a

z czasem ustepujg one miejsca Swiadomym
dziataniom. Istnieje szereg kluczowych
odruchdw, ktére mozna zaobserwowad. Na
przyktad, odruch szukania i ssania to instynkt
przetrwania, pomagajacy znalez¢ pokarm;
delikatne pogtaskanie policzka sprawia, ze
dziecko odwraca gtéwke i szuka. Odruch Moro
(przestrachu) to pierwotny odruch obronny,
ktéry objawia sie tym, ze na nagty dzwiek lub
utrate podparcia maluszek rozrzuca rgczkii
ndzki na boki, a nastepnie przycigga je do siebie,
czesto z ptaczem, co Swiadczy o prawidtowym
rozwoju neurologicznym. Innym odruchem

jest odruch chwytny (dtoniowy i stép), gdzie
dotkniecie dtonilub podeszwy stopy dziecka
powoduje zaci$niecie paluszkéw z zaskakujgca
sitg. Mozna réwniez zauwazy¢ odruch kroczenia,
gdy podtrzymujgc noworodka pionowo, tak by stopy dotykaty powierzchni, wykonuje on ruchy
przypominajace kroki. Wreszcie, odruch toniczno-szyjny (szermierza) polega na tym, ze kiedy
gtowka jest obrécona na bok, ramie po tej samej stronie prostuje sig, a przeciwne ugina, co
pomaga w koordynaciji i rbwnowadze.

Zmysty noworodka aktywnie pracuja, aby przetwarza¢ nowe wrazenia. Wzrok niemowlecia
najlepiej funkcjonuje na odlegtos¢ 20-30 cm, co jest idealne do obserwacji Waszej twarzy.
Maluch preferuje kontrastowe wzory i ludzkie twarze, dlatego usmiechajcie sie i rébcie $mieszne
miny, aby wspierac¢ jego rozwdj wzroku. Stuch jest dobrze rozwiniety juz w tonie matki, maluchy
reagujg na dzwieki, ale w sposdb szczegdlny na gtos rodzicéw, ktéry dziata uspokajajaco,
rozmawiajcie zatem z Waszym dzieckiem, Spiewajcie mu i czytajcie, aby stymulowac ten
zmyst. Wech noworodka jest niezwykle wyczulony, rozpoznaje on zapach mleka matkii jej
skory, co pomaga w orientacji i poszukiwaniu pokarmu. Jeli chodzi o smak, niemowle preferuje
stodki, jest idealnie przystosowany do smaku mleka matki. Sposrdéd wszystkich zmystéw, dotyk
jest najwazniejszym zrédtem pocieszenia, bezpieczehstwa i mitosci. Przytulanie, kotysanie,
gtaskanie - kazdy czuty dotyk to komunikat: “Jestes bezpieczny, jeste$ kochany”.
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Pierwsze karmienie i rytm dnia

Pierwsze karmienie powinno odby¢ sie jak najszybciej po porodzie, najlepiej w ciggu godziny.
Pierwsze tygodnie to rewolucja w zyciu rodzicdw - Wasz rytm dnia i nocy ulegnie zmianie,
poniewaz karmienie odbywa sie na zagdanie, co oznacza, ze noworodki powinny by¢ karmione
zawsze, gdy wykazujg oznaki gtodu (szukanie ustami, ssanie rgczek), oznacza to karmienia
nawet co 1-3 godziny. Noworodki nie majg ustalonego rytmu dnia i nocy, dlatego pomdzcie

im go ustali¢, zapewniajgc wiecej Swiatta i aktywnosci w ciggu dnia, a cisze i ciemnosé w

nocy. Warto wiedzie¢, ze niemowleta $pig okoto 16-18 godzin na dobe, ale w krotkich cyklach
trwajgcych 2-4 godziny. Zawsze ktadzcie dziecko do snu na plecach, na twardym materacu, w
pustym tézeczku (bez poduszek, luznych kocykdw czy pluszakdw), aby zmniejszy¢ ryzyko SIDS.

’

Budowanie wiezi: Skéra do skory, dotyk, gtos

Budowanie wiezi (bonding) to podstawa zdrowego rozwoju emocjonalnego i psychicznego
dziecka. W pierwszych tygodniach blisko$¢ fizyczna, dotyk i gtos sg najwazniejszymi
narzedziami. Kontakt skéra do skory, znany réwniez jako Kangaroo Care, polega na potozeniu
nagiego noworodka na swojej nagiej klatce piersiowej, metoda ta stabilizuje temperature

ciata dziecka, rytm serca i oddech, zmniejsza stres oraz utatwia karmienie piersig. Dotyk jest
najwazniejszym jezykiem mitosci; delikatne gtaskanie, noszenie, kotysanie, przytulanie daja
dziecku poczucie bezpieczehstwa i mitosci a Wasz gtos to dla dziecka melodia bezpieczehstwa;
rozmawiajcie, Spiewajcie mu i czytajcie. Reagujcie na jego gaworzenie - to Wasz pierwszy dialog.
Patrzenie w oczy jest oknem do duszy i sposobem na budowanie wiezi; nawigzujcie kontakt
wzrokowy i usmiechajcie sie. Szybkie i czute reagowanie na ptacz i inne sygnaty buduje poczucie
bezpieczenstwa i zaufania u dziecka.

Pamietajcie, pierwsze tygodnie to intensywny, ale satysfakcjonujacy czas adaptacji. Badzcie
cierpliwi, ufajcie intuicji i cieszcie sie kazda chwilg. Te fundamenty zbudowane w pierwszych
tygodniach beda stuzyé Wam przez cate zycie.
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Rozdziat 2:
Pielegnacja i bezpieczenstwo niemowlecia -
przewodnik po pierwszych miesigcach

Pojawienie sie dziecka to czas peten radosci, ale i pytan. Pielegnacja i
bezpieczenstwo stanowig fundamenty spokojnego rodzicielstwa. Ten rozdziat to
praktyczny przewodnik, ktéry pomoze Wam poczué sie pewniej w codziennych
rytuatach i stworzy¢ najbezpieczniejsze Srodowisko dla maluszka.

Kapiel, przewijanie, ubieranie - codzienne rytuaty petne mitosci

Codzienna pielegnacja to nie tylko obowigzek, ale

rébwniez wspaniata okazja do budowania wiezi. Kgpiel '
niemowlecia, cho¢ poczatkowo moze by¢ stresujaca,

szybko stanie sie ulubiong czescig dnia i chwilg relaksu

oraz bliskosci, powinna by¢ delikatna i szybka, aby

unikna¢ wychtodzenia. Zaleca sie kgpac dziecko co 2-3 ‘r’
dni, aw pozostate dni przemywac fatdki skérne i okolice
pieluszkowe. Temperatura wody powinna wynosi¢
okoto 37°C - sprawdzcie jg termometrem lub tokciem,
a przed kapielg upewnijcie sie, ze macie wszystko pod
reka: delikatny ptyn lub emolient, miekki recznik, czyste
ubranko, pieluszke, waciki, sél fizjologiczng oraz gaziki
do pepka. Ostroznie umiesécie dziecko w wanience,
podtrzymujac gtéwke i szyje, i uzyjcie niewielkiej ilosci
ptynu. Myjcie malucha od géry do dotu, ze szczegdlng
uwaga na fatdki, a twarz i oczy przemywaijcie czysta
woda lub solg fizjologiczna. Po umyciu delikatnie
wyjmijcie, owincie w recznik i osuszcie dziecko, nie
pocierajac. Po kgpieli delikatnie nawilzcie skore oliwka lub balsamem i pamietajcie o pielegnacji
kikuta pepowinowego, jesli jeszcze nie odpadt.

’r

Czeste przewijanie to podstawa profilaktyki odparzen i zapewnia komfort oraz higiene w ciggu
dnia. Przewijajcie dziecko regularnie, co 2-3 godziny, i natychmiast po “niespodziance”.

Jesli chodzi o ubieranie, niemowleta potrzebujg zazwyczaj jednej warstwy ubrania wiecej

niz dorosli — sprawdzajcie kark, powinien by¢ ciepty, nie spocony. Wybierajcie ubranka z
naturalnych, oddychajgcych materiatdw, takich jak bawetna i unikajcie drapigcych metek,
matych guzikéw i sznurkdw, ktére moga stanowic zagrozenie. Podstawg ubierania na warstwy
sg body, pajacyk lub $pioszki, ktére uzupetnia sie dodatkowymi warstwami w zaleznosci od
temperatury. Czapka w pomieszczeniach zazwyczaj nie jest potrzebna, chyba ze jest zimno lub
macie wczesniaka, natomiast na zewnatrz, w chtodne dni, jest niezbedna.
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Bezpieczny sen niemowlecia (SIDS) -
spokoj it ochrona w krainie snu

Bezpieczny sen to klucz do zmniejszenia ryzyka Zespotu Nagtej Smierci Niemowlat (SIDS).
Cho¢ przyczyna SIDS nie jest w petni poznana, istniejg sprawdzone strategie obnizajgce ryzyko.
Najwazniejsza zasada bezpiecznego snu to zawsze uktadanie niemowlecia na plecach do snu.
Niemowleta $pigce na brzuchu lub boku sg bardziej narazone na SIDS, a pozycja na plecach
zapewnia swobodny przeptyw powietrza.

Zadbaijcie o bezpieczne srodowisko snu, co oznacza
puste tézeczko. Materac powinien by¢ twardy, ptaski
i dopasowany do tézeczka, bez szczelin. W tézeczku
nie powinno by¢ poduszek (nawet ptaskich),
kotderek, luznych kocykdéw, pluszakdw ani zabawek
czy ochraniaczy na szczebelki. Zamiast kotderki
uzywajcie bezpiecznego $piworka do spania, a
posciel powinna by¢ czysta i dobrze dopasowana -
tylko dobrze dopasowane przesécieradto. Niemowle
powinno spac¢ w tym samym pokoju co rodzice,

ale w osobnym, bezpiecznym tézeczku przez co
najmniej pierwsze 6 miesiecy, a najlepiej przez caty
rok. Unikajcie co-sleepingu (spania z niemowleciem
w jednym tdzku), poniewaz zwieksza to ryzyko SIDS,
zwtaszcza jesli rodzice palg, spozywajg alkohol,

sg zmeczeni, albo gdy dziecko jest wczesSniakiem

lub ma niskg mase urodzeniowg. Optymalna
temperatura w pomieszczeniu to okoto 18-20°C,
unikajcie przegrzewania dziecka (spocony kark to
znak przegrzania). Karmienie piersig wigze sie z nizszym ryzykiem SIDS. Mozecie rozwazy¢
podawanie smoczka podczas zasypiania, poniewaz moze to zmniejszy¢ ryzyko SIDS, ale

jesli karmicie piersia, poczekajcie 3-4 tygodnie, zanim wprowadzicie smoczek. Bezwzglednie
unikajcie dymu tytoniowego - ekspozycja na dym tytoniowy znaczgco zwigksza ryzyko SIDS;
nigdy nie palcie w poblizu dziecka. Szczepienia nie zwiekszajg ryzyka SIDS, a mogg je zmniejszac,
chronigc przed infekcjami. Zapewnijcie dziecku regularny czas na brzuszku (Tummy Time), gdy
jest czujne i pod nadzorem - to wazne dla rozwoju miesni, ale zawsze ktadzcie dziecko do snu
na plecach.

Podsumowujac to, czego bezwzglednie unikaé, to poleganie wytgcznie na monitorach oddechu
domowego uzytku jako jedynym Srodku zapobiegania SIDS, obecnos¢ poduszek, kotderek,
ochraniaczy na szczebelki ani pluszakéw w tézeczku (puste tdzeczko to bezpieczne tdzeczko),
atakze nigdy nie ktadZcie dziecka do snu na kanapie, fotelu aniinnych miekkich powierzchniach.

Wizyta patronazowa i pierwsze szczepienia: wsparcie i ochrona zdrowia

Pierwsze tygodnie po powrocie ze szpitala to czas intensywnej adaptacji. Wizyty patronazowe
i pierwsze szczepienia to kluczowe elementy opieki zdrowotnej. Wizyta patronazowa,
prowadzona przez potozng srodowiskowa lub pielegniarke specjalizujaca sie w opiece nad
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noworodkami, to nieocenione wsparcie w pierwszych tygodniach. Pierwsza wizyta powinna
odby¢ sie w ciggu 48 godzin od powrotu ze szpitala, a tgcznie przewiduje sie 4-6 wizyt w
ciggu pierwszych 6-8 tygodni. Celem tych wizyt jest ocena zdrowia noworodka (stan kikuta
pepowinowego, skora, odruchy, karmienie, przyrost masy ciata) i matki (rana poporodowa,
krwawienie, samopoczucie psychiczne), a takze edukacja w zakresie pielegnaciji, karmienia,
zasad bezpiecznego snu oraz udzielanie odpowiedzi na Wasze pytania.

Pierwsze szczepienia stanowig tarcze ochronng dla Waszego dziecka i sg jednym z
najwazniejszych osiggnie¢ medycyny, chronigcym przed powaznymi chorobami. W Polsce,
zgodnie z Programem Szczepieh Ochronnych (PSO), obowigzkowe szczepienia obejmuja
BCG (przeciw gruzlicy) podawane w szpitalu w ciggu 24 godzin od narodzin, WZW B (przeciw
wirusowemu zapaleniu watroby typu B) - pierwsza dawka w szpitalu, kolejne w 2.1 7. miesigcu.
Pierwsze dawki DTP (btonica, tezec, krztusiec), Hib, IPV (przeciw polio), PCV (przeciw
pneumokokom) oraz Rota (przeciw rotawirusom) podaje sie w 2. miesigcu zycia. Pierwsze
szczepienia poza szpitalem odbywajg sie w 2. miesigcu zycia, w przychodni, a przed kazdym
szczepieniem lekarz kwalifikuje dziecko. Aby sie przygotowad, dziecko musi by¢ zdrowe (bez
gorgczki, kataru), nalezy zabrac ksigzeczke zdrowia i ubraé je w luzne ubranko. Po szczepieniu
moga wystapi¢ miejscowe reakcje (zaczerwienienie, obrzek, bolesnos¢) oraz ogdine (niska
gorgczka, rozdraznienie, mniejszy apetyt). Wiekszos¢ objawdw jest tagodna i ustepuje w ciggu
1-2 dni. W razie watpliwosci zawsze konsultujcie sie z lekarzem. Znaczenie szczepien jest
ogromne - chronig one dziecko przed groznymi chorobami i tworzg odpornos¢ zbiorowa,
chronigc réwniez osoby, ktére nie moga by¢ szczepione.

Pamietajcie, w razie jakichkolwiek watpliwosci zawsze konsultujcie sie z lekarzem pediatra lub
potozna. Jestescie wspaniatymirodzicami, a my jeste$Smy tu, aby Was wspieraé!




Czesc Il: Odkrywanie
Swiata - Zmysty it Ruch
(Miesiac 2-3)

Witajcie ponownie, Rodzice! Po intensywnym okresie adaptacji Waszego
malenstwa do Swiata zewnetrznego, wkraczamy w réwnie fascynujgcy etap
- 2.i3. miesigc zycia. To czas, w ktébrym Wasze dziecko zaczyna Swiadomie
odkrywac otoczenie, zyskuje coraz wiekszg kontrole nad wtasnym ciatem

i coraz aktywniej nawigzuje kontakt z Wami i z otaczajgcym Swiatem.
Przygotujcie sie na wzruszajgce, pierwsze Swiadome usmiechy

i intrygujgce dzwieki, ktore stang sie poczatkiem Waszej wspolne;j
komunikacji - werbalnej i niewerbalnej!
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Rozdziat 3:
Rozwoj ruchowy t motoryka -
maty odkrywca w akcji!

W ciggu drugiego i trzeciego miesigca zycia niemowle przechodzi od
bezwtadnego noworodka do matego, aktywnego odkrywcy. Zauwazycie
ogromny postep w kontroli nad wtasnym ciatem, szczegdblnie w obrebie
gtowy i szyi, co jest podstawg do dalszego rozwoju. To czas, kiedy ruchy staja
sie bardziej celowe, a kazde, nawet najmniejsze osiggniecie to powdd do
ogromnej dumy i celebrowanial!

Jednym z najwazniejszych kamieni milowych w tym
okresie jest zdobywanie kontroli nad gtéwka. Na poczatku
maluszek ma trudnosci z jej utrzymaniem, ale z tygodnia
na tydzienh jego miesnie szyii karku stajg sie silniejsze i
bardziej skoordynowane. Obserwujgc swoje dziecko, -
dostrzezecie, ze gdy je podnosicie, jego gtdwka krécej
“opada”. Lezgc na plecach, bedzie ono prébowato unies$é
janachwile, a nawet obraca¢ w poszukiwaniu zrédta

dZwieku czy Waszej twarzy. To wyrazny sygnat, ze miesnie ‘ ,’ / ). / /

te sie wzmacniaja, przygotowujac do kolejnych, bardziej . - _ - 1w,
ztozonych ruchéw. @ ' N i
Kluczowa aktywnoscig wspierajaca rozwdj motoryczny 3/ -
w tym wieku, a zarazem jedng z najwazniejszych

zalecen pediatréw, jest “Tummy Time” - czyli czas na - ¢

brzuszku. To absolutny hit dla rozwoju maluszka! Na

poczatku dziecko moze nie by¢ zachwycone tg pozycja

- niektére niemowleta protestujg, inne po prostu zastygng w bezruchu. Ale pamietajcie, ze jest
ona niezbedna do wzmocnienia miesni karku, ramion i plecéw. “Tummy Time” przygotowuje
malucha do kolejnych etapdw rozwoju, takich jak przetaczanie sie, raczkowanie, a w przysztosci
- siadanie i chodzenie. Pomaga tez zapobiegac czesto spotykanemu w dzisiejszych czasach
sptaszczeniu gtowki, wynikajgcemu z dtugotrwatego lezenia na plecach. Aby go przeprowadzi¢,
ktadZcie dziecko na brzuszku na macie, na podtodze (zawsze na bezpiecznej, czystej
powierzchni) lub nawet na swoim brzuchu, gdy lezycie. Zacznijcie od krotkich sesji, trwajgcych
2-5minut, kilka razy dziennie, stopniowo je wydtuzajgc w miare, jak dziecko staje sie silniejsze

i bardziej tolerancyjne wobec tej pozycji. Upewnijcie sig, ze macie uwage malucha - potbzcie
sie naprzeciwko niego, na wysokosci jego oczu, $piewajcie mu, rozmawiajcie z nim i pokazujcie
kolorowe, kontrastowe zabawki. To nie tylko éwiczenie, ale i wspaniata wspdlna zabawa, ktéra
wzmacnia wiez! Pamietajcie, by zawsze nadzorowac dziecko podczas “Tummy Time”.
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W 2.1 3. miesigcu zycia dziecko zaczyna takze odkrywac swoje raczki i nézki, co jest niezwykle
waznym etapem rozwoju $wiadomosci wtasnego ciata. To fascynujace, jak z poczatku
przypadkowe i chaotyczne ruchy stajg sie coraz bardziej Swiadome i celowe. Zauwazycie,

ze maluszek wktada raczki do buzi, ssie je, a nawet prébuje chwytac palcami stopy - cho¢
moze jeszcze nie zdawaé sobie sprawy, ze to jego wtasne kohczyny! To naturalny sposéb na
poznawanie swojego ciata i uspokajanie sig, rodzaj wczesnej autostymulacji. Ruchy kohczyn
stajg sie ptynniejsze i bardziej skoordynowane - dziecko kopie nézkamiw powietrzu z coraz
wiekszg sitg i macha rgczkami, probujgc dosiegnac wiszacych zabawek lub przedmiotow,
cho¢ jego chwyt jest jeszcze niedoktadny. To Swiadczy o rozwijajgcej sie koordynacji reka-oko
i rosnacej ciekawosci Swiata. Co ciekawe, w tym okresie odruch chwytny (silny, nieSwiadomy
chwyt noworodka) zaczyna zanika¢, ustepujac miejsca chwytowi dowolnemu. Niemowle
bedzie probowato chwytac przedmioty, ktére mu podacie, cho¢ na poczatku bedzie to
niezdarne i czesto zakohczy sie ich upuszczeniem.

Aby wspierac rozwdj ruchowy Waszego maluszka i zachecac go do aktywnej eksploraciji,
wybierajcie zabawki, ktére odpowiadajg jego aktualnym potrzebom. Idealne beda maty
edukacyjne z patgkami, na ktérych dziecko moze leze¢ zaréwno na plecach, jakina

brzuszku. Wiszgce na patgkach zabawki zacheca je do wyciggania raczek, chwytania i kopania.
Kontrastowe ksigzeczki czy karty z czernig, bielg i prostymi, wyraznymi kolorami sg najlepiej
widoczne dla niemowlat w tym wieku i intensywnie stymulujg wzrok, wspierajgc jego rozwd;.
Lekkie, tatwe do chwytania grzechotki, wydajgce przyjemne dla ucha dzwieki, przyciggna
uwage i zachecag do manipulowania nimi, co jest podstawa rozwoju precyzyjnego chwytu.
Mozecie takze umiesci¢ bezpieczne lusterko na macie edukacyjnej lub w poblizu miejsca, gdzie
dziecko spedza czas na brzuszku - dzieci uwielbiajg obserwowaé swoje odbicie, co zacheca do
unoszenia gtéwki i angazowania miesni szyi.

Pamietajcie, ze kazde dziecko rozwija sie w swoim wtasnym tempie. Nie poréwnuijcie go z
innymi, cieszcie sie kazdym, nawet najmniejszym postepem i celebrujcie wspdlne odkrycial
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Rozdziat 4:
Rozwoj poznawczy i spoteczny -
pierwsze “rozmowy” L rozumienie swiata

Miesigce 2. 3. to nie tylko rewolucja w motoryce, ale rbwniez w sferze
poznawczej i spotecznej. Wasz maluszek staje sie coraz bardziej Swiadomy
otoczenia i nawigzuje pierwsze, bezcenne interakcje, ktére wzmacniajg
Waszg wiez i ktadg podwaliny pod jego rozwéj emocjonalny i jezykowy.
Zmysty dziecka stajg sie coraz bardziej wyostrzone i wyspecjalizowane.
Maluch nie tylko styszy i widzi, ale zaczyna rozumiec i kojarzy¢ bodzce,
ktére do niego docieraja.

W kwestii stuchu, dziecko nie tylko odwraca
gtéwke w kierunku dzwieku, ale zaczyna
rozrdzniaé gtosy, zwtaszcza Wasz. Kojarzy
Wasz gtos z poczuciem bezpieczenstwa i
bliskosci, a takze reaguje na tagodne, wysokie
tony - dlatego tak intuicyjnie uzywacie
“jezyka mam i tatusidw”, petnego zdrobnieh
i melodyjnosci. Rozmawiajcie z maluszkiem
duzoiczesto, nawet jesli wydaje sie Wam, ze
nie rozumie. Opisujcie mu Swiat, Spiewajcie
kotysankii czytajcie proste ksigzeczki. Wasz
gtos to dla niego najpiekniejsza melodia.

Jesli chodzi o wzrok, ludzkie twarze to
dla niemowlecia najciekawszy widok na
Swiecie! Maluszek wpatruje sie w Wasze oczy, $ledzi ruchy ust, a takze coraz lepiej widzi kolory
(zwtaszcza czerwien i zielen) oraz detale. Z tego powodu tak wazne jest, by duzo do niego
moéwié, Spiewaé mu i robi¢ Smieszne miny z bliskiej odlegtosci (okoto 20-30 cm). Wasza twarz
jest dla niego pierwszym podrecznikiem do nauki o $wiecie i emocjach. Regularny kontakt
wzrokowy buduje silng wiez i wspiera rozwéj emocjonalny.

To wtasnie w tym okresie pojawiaja sie pierwsze Swiadome oznaki komunikacji i wiezi, ktére
rozczulajg serce kazdego rodzica. Okoto 6-8 tygodnia zycia (a czasem nawet wczesniej

lub nieco pdzniej, pamietajcie o indywidualnym tempie rozwoju!) nastepuje ten magiczny
moment - pierwszy $wiadomy usmiech skierowany do Was! To nie jest juz odruch, ale
prawdziwa, celowa reakcja na Waszg obecnos¢, gtos lub twarz. Odpowiadajcie na ten usmiech,
usmiechajac sie szeroko i méwigc ciepte stowa. Taka pozytywna informacja zwrotna buduje u
dziecka poczucie bezpieczenstwa, uczy je, ze jest kochane i akceptowane, a takze zacheca do
dalszej interakcji.
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Dziecko zaczyna takze wydawac coraz wiecej roznorodnych dzwiekdw - gaworzy, gtuzy,
“mowi” spodtgtoski, na przyktad “gugu” czy “aga”. To jego pierwsze proby komunikacji werbalnej.
Odpowiadajcie na te dZzwieki! Nasladujcie je, rozmawiajcie z maluszkiem, czekajcie na jego
“odpowiedz”, tworzac co$ na ksztatt dialogu. To Wasz pierwszy dialog, ktory ktadzie fundamenty
pod rozwdj mowy i umiejetnosci konwersacyjnych. Zauwazycie réwniez, ze dziecko probuje
nasladowa¢ Wasze miny i proste dzwieki. Wystawcie jezyk, zrobcie “dzidbek”, wydajcie prosty
odgtos - zobaczycie, jak maluszek stara sie Was nasladowaé, cho¢ na poczatku moze mu to
sprawia¢ trudnos¢. To niezwykle wazny element nauki spotecznej i rozwoju empatii. Ponadto,
dziecko staje sie coraz bardziej $wiadome tego, co dzieje sie wokét niego. Sledzi wzrokiem
poruszajace sie obiekty, z zaciekawieniem obserwuje domownikéw i reaguje na ich obecnos¢,
co Swiadczy o rosngcej Swiadomosci spoteczne;.

W chaosie pierwszych miesiecy, kiedy kazdy dzieh przynosi co$ nowego, rutynai
przewidywalnos¢ staja sie dla niemowlecia bezpieczng przystania, a dla rodzicéw - sposobem
na zorganizowanie dnia i ztapanie oddechu. Dzieci uwielbiajg rutyne, bo daje im ona poczucie
bezpieczenstwa i kontroli nad $wiatem; wiedzg, czego moga sie spodziewac i co nastgpi dalej.
Regularne pory karmienia, drzemek, kgpieli i snu pomagajg dziecku w adaptacji do rytmu dnia

i nocy, co z kolei zmniejsza stres zarbwno u niego, jak i u rodzicdw, sprawiajac, ze kazdy czuje
sie spokojniej i pewniej. Ponadto, state elementy wieczornej rutyny, takie jak ciepta kapiel,
delikatny masaz, karmienie czy spokojna kotysanka, sygnalizujg dziecku, ze zbliza sie pora snu,
pomagajac mu wyciszyc¢ sie i zasngc.

Wprowadzajac rutyne, bagdZcie elastyczni - nie chodzi o sztywny harmonogram co do minuty,
ale o sekwencje czynnosci, ktére powtarzajg sie kazdego dnia w podobnych porach. To daje
przestrzen na spontanicznosé, ale jednoczesnie zapewnia dziecku stabilno$é. Zaczynajcie od
matych krokéw, wprowadzajgc statg pore kgpieli i zasypiania. Z czasem dotgczajcie regularne
pory karmienia i drzemek, obserwujgc sygnaty swojego maluszka. Uzywaijcie statych sygnatéw,
ktére beda dla dziecka wskazdwka - przyciemnienie
Swiatta, cichszy gtos, $piewanie ulubionych
kotysanek.

Pamietajcie, ze kazde dziecko jest wyjgtkowe
i ma swdj wtasny, unikalny rytm rozwoju.
Nie martwcie sig, jesli co$ nie idzie
idealnie wedtug podrecznika. Wazne
jest, byScie byli uwazni na sygnaty
swojego maluszka, reagowali
na jego potrzeby i cieszylisie
kazda wspdlng chwilg. Wasze
zaangazowanie, mitos¢i
cierpliwo$c¢ to najlepsza
stymulacja dla jego
rozwoju i budowania
silnej, bezpiecznej
wi€zi na cate zycie!
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Czesc lll: Aktywnosc
L Komunikacja (Miesiac 4-6)

Witajcie, Rodzice, w kolejnym, ekscytujgcym etapie podrézy z Waszym
malenstwem! Miesigce od czwartego do szdstego to prawdziwy wir zmian,
w ktérym Wasze dziecko zyskuje niesamowitg kontrole nad swoim ciatem i
zaczyna coraz aktywniej komunikowac sie ze Swiatem. To czas, kiedy maty
cztowiek z biernego obserwatora staje sie aktywnym uczestnikiem zycia
rodzinnego, petnym ciekawosci i nowych umiejetnosci.

Przygotujcie sie na pierwsze
przewroty, fascynujgce
interakcje i by¢ moze...
pierwsze zgbki!

LA \ | ke Yy “/f. /
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Rozdziat 5:
Przewroty, chwytanie, sieganie -
maty akrobata t odkrywca smakow

Okres miedzy 4. a 6. miesigcem zycia to intensywny czas dla rozwoju
ruchowego i poznawczego niemowlecia. To moment, w ktérym Wasze
dziecko zaczyna Swiadomie eksplorowaé otoczenie, stajac sie coraz
bardziej mobilne i zreczne.

Jednym z najbardziej widocznych postepdw w tym czasie sg przewroty. Niemowle, ktére
wczesniej lezato spokojnie na plecach lub brzuszku, nagle odkrywa, ze moze zmieni¢ swoja
pozycje! Zazwyczaj najpierw udaje mu sie przewrdcic z brzuszka na plecy, co bywa dos¢
niespodziewane, nawet dla samego malucha. Wkrdtce potem opanowuje trudniejsza sztuke:
przewracanie sie z plecdw na brzuszek. Ta umiejetnos¢ jest efektem wzmocnionych miesni
karku, ramion i tutowia, a takze lepszej koordynacji. Zapewnijcie dziecku bezpieczna przestrzen
do ¢wiczen - podtoga wytozona miekkim kocem lub matg edukacyjng bedzie idealna. Nigdy nie
zostawiajcie maluszka samego na podwyzszeniu, takim jak t6zko czy przewijak, bo nawet jesli
“jeszcze sie nie przewraca”, jeden moment nieuwagi moze skonczy¢ sie upadkiem. Zachecajcie
do przewrotéw, uktadajac ulubione zabawki poza zasiegiem jego raczek, aby musiato siegngc i
obrécié.

Roéwnolegle z przewrotami rozwija sie koordynacja reka-oko, ktéra jest absolutnie kluczowa dla
dalszego poznawania $wiata. Dziecko zaczyna $wiadomie siegac po przedmioty, ktore widzi.
Odruch chwytny, obecny u noworodka, ustepuje miejsca precyzyjnemu, celowemu chwytowi.




Maluch potrafiteraz nie tylko ztapac zabawke, ale i utrzymac jg, przenosic z rgczki do rgczki, a
nawet celowo nig potrzasaé, aby ustyszeé dZzwiek. To fascynujace, jak z coraz wiekszg precyzjg
bada przedmioty, wktadajac je do buzi - to jego sposdb na poznawanie faktury, ksztattu i
smaku. Zapewnijcie mu bezpieczne, tatwe do chwytania zabawki o réznorodnych fakturach

i ksztattach, ktére mozna bez obaw wktada¢ do buzi. Sa to na przyktad miekkie gryzaki,
materiatowe ksigzeczki czy grzechotki z réznymi elementami.

Mniej wiecejw tym okresie rozpoczyna sie kolejny wazny etap - rozszerzanie diety. To moment,
kiedy mleko (matki lub modyfikowane) przestaje by¢ jedynym zrédtem pozywienia, a Wasze
dziecko jest gotowe na poznawanie nowych smakéw i konsystencji. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaleca wprowadzanie statych pokarmow po ukonczeniu 6. miesigca zycia,

ale wiele dzieci wykazuje gotowos¢ juz w 5. miesigcu. Kluczowe jest obserwowanie sygnatow
gotowosci: dziecko powinno stabilnie utrzymywac gtowke w pozycji siedzacej, wykazywaé
zainteresowanie jedzeniem (obserwowac, gdy Wy jecie), otwierac buzie, gdy zblizacie tyzeczke,
oraz traci¢ odruch wypychania jezykiem.

Rozpoczynajcie od matych porcji pojedynczych warzyw (np. marchewka, dynia, ziemniak),
gotowanych i zmiksowanych na gtadkie purée. Podawaijcie je tyzeczkg, oferujac po kilka matych
tyzeczek raz dziennie. Stopniowo wprowadzajcie kolejne warzywa, potem owoce, kaszki, a
nastepnie migeso. Pamietajcie o zasadzie jednego nowego produktu na kilka dni, aby w razie
alergii tatwo zidentyfikowac jej przyczyne. Nie zmuszajcie dziecka do jedzenia, jesli odmawia, i
nie martwcie sieg, jesli poczatkowo wiekszos¢ pokarmu znajdzie sie poza buzig. To proces nauki
i poznawania. Najwazniejsze, by karmienie byto pozytywnym doswiadczeniem i okazjg do
wspolnej zabawy.

W okolicach 4-6 miesigca zycia u wielu

dzieci pojawiaja sie pierwsze zgbki. To czas,
ktéry moze byé wyzwaniem zarbwno dla
malucha, jak i dla rodzicéw. Typowe objawy

to: wzmozone $linienie sie, wktadanie
wszystkiego do buziiintensywne gryzienie,
rozdraznienie, ptaczliwos¢, niepokdj,
problemy ze snem, a czasem nawet lekko
podwyzszona temperatura ciata lub luzniejsze
stolce. Czasem dzigsta stajg sie czerwone

i opuchniete. Aby ulzy¢ dziecku, mozecie
zastosowac kilka sprawdzonych metod.
Przede wszystkim, zapewnijcie mu gryzaki -
schtodzone w loddwce (nie w zamrazarce!)
przynosza najwieksza ulge. Delikatny masaz
dzigset czystym palcem lub specjalng naktadka
na palec rébwniez moze pomdac. Istniejg takze
specjalne zele na zgbkowanie, dostepne w
aptekach, ktére miejscowo znieczulajg dzigsta.
W przypadku silnego bdlu lub goragczki, po konsultacji z lekarzem, mozna podac dziecku
odpowiednig dawke paracetamolu lub ibuprofenu (dla dzieci powyzej 3. miesigca zycia).
Pamietajcie, ze zgbkowanie to naturalny proces, ktéry minie, a Wasze wsparcie i cierpliwos¢ sg
w tym czasie bezcenne.
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Rozdziat 6:
Rozwodj mowy i komunikacji -
pierwsze “rozmowy” L rozumienie swiata

Okres od 4. do 6. miesigca to nie tylko rozwdj fizyczny, ale i niezwykle
dynamiczny czas dla rozwoju mowy i komunikacji. Wasze dziecko staje
sie coraz bardziej “rozgadane” i Swiadome otaczajgcych je dzwiekdw, co
stanowi fundament dla nauki jezyka.

Na poczatku tego okresu, gtuzenie, czyli wydawanie gardtowych dZzwiekédw samogtoskowych
(np. “aaaa”, “0000”", “ehe”), przechodzi w gaworzenie. Gaworzenie to prawdziwa rewolucja

- dziecko zaczyna taczyé samogtoski ze spdtgtoskami, tworzac pierwsze sylaby, takie jak
“ba-ba”, “ma-ma”, “da-da”. Co wazne, na poczatku to gaworzenie ma charakter uniwersalny,
oznaczato, ze dziecko wydaje dzwieki, ktére wystepujg we wszystkich jezykach Swiata. Dopiero
z czasem, pod wptywem otoczenia, bedzie uczyto sie selekcjonowac i nasladowac dzwieki
charakterystyczne dla jezyka, ktérym postuguija sie dorosli w jego otoczeniu. Wasza reakcja na
to gaworzenie jest kluczowa! Odpowiadajcie na nie, nasladujcie dZzwieki dziecka, usmiechajcie
sie. To buduje poczucie, ze komunikacja jest dwustronna i warto$ciowa, zachecajgc malucha do
dalszych prob.
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W tym okresie dziecko zaczyna rowniez rozumie¢ proste stowa i gesty, mimo ze samo
jeszcze nie méwi. Zauwazycie, ze reaguje na swoje imie, odwraca gtdwke w kierunku osoby,

do ktérej moéwicie, a nawet zaczyna rozumiec proste polecenia czy prosby, takie jak “pa-pa” (i
nasladowac gest), czy “gdzie jest tata/mama?”. Dziecko intensywnie chtonie jezyk z otoczenia,
kojarzac dzwieki z konkretnymi osobami, przedmiotami i czynnosciami. Zwrdcécie uwage na
to, jak wzrokiem podaza za tym, o czym méwicie, np. szukajac ulubionej zabawki, gdy o niej
wspominacie. To pokazuje, ze jego rozumienie wyprzedza umiejetno$¢ mdwienia.

Aby wspierac ten dynamiczny rozwdj jezykowy,
kluczowe sg codzienne zabawy i interakcje.
Poswieccie czas na “rozmowy” z dzieckiem,
uzywajac bogatego stownictwa i wyraznej
intonacji. Opisujcie mu wszystko, co robicie:
“teraz zmieniamy pieluszke”, “idziemy na
spacer”, “teraz jemy pyszne jabtuszko”.
Nazywajcie przedmioty, osoby i czynnosci
wokodt niego. Czytajcie dziecku ksigzeczki
- nawet te bez tekstu, petne kolorowych
obrazkéw. Opowiadajcie, co widzicie,
wskazujcie palcem. To buduje stownictwo
pasywne i zacheca do skupiania uwagi.

Swietnym pomystem sg takze piosenki i
rymowanki. Rytmicznosc¢ i powtérzeniaw
piosenkach i rymowankach utatwiajg dziecku
zapamietywanie dzwiekéw i stow. Spiewajcie
mu kotysanki, piosenki o zwierzetach, czy
proste piosenki z pokazywaniem. Uzywajcie
gestow w potgczeniu ze stowami - machajcie
na “pa-pa”, klaszczcie w rgczki na “brawo”. To
pomaga dziecku skojarzy¢ stowo z konkretnym znaczeniem. Nie béjcie sie takze nasladowaé
dzwiekdéw, ktére wydaje dziecko, a nastepnie rozszerzajcie je, wprowadzajgc nowe stowa. Na
przyktad, jesli dziecko powie “ba-ba”, mozecie odpowiedziet: “Tak, to tata! Tata bawi sie z
tobg”. Te interakcje sg fundamentem, na ktérym dziecko zbuduje swojg przysztg umiejetnosé
mowienia i skutecznej komunikacji.

Pamietajcie, ze kazde dziecko jest wyjatkowe i podgza swojg wtasng $ciezkg rozwoju. Nie kazde
dziecko zacznie przewracac¢ sie doktadnie w tym samym dniu ani gaworzy¢ w ten sam sposdb.
Wazne jest, byscie byli uwaznymi obserwatorami, cierpliwymi opiekunamii z mitoscig wspierali
Wasze malenstwo w kazdym, nawet najmniejszym kroku. Wasze zaangazowanie, mitos¢ i
cierpliwo$¢ to najlepsza stymulacja dla jego rozwoju i budowania silnej, bezpiecznej wiezi na
cate zycie!
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Czesc IV: Samodzielnosc¢
L Poznawanie Otoczenia
(Miesiac 7-9)

Witajcie, Rodzice, w

kolejnym, niezwykle

dynamicznym ifascynujgcym

etapie rozwoju Waszego

dziecka! Miesigce od siédmego

do dziewigtego to czas, w

ktérym Wasz maluszek zyskuje
niesamowitg sprawnosc¢ ruchowa,

co dostownie otwiera przed nim drzwi

do samodzielnej eksploracji Swiata. Z
biernego obserwatora staje sie aktywnym
uczestnikiem zycia rodzinnego, petnym
ciekawosci, a jego interakcje z otoczeniem
stajg sie coraz bardziej ztozone i Swiadome.
Przygotujcie sie ha obserwowanie
pierwszych préb siadania, raczkowania,

a nawet pionizacji, a takze na nowe
wyzwania zwigzane z rosngcyg
niezaleznoscig i pojawiajgcymi

sie emocjami. To magiczny ( , 9 4 ‘.
) - -t
g - )

czas peten odkryc, zarbwno

dla dziecka, jak i dla Was!
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Rozdziat 7:
Siadanie, raczkowanie i pionizacja -
maty eksplorator rusza w sSwiat!

Okres miedzy 7. a 9. miesigcem zycia to prawdziwy punkt zwrotny w
rozwoju ruchowym niemowlecia. To wtasnie teraz dziecko zaczyna
zdobywac kluczowe umiejetnosci, ktére pozwolg mu na samodzielne
przemieszczanie si€ i bardziej aktywng interakcje z otoczeniem.

Jednym z najbardziej wyczekiwanych
momentdw jest samodzielne siadanie.
Wiekszo$¢ dzieci osigga te umiejetnosé
miedzy 6. a 8. miesigcem zycia. Na poczatku
maluch moze chwiac sie na boki, potrzebowacé
podparcia rgczkami z przodu (tzw. “siad w
trojkacie™) lub podtrzymywania. Z czasem,
wraz ze wzmochieniem mieséni tutowia i
plecdw, jego pozycja staje sie stabilniejsza.
Samodzielne siadanie to przetom! Daje
dziecku zupetnie nowg perspektywe widzenia
Swiata — moze swobodnie obserwowaé
otoczenie, bez koniecznoscilezenia, a jego
ragczki sg wolne do manipulowania zabawkami.
Aby wspierac te umiejetnos$é, czesto sadzajcie
dziecko na podtodze, otoczone poduszkami
lub watkami, oferujgc mu zabawki na
wysoko$ci oczu. Unikajcie sadzania dziecka

w pozycji, ktérej samo nie potrafi przyjaé,
poniewaz moze to obcigzac jego kregostup.
Pozwdlcie mu na samodzielne préby i sukcesy,
oferujgc wsparcie, gdy go potrzebuije.

Kolejnym ekscytujgcym etapem jest raczkowanie. Cho¢ nie wszystkie dzieci raczkujg (niektére
od razu przechodzg do chodzenia), dla wielu jest to kluczowy sposéb na samodzielne
przemieszczanie sie. Istnieje wiele styléw raczkowania: klasyczne na czworakach, raczkowanie
na pupie, “na zotnierza” (ciggniecie sie na brzuchu) czy tez nietypowe kombinacje. Raczkowanie
zazwyczaj pojawia sie miedzy 7. a 10. miesigcem zycia. To nie tylko sposéb na dotarcie do
upragnionej zabawki, ale takze fantastyczne ¢wiczenie koordynacji, wzmacniajace migesnie
catego ciata i przygotowujgce do chodzenia. Aby zacheci¢ do raczkowania, ktadZcie ulubione
zabawki nieco poza zasiegiem dziecka, stworzcie bezpieczng przestrzen do eksploracji

na podtodze. Mozecie tez potozyé sie na brzuchu naprzeciwko maluchai zachecac go do
podejscia do Was.
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W tym samym czasie lub nieco pdzniej, rozpoczyna sie fascynujacy proces pionizaciji.
Niemowle zaczyna podciggac sie do stania, trzymajac sie mebli, szczebelkdw tézeczka

czy Waszych nég. Z poczatku moze to by¢ chwiejne, ale z kazdym dniem zyskuje pewnosc¢.
Stopniowo uczy sie stac stabilnie, a nawet przestepowac z nogi na noge. To oczywiscie
zapowiedz chodzenia! Wspierajcie te préby, zapewniajgc bezpieczne meble, ktérych dziecko
moze sie trzymad. Mozecie tez pomdc mu wstagé, trzymajac za raczki, ale starajcie sie nie
“wieszac” go w powietrzu. Wazne jest, by dziecko samo angazowato swoje miesnie. Nie ma
potrzeby uzywania chodzikéw, ktére w rzeczywistosci moga opdznia¢ samodzielne chodzenie i
sg niebezpieczne.

W tym okresie rozszerzanie diety nabiera nowego wymiaru. Wasze dziecko jest juz zapewne
zaznajomione z podstawowymi purée warzywnymi i owocowymi, a teraz przyszedt czas na
nowe smaki i tekstury. Kontynuujcie wprowadzanie réznorodnych warzyw i owocow, dodajac
takze kaszki bezglutenowe, a nastepnie glutenowe. Stopniowo wprowadzajcie mieso (np. indyk,
kurczak, wotowina) oraz ryby (najpierw chude, potem bardziej ttuste, bogate w omega-3).

To takze czas na podawanie kawatkow statych pokarmow (tzw. BLW - Baby-Led Weaning),
ktére dziecko moze samodzielnie chwytac i wktada¢ do buzi. Ugotowane na miekko kawatki
marchewki, brokuta, banana czy miekkie paluszki chleba to $wietne opcje. To nie tylko rozwija
umiejetnosci zucia i gryzienia, ale takze wspomaga koordynacje reka-oko i samodzielnos$¢.
Pamietajcie o bezpieczenstwie — jedzenie powinno by¢ odpowiednio przygotowane, aby
uniknagé ryzyka zadtawienia. Zawsze nadzorujcie dziecko podczas positku. Obserwujcie reakcje
na nowe smaki i tekstury, a takze na ewentualne objawy alergii.

Mimo rosngcej samodzielnosci, w tym okresie, zazwyczaj miedzy 7. a 9. miesigcem zycia, moze
pojawic sie zjawisko, ktére nazywamy lekiem separacyjnym. To naturalny etap w rozwoju
emocjonalnym dziecka, ktéry $wiadczy o tym, ze maluch nawigzat silng wiez z opiekunem

i zaczyna rozumieg, ze jest on oddzielng osoba. Lek separacyjny objawia sie niepokojem,
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ptaczem lub protestem, gdy rodzic znika z pola widzenia, nawet na chwile. Dziecko moze by¢
bardziej “przylepione”, gorzej zasypiac, a po przebudzeniu szuka¢ Was wzrokiem.

Jak sobie z nim radzi¢? Przede wszystkim, badZcie cierpliwi i empatyczni. Zrozumcie, ze

to normalna faza, a ptacz dziecka nie jest probg manipulacji, lecz wyrazem prawdziwego

leku. Uspokajajcie dziecko i zapewniajcie je o swojej obecnosci. Gdy musicie wyj$¢ z pokoju,
pozegnajcie sie, méwigc: “Mama zaraz wréci”. Wazne, zebyscie wrécili, zanim dziecko wpadnie
w panike, a powroty byty spokojne i radosne. Mozecie zaczgé od krétkich, kilkusekundowych
zniknie¢, stopniowo wydtuzajgc czas. Zabawy w “akuku” sg Swietnym sposobem na oswajanie
leku separacyjnego - uczg dziecko, ze nawet jesli cos znika z pola widzenia, to wcigz istnieje i
wréci. Stwoérzcie przewidywalng rutyne, ktora daje dziecku poczucie bezpieczenstwa i wiedzy
o tym, czego moze sie spodziewac w ciggu dnia. Zapewnijcie tez dziecku ulubiony “obiekt
przejsciowy”, taki jak kocyk czy ulubiony pluszak, ktéry moze da¢ mu poczucie komfortu, gdy
Was nie ma. Pamietajcie, ze lek separacyjny minie, a Wasze spokojne i konsekwentne wsparcie
pomoze dziecku przejs$¢ przez ten trudny, ale wazny etap.

Rozdziat 8:
Rozwoj emocjonalny i spoteczny —
budowanie relacji i rozumienie uczuc

Okres miedzy 7. a 9. miesigcem zycia to czas, w ktérym rozwdj
emocjonalny i spoteczny dziecka nabiera tempa, a maluch staje sie coraz
bardziej Swiadomym uczestnikiem zycia rodzinnego i spotecznego.

Jedna z najwazniejszych umiejetnosci
rozwijajgcych sie wtym czasie jest
rozpoznawanie bliskich oséb i odrdznianie ich
od nieznajomych. Dziecko wyraznie faworyzuje
swoich gtéwnych opiekundw, reagujac

naich obecnos¢ z radosciag, usmiechem

i gaworzeniem. Moze jednak wykazywaé
niepokdj, a nawet ptacz w obecnosci obcych.
To normalna reakcja i Swiadczy o tym, ze
dziecko rozwija zdolno$¢ rozrézniania

twarzy i tworzenia silnych wiezi. Nie forsujcie
kontaktow z obcymi, jesli dziecko sie ich boi;
Pozwodlcie mu na stopniowe oswajanie sie

Z nowymi osobami, trzymajac je na rekach

i dajac poczucie bezpieczenstwa. Wasza
bliskos¢ jest w tym czasie fundamentem jego
poczucia bezpieczenstwa w obliczu nowych
doswiadczenh.
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W tym okresie dziecko zaczyna réwniez
reagowac na emocje innych i w pewnym
sensie je rozumied. Potrafi odrézni¢ Wasz
wesoty ton gtosu od zmartwionego, a na
Wasz uSmiech odpowiada usmiechem.
Zaczyna zauwazac, gdy jestescie smutni
lub Zli, i moze prébowac Was pocieszy¢

lub samo stac sie niespokojne. To
poczatek rozwoju empatii — zdolnosci do
rozumienia i wspotodczuwania emociji
innych. Rozmawiajcie z dzieckiem o swoich
emocjach, nazywajac je: “Mama jest
szczesliwa, gdy sie uSmiechasz”, “Oj, mama
jest teraz troche zmeczona”. Wyjasniajcie
proste sytuacje, uzywajgc tonu gtosui
mimiki, aby poméc dziecku zrozumieé
Swiat emocji. W ten sposdb uczycie sie,
jakinterpretowac sygnaty spoteczne i
budowac zdrowe relacje.

Zabawy w nasladowanie i interakcje staja sie niezwykle wazne dla rozwoju spotecznego i
poznawczego dziecka. Niemowle w tym wieku uwielbia nasladowac proste gesty i dZzwieki.
Klaszczcie w dtonie, machajcie “pa-pa”, robcie “kosi-kosi tapki” - dziecko bedzie prébowato

to powtarzaé, czasem z zabawnymi nieporadnosciami. Te zabawy nie tylko bawig, ale takze
rozwijajg koordynacje, pamiec i umiejetnosci spoteczne. Ktadg one fundament pod pdzniejsze
nasladowanie mowy i zachowan. Angazujcie sie w interakcje dwustronne. Gdy dziecko
gaworzy, odpowiadajcie mu. Gdy wskaze na co$ palcem, nazwijcie to. Gry i zabawy, takie jak
“akuku”, nie tylko oswajaja lek separacyjny, ale takze uczg przyczynowosci (“jak schowam
twarz, to sie pojawig”) i bawig. Pamietajcie, ze Wasza uwaga i pozytywne wzmocnienie sg dla
dziecka najlepsza motywacja do dalszego poznawania $wiata i rozwijania swoich umiejetnosci
spotecznych. Bawcie sie z nim na podtodze, Spiewajcie, tanczcie, a przede wszystkim - cieszcie
sie kazdg chwilg, bo ten czas intensywnego rozwoju minie szybciej, niz sie Wam wydaje.

Wasza blisko$¢ i zaangazowanie w tym okresie budujg silne fundamenty dla jego przysztej
samodzielnosci i rozwoju emocjonalnego.
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Czesc V: Pierwsze
Kroki t Stowa
(Miesiac 10-12)

Witajcie, Rodzice, na ostatnim, niezwykle
ekscytujgcym etapie pierwszego roku
zycia Waszego dziecka! Miesigce

od dziesigtego do dwunastego to
prawdziwa kulminacja rozwoju,

w ktérej Wasz maluch staje sie

coraz bardziej niezalezny,
komunikatywny i Swiadomy
otaczajgcego go Swiata.
To czas pierwszych,
chwiejnych krokéw i
pierwszych Swiadomych
stow, ktoére na zawsze
pozostang w Waszej
pamieci. Przygotujcie

sie na obserwowanie,

jak Wasz maty cztowiek,
niczym gabka, chtonie
nowe umiejetnosci,

a jego interakcje z

Wami staja sie coraz
bardziej ztozone i

petne znaczenia.
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Rozdziat 9:
Stawianie pierwszych krokow -
z matego odkrywcy w matego wedrowca

Okres miedzy 10. a 12. miesigcem zycia to prawdziwa rewolucja w rozwoju
ruchowym niemowlecia. To wtasnie teraz wiekszos$¢ dzieci zaczyna stawiac
swoje pierwsze, upragnione kroki, zyskujgc niesamowitg samodzielnos¢é w
przemieszczaniusie.

Zanim dziecko zacznie samodzielnie chodzi¢,
intensywnie ¢wiczy rwnowage i wzmacnia
miesnie. Wiele maluchdéw najpierw petza,
raczkuje, a nastepnie podcigga sie do stania
przy meblach, $cianach czy szczebelkach
t6zeczka. Kolejnym etapem jest chodzenie
przy meblach (tzw. chodzenie bokiem

lub “cruising”), kiedy to dziecko trzyma sie
wszystkiego, co napotka na swojej drodze, by
pewnie przemieszczac sie wzdtuz powierzchni.
Dopiero potem nastepuje moment, kiedy
odrywa raczki i stawia samodzielne kroki.
Pamietajcie, ze kazde dziecko ma swdj
wtasny rytm - niektére zaczng chodzic juz w
9. miesigcu, inne po ukohczeniu pierwszego
roku, a jeszcze inne dopiero w 18. miesigcu.
Wazne jest, by zapewni¢ dziecku bezpieczng
przestrzen do éwiczen i pozwoli¢ mu na
samodzielne préby i btedy.

Wspieranie chodzenia i rbwnowagi w tym
okresie jest kluczowe. Zachecajcie dziecko
do podciggania sie do stania i chodzenia przy
meblach. Mozecie ustawia¢ ulubione zabawki
na nieco wyzszych powierzchniach, aby motywowac je do wstawania. Oferujcie swoje dtonie
jako wsparcie, ale unikajcie prowadzenia dziecka za dwie rgczki przez dtugi czas, poniewaz
moze to wptywac na rozwoj prawidtowego wzorca chodu. Zamiast tego, trzymaijcie je za jedna
raczke lub pod paszki, pozwalajgc mu na samodzielne balansowanie. Warto zainwestowaé w
pchacze, ktore dajg stabilne oparcie i zachecajg do przemieszczania sie w pozycji stojace;j.
Unikajcie chodzikdw, ktére nie tylko sg niebezpieczne (ryzyko upadkdw ze schoddw), ale

takze mogg opdzniac rozwdj miesni i koordynacji niezbednych do samodzielnego chodzenia.
Zapewnijcie dziecku stabilne obuwie o elastycznej podeszwie lub pozwdlcie mu chodzié¢
boso po bezpiecznych powierzchniach - to najlepiej rozwija miesnie stop i zmyst rwnowagi.
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Rownolegle z rozwojem motoryki duzej nastepuje dynamiczny rozwdj precyzyjnych ruchéw,
czyli motoryki matej. Dziecko doskonali chwyt szczypcowy, ktdry polega na chwytaniu matych
przedmiotdw za pomoca kciuka i palca wskazujacego. Jest to ogromny skok w rozwoju, ktéry
otwiera drzwi do manipulacji drobnymi przedmiotami, samodzielnego jedzenia i wielu innych
czynnosci. Zauwazycie, ze maluch z zafascynowaniem zbiera okruszki, mate kawatki jedzenia
czy koraliki. Aby wspierac ten rozwdj, oferujcie mu bezpieczne zabawki, ktére wymagaja
precyzyjnego chwytu, takie jak klocki do wktadania do pudetka, foremki do segregowania
ksztattéw, czy ksigzeczki z twardymi stronami, ktére mozna samodzielnie przewracac.

W tym wieku Wasze dziecko staje sie takze coraz bardziej niezalezne w kwestii samodzielnego
jedzeniai picia. Zgbki, ktére sie pojawiajg, umozliwiajg gryzienie i zucie pokarmdw. Dziecko
coraz sprawniej chwyta kawatki jedzenia (np. ugotowane warzywa, owoce, migkkie kawatki
chleba) i samodzielnie wktada je do buzi. To fantastyczny sposéb na rozwijanie koordynacji
reka-oko i poznawanie réznych tekstur. Pozwélcie mu na to! Bedzie batagan, ale jest to
niezbedne dla jego rozwoju. Oferujcie mu kubki niekapki lub kubki zdwoma uchwytami, ktore
utatwiajg nauke picia. Poczatkowo dziecko moze preferowac ssanie z butelki, ale stopniowo
wprowadzajcie kubek z wodg do positkéw. To rdwniez czas, by posadzi¢ dziecko przy stole
razem z rodzing, zachecajac je do nasladowania Waszych zachowanh podczas jedzenia.
Pamietajcie o bezpieczenstwie i unikajcie pokarmow, ktére moga stanowic ryzyko zadtawienia
(np. cate winogrona, orzechy, popcorn).
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Rozdziat 10:
Rozwodj mowy i myslenia -
pierwsze stowa i rosnaca swiadomosc

Ostatnie miesigce pierwszego roku zycia to niezwykle dynamiczny

czas dla rozwoju mowy i mysSlenia. Zauwazycie, jak gtuzeniei

gaworzenie ewoluujg w kierunku pierwszych Swiadomych stéw, a rozumienie
Swiata staje sie coraz bardziej ztozone.

Jednym z najbardziej wzruszajgcych
momentéw dla kazdego rodzica jest ustyszenie
pierwszych Swiadomych stéw. Zazwyczaj sg to
proste stowa, takie jak “mama”, “tata”, “nie” czy
nazwy ulubionych przedmiotéw lub zwierzat.
Wazne jest, by stowo byto wypowiedziane w
kontekscie i zintencjg — na przyktad “mama”
skierowane do Was. Dziecko w tym wieku
nasladuje dzwieki, ktore styszy, a Wasze

reakcje na jego proby werbalne sa kluczowe.
Celebrujcie kazde wypowiedziane stowo,
powtarzajcie je i chwalcie malucha. Zachecajcie
do mdéwienia, nazywajgc przedmioty, osoby

i czynnosci, ktérymi dziecko sie interesuje.

“To jest pitka”, “Piesek robi hau hau”, “Pijemy
wode”. Uzywaijcie prostych, krétkich zdan, ale z
bogatym stownictwem. Pamietajcie, ze dziecko
najpierw rozumie, zanim zacznie mowic,

wiec jego stownictwo pasywne jest znacznie
bogatsze niz aktywne.

W tym okresie dziecko zaczyna takze rozumiec

ztozone polecenia i prosby. Na przyktad, gdy poprosicie “przynie$ misia” lub “daj buziaka
mamie”, dziecko moze wykonac te czynnosci, co Swiadczy o rosngcym zrozumieniu jezyka.
Potrafi rowniez wskazywac¢ na przedmioty, o ktore pytacie (“Gdzie jest lampa?”), lub reagowac
na proste pytania (“Co to jest?"). To dowdd na to, ze jego zdolnosci poznawcze rozwijajg sie

w imponujgcym tempie, a dziecko zaczyna tgczy¢ stowa z ich znaczeniem i kontekstem.
Nadal duzo rozmawiajcie z dzieckiem, opisuijcie Swiat wokdt niego, nazywaijcie rzeczy, a takze
reagujcie na jego proby komunikacji niewerbalnej, takie jak wskazywanie palcem.
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Kluczowe dla rozwoju myslenia w tym wieku sg zabawy rozwijajgce myslenie przyczynowo-
skutkowe. Dziecko w wieku 10-12 miesiecy zaczyna rozumiec, ze jego dziatania maja

okreslone konsekwencje. [dealne do tego sg zabawki, ktére reaguja na jego dziatania: klocki do
uktadania (jesli postawie jeden na drugim, wieza rosnie), zabawki z przyciskami (jesli nacisne
przycisk, pojawi sie dzwiek lub obrazek), czy tez zabawki do sortowania ksztattow (jesli wtoze
kwadrat do otworu o ksztatcie kwadratu, to wpadnie). Gry, takie jak wrzucanie przedmiotéw

do pojemnika i wyjmowanie ich, rowniez doskonale rozwijajg to myslenie. Czytajcie dziecku
ksigzeczki z prostymi historyjkami i ruchomymi elementami, ktére pozwalajg mu na aktywne
uczestnictwo i zrozumienie sekwencji zdarzenh. Zachecajcie do nasladowania Waszych dziatan
w zyciu codziennym - na przyktad, gdy odktadacie zabawke na potke, poproscie dziecko, by
zrobito to samo. Pozwdlcie mu na samodzielne eksperymentowanie i rozwigzywanie prostych
probleméw, oferujgc pomoc tylko wtedy, gdy jest naprawde sfrustrowane. Te doSwiadczenia
budujg jego poczucie sprawczosci i pewnosci siebie w poznawaniu $Swiata.

Pierwszy rok zycia to niezwykta podrdz petna kamieni milowych i wzruszajgcych chwil. Wasze
dziecko, ktore jeszcze niedawno byto bezradnym noworodkiem, teraz staje sie matym,
niezaleznym cztowiekiem, gotowym na kolejne wyzwania. Cieszcie sie tym magicznym czasem,
bo Wasza blisko$¢, mitos¢ i wsparcie sg najlepszym fundamentem dla jego przysztego rozwoju.
Gratulacje,Rodzice, za wspaniaty pierwszy rok!
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Czesc VI: Wazne
aspekty rozwoju
ntemowlecta

Witajcie, Rodzice! Po fascynujgcej podrozy przez pierwsze miesigce
zycia Waszych pociech nadszedt czas, by skupic sie na kluczowych
aspektach, ktére sg fundamentem ich zdrowego rozwoju i Waszego
spokoju. Ta ostatnia czes¢ e-booka to kompendium wiedzy o Snie,
zywieniu, zdrowiu i, co réwnie wazne, o Was samych - rodzicach,
ktérzy z oddaniem wspierajg swoje maluchy. Omowimy praktyczne
wskazowki, ktére pomogg Wam poczuc sie pewniej w codziennej
opiece i cieszyc¢ sie rodzicielstwem petna piersia.
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Rozdziat 11:
Sen niemowlecia - magid
regeneracji i budowania wiezi

Sen jest absolutnie kluczowy dla rozwoju niemowlecia, a jednoczesnie
bywa jednym z najwiekszych wyzwan dla $wiezo upieczonych rodzicow.
Zrozumienie, jak $pi Wasze dziecko i jakie sg jego potrzeby, to pierwszy krok
do spokojniejszych nocy i dni.

Niemowleta spedzajg we $nie znaczng cze$¢ doby, jednak ich sen jest zupetnie inny niz
dorostych. Wyrdzniamy dwie gtdwne fazy snu: sen aktywny (REM), charakteryzujacy sie
szybkimi ruchami gatek ocznych, drganiami powiek i usmiechami, oraz sen spokojny (non-
REM), gtebszy i bardziej stabilny. U noworodkdw faza REM stanowi okoto 50% czasu snu, a
jej udziat stopniowo zmniejsza sie wraz z wiekiem. Wtasénie dlatego sen niemowlecia jest tak
“ptytki” i przerywany - tatwo je wybudzié, ale jednoczes$nie czesto sie wierci, gaworzy czy
u$miecha przez sen.

Potrzeby snuw réznym wieku zmieniajg sie dynamicznie. Noworodki $pig okoto 16-18 godzin
na dobe, w krétkich, nieregularnych cyklach. Miedzy 3. a 6. miesigcem zycia catkowity czas snu
moze skrdci¢ sie do 14-16 godzin, a sen staje sie bardziej zorganizowany - pojawiajg sie dtuzsze
okresy snu nocnego i regularne drzemki w ciggu dnia. Po 6. miesigcu wiekszo$¢ niemowlat $pi
12-15 godzin na dobe, w tym 10-12 godzin w nocy i 2-3 drzemki w dzieh. Wazne jest, by pamietac,
ze sg to wartosci Srednie i kazde dziecko jest inne. Obserwujcie sygnaty senno$ci u swojego
malucha (pocieranie oczu, ziewanie, drazliwo$¢) i reagujcie na nie, zamiast sztywno trzymac sie
harmonogramu.




Czesto jednak pojawiaja sie problemy ze snem,
ktére potrafig wyczerpac rodzicOéw. Sposoby na

ich rozwigzanie czesto opierajg sie ha budowaniu
stabilnej rutyny snu. Ustalcie state pory zasypiania

i budzenia sie, zarébwno w dzien, jak i w nocy.
Stwoérzcie rytuat przed snem: kgpiel, delikatny
masaz, karmienie, Spiewanie kotysanki. To sygnaty
dla dziecka, ze zbliza sie pora odpoczynku. Zadbajcie
o odpowiednie warunki w pokoju: ciemnos¢, cisza
(ewentualnie biaty szum), odpowiednia temperatura
(18-20 °C). Uczcie dziecko samodzielnego
zasypiania, ktadac je do tdzeczka, gdy jest senne, ale
jeszcze nie $pi. Pamietajcie, ze w okresach skokdw
rozwojowych, zgbkowania czy leku separacyjnego
problemy ze snem moga sie nasila¢ - bgdzcie wtedy
szczegblnie cierpliwi i wyrozumiali.

Na koniec niezwykle wazne jest zapewnienie bezpiecznego Srodowiska snu, aby
zminimalizowaé ryzyko Zespotu Nagtej Smierci Niemowlat (SIDS). Zawsze uktadajcie niemowle
na plecach do snu, na twardym, ptaskim materacu. t6zeczko powinno by¢ puste - bez
poduszek, kotderek, luznych kocykdw, pluszakéw czy ochraniaczy na szczebelki. Zamiast
kotderki uzywajcie Spiworka do spania, ktéry jest bezpieczniejszy. Dziecko powinno spaé

w tym samym pokoju co rodzice, ale w osobnym t6zeczku przez co najmniej pierwsze 6
miesiecy, a najlepiej przez caty rok. Unikajcie przegrzewania dziecka i zapewnijcie odpowiednig
temperature w pokoju. Nigdy nie ktadZcie dziecka do snu na kanapie, fotelu czy innych miekkich
powierzchniach i chroricie je przed dymem tytoniowym. Stosowanie tych zasad to Wasza
najlepsza inwestycja w bezpieczny i spokojny sen malucha.

Rozdziat 12:
Karmienie i zywienie - paliwo
dla rosnacego ciata i umystu

Odpowiednie zywienie jest kluczowe dla prawidtowego wzrostu i rozwoju
niemowlecia. Wybér metody karmienia i moment wprowadzenia pokarmow
statych to jedne z najwazniejszych decyzji, przed ktérymi stajg rodzice.

Podstawowym dylematem dla wielu rodzicéw jest wybor miedzy karmieniem piersig a
mlekiem modyfikowanym. Karmienie piersig jest powszechnie uznawane za najlepsza forme
zywienia niemowlat. Mleko matki dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych
w idealnych proporcjach, a takze przeciwciat, ktére chronig dziecko przed infekcjami. Wspiera
rozwdj uktadu odpornosciowego, zmniejsza ryzyko alergii i SIDS, a takze wzmacnia wiez miedzy
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matka a dzieckiem. WHO zaleca wytgczne karmienie piersig przez pierwsze 6 miesiecy zycia.
Z drugiej strony, mleko modyfikowane jest bezpieczng i petnowartosciowa alternatywa dla
mleka matki, gdy karmienie piersig nie jest mozliwe lub jest niewystarczajgce. Wspdtczesne
mieszanki modyfikowane sg starannie skomponowane, aby nasladowac sktad mleka matki

i dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych. Decyzja o wyborze metody
karmienia jest zawsze indywidualna i powinna by¢ podjeta w oparciu o potrzeby dziecka

i mozliwosci rodzicéw, bez poczucia winy czy presji. Najwazniejsze jest, by dziecko byto
karmione w sposéb bezpieczny i odpowiedni dla jego rozwojul.

Wprowadzanie pokarmoéw statych to kolejny kamieh milowy w zywieniu. Zazwyczaj
rozpoczyna sie je po ukonczeniu 6. miesigca zycia, cho¢ niektdre dzieci wykazujg gotowose
nieco wczesniej. Istniejg dwie gtdwne metody wprowadzania statych pokarmow: tradycyjna
(papkiipurée podawane tyzeczkg) oraz BLW (Baby-Led Weaning), czyli metoda rozszerzania
diety kierowana przez dziecko. W metodzie tradycyjnej zaczynamy od gtadkich przecieréw
warzywnych i owocowych, stopniowo zwigkszajgc ich konsystencje. Pozwala to na
kontrolowane wprowadzanie sktadnikéw i obserwacje reakcji dziecka. BLW natomiast polega na
podawaniu dziecku kawatkéw jedzenia odpowiednich do jego wieku i umiejetnosci, ktdre samo
chwyta i wktada do buzi. Wspiera to rozwdj motoryki matej, koordynacji reka-oko i umiejetnosci
zucia. Czesto stosuje sie rowniez metode mieszang, tgczacg elementy obu podejsé.
Niezaleznie od wybranej metody, pamigtajcie o zasadzie jednego nowego produktu na kilka
dni, aby w razie alergii tatwo zidentyfikowac jej przyczyne. Zaczynajcie od warzyw, potem
wprowadzajcie owoce, kaszki, mieso i ryby. Dziecko powinno je$¢ to, co jada reszta rodziny, oile
sg to zdrowe i odpowiednio przygotowane positki. Pamietajcie, ze gtdwnym Zrédtem pokarmu
do 1. roku zycia wcigz pozostaje mleko.
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Wraz z rozszerzaniem diety rodzice stajg przed wyzwaniem, jakim s3 alergie pokarmowe i
nietolerancje. Alergia pokarmowa to nieprawidtowa reakcja uktadu odpornosciowego na b
iatka zawarte w pokarmie, natomiast nietolerancja to problem z trawieniem okreslonych
sktadnikéw. Najczestszymi alergenami sg biatka mleka krowiego, jajka, orzeszki ziemne,
orzechy, pszenica, soja, ryby i skorupiaki. Objawy moga by¢ réznorodne: wysypka, pokrzywka,
obrzek, wymioty, biegunka, kolka, a w skrajnych przypadkach - wstrzas anafilaktyczny.
Nietolerancje czesto objawiaja sie problemami trawiennymi. Jesli zauwazycie niepokojgce
objawy po podaniu nowego pokarmu, natychmiast skonsultujcie sie z lekarzem pediatra.
Lekarz pomoze zdiagnozowac problem i wdrozy¢ odpowiednig diete eliminacyjna. Wazne jest,
by nie eliminowac¢ produktéw z diety dziecka na wtasng reke, bez konsultacji ze specjalista,
aby nie doprowadzi¢ do niedoboréw zywieniowych.

Rozdziat 13:
Zdrowie L bezpieczenstwo —
opieka nad matym cztowiekiem

Dbanie o zdrowie i bezpieczehstwo niemowlecia to priorytet
kazdego rodzica. W tym rozdziale omoéwimy najczestsze dolegliwosci,
podstawowe wyposazenie apteczki oraz zasady pierwszej pomocy.

W pierwszych miesigcach zycia niemowleta sg
szczegdlnie narazone na rézne dolegliwosci,
ktére mogg budzi¢ niepokdj rodzicé4w. Do na-
jczestszych naleza: kolka niemowleca (silng,
nawracajgce bdle brzucha, objawiajgce sie
gtodnym ptaczem), refluks zotgdkowo-przety-
kowy (czeste ulewanie po positkach), odparzenia
pieluszkowe (zaczerwienienie i podraznienie
skory w okolicy pieluszki), plesniawki (biaty nalot
w jamie ustnej) oraz infekcje gornych drég odde-
chowych (katar, kaszel, gorgczka, czesto wywoty-
wane przez wirusy). W przypadku kolki pomoc
moga masaze brzuszka, ciepte oktady czy spec-
jalne krople. Refluks czesto tagodzi sie poprzez
czestsze, mniejsze positkii pionowg pozycje po
karmieniu. Odparzeniom zapobiega sie czestym
przewijaniem i stosowaniem kreméw ochronnych.
Plesniawki i infekcje wymagajg konsultacji z
lekarzem i odpowiedniego leczenia. Zawsze, gdy
macie watpliwosci co do stanu zdrowia dziecka, a zwtaszcza gdy pojawia sie wysoka gorgczka,
ostabienie, brak apetytu czy nietypowy ptacz, koniecznie skontaktujcie sie z pediatra.
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Domowa apteczka niemowleca powinna by¢ zawsze dobrze zaopatrzona. Powinny sie w niej
znalez¢: srodki przeciwgoragczkowe i przeciwbolowe (paracetamol lub ibuprofen w syropie,
dostosowane do wieku i wagi dziecka), sol fizjologiczna (do przemywania oczu i noska), aspira-
tor do nosa, termometr (najlepiej bezdotykowy), krem na odparzenia, jatowe gaziki i waciki,
srodki do dezynfekcji pepka (jesli kikut jeszcze nie odpadt, zgodnie z zaleceniami), delikatny
ptyn do kgpieli/emolient oraz leki na kolke (po konsultacji z lekarzem). Regularnie sprawdzaj-
cie daty waznosci lekdw i uzupetniajcie braki. Pamietajcie, ze apteczka powinna by¢ przechowy-
wana w miejscu niedostepnym dla dziecka.

Niezwykle wazna jest umiejetno$¢ udzielenia pierwszej pomocy u niemowlat. Cho¢ nikt nie
chce o tym mysle¢, znajomosé¢ podstawowych zasad moze uratowac zycie Waszego dziec-

ka. Obowigzkowo musicie wiedzieé, jak postepowac w przypadku: zadtawienia (jak wykonaé
uci$niecia miedzytopatkowe i na klatke piersiowq), utraty przytomnosci (jak sprawdzi¢ oddech
iwezwacé pomoc), drgawek gorgczkowych (jak bezpiecznie utozyé dziecko i obnizy¢ tempera-
ture) oraz oparzen (jak schtodzi¢ oparzone miejsce). Gorgco zachecamy do wziecia udziatu

w kursie pierwszej pomocy dla niemowlat i dzieci, prowadzonym przez wykwalifikowanych
ratownikdw medycznych. To wiedza, ktéra daje poczucie bezpieczehstwa i spokoju. Pamieta-
jcie, ze w kazdej sytuacji zagrozenia zycia najwazniejsze jest wezwanie profesjonalnej pomocy
(numer alarmowy 112 lub 999).

Rozdziat 14:
Rozwoj emocjonalny i psychiczny
rodzicow - dbanie o siebie w nowe;j roli

Narodziny dziecka to najpieknigejsza, ale i najbardziej transformujgca
podréz w zyciu. Wymaga nie tylko opieki nad maluszkiem, ale takze
ogromnej pracy nad sobg i zrozumienia wtasnych emociji.

Zmiany w zyciu po harodzinach dzieka s3
ogromne i dotyczg kazdego aspektu funk-
cjonowania. Zmienia sie rytm dnia i nocy,
priorytety, relacje z partnerem, a takze
postrzeganie samego siebie. Pojawia sie
bezgraniczna mitos¢ iradosé, ale czesto
towarzysza im rowniez zmeczenie, frustracja,
poczucie zagubienia, a nawet smutek. Jest to
zupetnie normalne! Wiele matek do$wiadcza
baby blues - przemijajgcego smutku i wahanh
nastroju w pierwszych dniach po porodzie,
wynikajgcego ze zmian hormonalnych i emocjonalnych. U okoto 10-15% kobiet moze rozwingé
sie depresja poporodowa, ktéra jest powazniejszym stanem wymagajgcym profesjonalnego
wsparcia. Ojcowie robwniez mogg doswiadczy¢ podobnych trudnosci, czesto nazywanych de-
presjg ojcowska. Wazne jest, by by¢ Swiadomym tych zmian i nie bagatelizowa¢ swoich uczug.
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Wsparcie dla rodzicow jest absolutnie kluczowe w tym nowym etapie zycia. Nie bdjcie sie prosi¢
o pomoc! Rodzina, przyjaciele, partner — wszyscy moga by¢ cennym zrodtem wsparcia. Pozwlcie
innym pomagac w obowigzkach domowych, przygotowywac positki czy zajmowac sie dzieckiem,
abyscie mieli chwile dla siebie. Rozmawiajcie otwarcie z partnerem o swoich uczuciach, obawachii
potrzebach - wspdlne przechodzenie przez te wyzwania wzmacnia relacje. Szukajcie grup wspar-
ciadlarodzicéw, czy to online, czy stacjonarnie. Dzielenie sie doSwiadczeniami z innymi, ktorzy
przechodzg przez podobne sytuacje, moze by¢ niezwykle pocieszajgce i budujgce. Nie wahajcie
sie rowniez szukac profesjonalnej pomocy psychologicznej, je$li czujecie, ze nie radzicie sobie z
emocjami, smutek trwa zbyt dtugo, macie problemy ze snem lub odczuwacie silny lek. To nie jest
oznaka stabosci, lecz madroscii dbania o dobro catej rodziny.

Na koniec chcemy podkresli¢ wage dbatosci o siebie w okresie macierzyhstwa/ojcostwa.
Pamietajcie, ze aby mdc w petni dbaé o dziecko, najpierw musicie zadbac o siebie. Znajdzcie
czas na odpoczynek, nawet jesli to tylko krétka drzemka, gdy dziecko $pi. Zadbajcie o zréwn-
owazong diete i nawodnienie. W miare mozliwosci znajdzcie chwile na aktywnos¢ fizyczna,
chocby krétki spacer. Nie rezygnuijcie catkowicie z hobby i zainteresowan, ktére dawaty Wam
rados$¢ przed narodzinami dziecka. Pozostancie w kontakcie z przyjaciétmiirodzing. Pozwdlcie
sobie na bycie “nieidealnymi” rodzicami - nie musicie by¢ doskonali we wszystkim. Cieszcie sie
matymi sukcesami i nauczcie sie odpuszczaé. Rodzicielstwo to maraton, nie sprint. Dbanie o
swoje zdrowie psychiczne i fizyczne jest fundamentem Waszego dobrostanu i pozwala czerpaé
prawdziwg rados$¢ z tej wspaniatej, cho¢ wymagajacej roli. Jestescie wspaniatymi rodzicami!
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Akademia Rodzica: Bezpieczenstwo,
Zdrowie i Rozwoj Dziecka — Fundamenty
Swiadomego Rodzicielstwa

StworzyliSmy to miejsce, aby wspiera¢ Cie w fascynujgcej, cho¢
czasem petnej wyzwan podrdzy wychowywania szczesliwych |
zdrowych dzieci. Oferujemy przystepng, sprawdzong wiedze i
praktyczne wskazéwki, ktére utatwig Ci codzienne rodzicielstwo.
JesteSmy przekonani, ze Swiadomi i dobrze poinformowani rodzice
skuteczniej wspierajg harmonijny rozwdj swoich pociech. Nasze
tresci tworzone sg przez doswiadczonych praktykéw klinicznych,
ktérzy na co dzien pracujg na oddziatach szpitalnych, prowadza
zajecia dydaktyczne i angazujg sie w badania naukowe. Dzieki
temu masz pewnosc¢, ze otrzymujesz rzetelng wiedze opartg na
najnowszych osiggnieciach. Dotgcz do naszej spotecznosci,
gdzie znajdziesz inspiracje, zrozumienie | sprawdzone
rozwigzania dla kazdego etapu rodzicielstwa. Odkryj, jak
mozemy by¢ Twoim przewodnikiem i zrédtem wsparcia

w te] wyjatkowej zyciowej roli.

www.akademiapoznania.pl
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