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10 przydatnych wskazowek

Dla wszystkich rodzicéw matych dzieci
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Drodzy rodzice matych dzieci

Ta mata ksigzka jest czescig Stine Sofie Foreldrepakke
- programu informacyjnego, ktory wesprze Cie w roli
rodzicielskiej. 10 inteligentnych wskazéwek pomoze Ci
radzic¢ sobie w wymagajacych sytuacjach i zapobiegac
incydentom, ktére moga byc¢ niebezpieczne dla dziecka.

Mamy nadzieje, ze odwiedzisz 10smartetips.noi
skorzystasz z filmow, planu awaryjnego i informacji,
ktore tam znajdziesz. Dobrze wykorzystaj rozmowy z
pracownikami stuzby zdrowia. Sg po to, aby zapewni¢
Tobie i Twojemu dziecku dobry i bezpieczny start w zycie.

Pamietaj, ze jestes najwazniejszg osobg w zyciu
Twojego dziecka. Kibicujemy Ci!

Stine Sofies Stiftelse






WSKAZOWKA 1

Opowiedz o swoim
dziecinstwie
Twoje dziecinstwo ma duzy wptyw na to, jaka/jaki
bedziesz jako rodzic. Zastanéw sie i opowiedz o swoim

dorastaniu, a takze o tym, co chcesz, a czego nie chcesz
przekazac¢ dalej swojemu dziecku.

Porada

Przemysl swoje dziecinstwo. Zapisz,
co z niego chcesz, a czego nie chcesz

przekazac swojemu dziecku. Pokaz to,

co zapisatas/es$ swojemu partnerowi,
potoznej, lekarzowi lub pracownikowi
poradni zdrowotnej.

Pamietaj

Dziecko potrzebuje bezpieczenstwa i
opieki. Jeslisama/sam nie zaznatas/es
tego w dziecinstwie, moze Ci by¢ trudno
dac to swojemu dziecku. Rozmawiaj

o tym - dzieki temu bedzie Ci tatwiegj
zrozumied, jaki wptyw miato na Ciebie
Twoje dziecinstwo.

Przeczytaj wiecej o wskazdwce nr 1na 10smartetips.no






WSKAZOWKA 2

Rozmawiaj o swoich
oczekiwaniach

Dziecko to wiele nowych mysli, uczué i oczekiwan.
Porozmawiaj o nich z partnerem, pracownikiem ochrony
zdrowia lub innymi osobami, ktérym ufasz.

Porada

Mow o tym, na co sie cieszyszio tym,
czego sie obawiasz. Przemysl, jak
bedziesz dzieli¢ czas miedzy prace,
rodzine i czas dla siebie. Czy w Twoim
przypadku sg dwie osoby, ktore majg
zostac rodzicami? Porozmawiaj z
partnerem o swoich oczekiwaniach,
aby zapewnic lepszg wspotprace
miedzy Wami.

Pamietaj

Bycie rodzicem matego dziecka jest
niezwykte, lecz takze petne nerwow i
wymagajace. To absolutnie normalne,
ze odczuwasz zaréwno radosc, jak i
niepokdj. Nie istnieje jakis uniwersalny
wzorzec, jednak rozmowa o Twoich
oczekiwaniach moze pomoc Cilepiegj
sie przygotowac.

Przeczytaj wiecej o wskazéwce nr 2 na 10smartetips.no
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WSKAZOWKA 3

(] [ ] rpge [ ] 1 4
Powiedz, jesli Ci zle
To normalne, ze posiadanie dziecka wywotuje u Ciebie
zaréwno pozytywne, jak i negatywne mysli. Badz
szczera/y i poswiec troche czasu na zastanowienie sie
nad swoimi myslami i uczuciami, aby poczuc sie pewniegj
i lepiej przygotowac do roli rodzica.

Porada

Jedliuwazasz, ze zycie stato sie
wyjatkowo ciezkie, powiedz o tym

komus. Proszgc o pomoc, pokazujesz,

ze jestes silna/y. Lekarzeiinni
pracownicy medyczni sg w stanie
udzieli¢ Ci pomocy i rady.

Pamietaj

Zarowno kobiety, jak i mezczyzni
moga popasc w depresje przed lub po
urodzeniu sie dziecka. Mozesz czu¢
przygnebienie, ztos¢, smutek, strach
iirytacje. Twoje samopoczucie ma
wptyw na cata rodzine.

Przeczytaj wiecej o wskazéwce nr 3 na 10smartetips.no



Sporzadz plan
awaryjny na
stronie 26




WSKAZOWKA 4

Przygotuj sobie
plan awaryjny

Bycie rodzicem matego dziecka jest petne wyzwan.
Opracuj wiec plan, w ktérym napiszesz, co mozesz
zrobi¢ w trudnych sytuacjach i kogo mozesz
poprosi¢ o pomoc.

Porada Pamietaj
Miej Swiadomosé, jakie czynniki Gdy wykryjesz u siebie objawy
sprawiaja, ze jestes$ zestresowanaly, zblizajgcego sie stresu, plan utatwi Ci
np. gtdd czy zbyt mata ilos¢ snu. podjecie wtasciwych decyzji, zanim
Sporzadz plan awaryjny, w ktorym uczucia przejma nad Toba kontrole.

opiszesz, co mozesz zrobi¢ w trudnych
sytuacjach oraz kto moze Cie odcigzyc,
jeslibedziesz tego potrzebowac.

Przeczytaj wiecej o wskazéwce nr 4 na 10smartetips.no



12



WSKAZOWKA 5

Dzieci ptacza,
by uzyska¢ pomoc

Ptacz jest dla dzieci jednym ze sposobow
komunikowania sie. Ptacza, by powiedzie¢, ze
potrzebujg pomocy. Cwicz sie w rozpoznawaniu
rodzajow ptaczu - dzieki temu zostaniesz ekspertem od
tego, czego potrzebuje Twoje dziecko.

Porada

Jedli ptacz dziecka tak bardzo Cie
ztoscii stresuje, ze trudno Cijasno
myslec, odtdz dziecko w bezpieczne
miejsce. Odejdz od niego i zréb sobie
krétka przerwe, by odzyskac kontrole
nad soba. Jesli taka sytuacja bedzie
sie powtarzac, popros o porade w
poradni zdrowotnej.

Pamietaj

Zazwyczaj dzieci ptacza najwiecejw
pierwszych szesciu tygodniach zycia. Po
uptywie dwunastu tygodni wiekszos¢ z
nich ptacze juz znacznie mniej. Czasem
dziecko ptacze, choc zrobitas/e$
wszystko, by zaspokoi¢ jego potrzeby. To
normalne, ze w takich sytuacjach czujesz
sie zdesperowanal/y i sfrustrowana/y. To
nie znaczy, ze jestes$ ztym rodzicem, ani
ze Twoje dziecko jest trudne.

Przeczytaj wiecej o wskazéwce nr 5 na 10smartetips.no 13



Lista kontrolna, kiedy
Twoje dziecko ptacze

Gtodny?

Dzieci ponizej 4 miesigca zycia potrzebujg
jedzenia co 2 do 4 godzin przez caty
dobe. U wszystkich dzieci wystepuja
okresy nasilenia w ktorych jedza czesciej.

Brudna pielucha?
Sprawdz i wymien w razie potrzeby.

Wzdecia?

Wzdecia moga by¢ bolesne. Pomoz
dziecku pozby¢ sie zalegajacego
powietrza w brzuszku i jelitach. Obejrzyj
film o tym w aplikacji.

Potrzeba bliskosci?

Dziecko musi czu¢ sie bezpiecznie.
Rozumiec ze jestes w poblizu,dlatego
musi Cie zobaczyc¢ lub poczué.

Zmeczony, zestresowany lub
nadmiernie pobudzony?

Noworodki zwykle potrzebujg snu od 13
do 17 godzin dziennie i mogg sie meczyc
po 1do 2 godzinach po przebudzeniu.

BéI?

Sprawdz,czy dziecko odczuwa
dyskomfort. Jesli obawiasz sie ,ze ptacz
moze byc¢ spowodowany chorobg lub
urazem,skontaktuj sie z lekarzem lub
pogotowiem.

Nietolerancja pokarmowa czy alergia?
Nikotyna, kofeina i reakcje na niektore
pokarmy moga nasila¢ ptacz. Skontaktuj
sie z lekarzem lub osrodkiem zdrowia i
popros o porade

Jesli nie masz pewnosci lub martwisz sie ptaczem lub niepokojem
dziecka, porozmawiaj ze swoim lekarzem.



Nie ma standardowej definicji
normalnego wzorca ptaczu, ale
normalne jest, ze ptacz wzrasta do
szesciu tygodni. W wieku szesciu
tygodni dziecko ptacze srednio 2
godziny i 15 minut kazdego dnia. Po
szesciu tygodniach ptacz stopniowo sie
zmniejsza, a po dwunastu tygodniach
dzieci ptacza srednio 1godzine i 10
minut dziennie.
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Wolke et. al. 2017

Na 10smartetips.no mozesz przeczytac o « Trastetrappa» - krok po kroku,
Jjak zapewnic komfort w razie potrzeby.
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WSKAZOWKA 6

To normalne, ze odczuwasz
frustracje i bezsilnos¢

Ztos¢, frustracja i poczucie bezsilnosci to normalne
emocje, znane wszystkim rodzicom. Jesli stracisz nad sobg
kontrole, moze to byé niebezpieczne dla dziecka, Ciebie
lub innych oséb.

Porada

Wyobraz sobie, ze caty czas jestes

w domu filmowana/y przez kamere.

Uczucia, jakie okazujesz dziecku,
zostang pokazane innym dorostym
oraz samemu dziecku, gdy bedzie
starsze. Zadaj sobie pytanie: co by
sobie pomysleli po obejrzeniu tego
filmu?

Pamietaj

Cwiczenia oddechowe pomoga Ci sie
uspokoic¢ oraz zmniejszy¢ negatywne
myslii zmartwienia. Czy trudno
Ciutrzymac kontrole nad swoimi
uczuciami? Porozmawiaj o tym z kims,
istnieje wiele mozliwosci uzyskania
pomocy.

Przeczytaj wiecej o wskazéwce nr 6 na 10smartetips.no






WSKAZOWKA 7

Spij, gdy tylko mozesz

Dobry sen jest bardzo wazny dla prawidtowego rozwoju
dziecka, a takze dla Twoich zdolnosci do opieki nad nim.
Kiedy w domu pojawia sie dziecko, rodzice nie moga juz spa¢
tyle, co wczesniej. Odpoczywaj wiec, gdy dziecko $pi i zadbaj
o to, by sie odprezy¢, kiedy tego potrzebujesz.

Porada Pamietaj
Wprowadz wyrazny podziat na dzien i Noworodki potrzebuja 13-17 godzin
noc - moze to poméc Ciw uzyskaniu snu na dobe i robig sie zmeczone
lepszej jakosci snu. Swiatto dzienne i po 1-2 godzinach czuwania. Zbyt
aktywno$¢ w ciggu dnia przyczynia sie dtugie czuwanie moze skutkowac
do lepszego snu w nocy. Wykorzystaj przemeczeniem i przestymulowaniem
«Drabinke pocieszania» oraz obejrzyj dziecka.

film instruktazowy «Pocieszanie»,
znajduje sie na 10smartetips.no

Przeczytaj wiecej o wskazéwce nr 7 na 10smartetips.no
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WSKAZOWKA 8

Wspieraj rozwoéj mozgu
swojego dziecka

Rozmawiaj, Spiewaj i baw sie z dzieckiem oraz utrzymuj
z nim kontakt wzrokowy. W ten sposéb wspomagasz
rozwoj jego moézgu. Zmien codzienne czynnosci,
takie jak positki czy zmiana pieluch, w czynnosci
wspomagajace rozwoj mozgu.

Porada Pamietaj
Podazaj za wzrokiem dzieckaimoéwdo  Czas od poczecia do ukoriczenia
niego o tym, co widzicie («Ale tadny przez dziecko 2 lat jest kluczowy dla
klocek, chcesz go dostac?»). Nazywaj jego rozwoju. W tym okresie dziecko
uczucia dziecka i zaakceptujje («Tow potrzebuje opieki dobrych i stabilnych
porzadku sie niecierpliwi¢, kiedy trzeba ~ emocjonalnie dorostych, aby
dtugo czekac»). Popros o pomoc w optymalnie sie rozwija¢. To Ty masz
poradni zdrowotnej, jesli trudno Ci najwiekszy wptyw na rozwoj mézgu
nawigzac takie interakcje z dzieckiem. Twojego dziecka.

Przeczytaj wiecej o wskazéwce nr 8 na 10smartetips.no
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WSKAZOWKA 9

Badzcie dla siebie dobrzy

Jedna z najlepszych rzeczy, jakie mozecie da¢ dziecku, sg
dobre wzajemne relacje miedzy Wami, dorostymi. Jesli jestes
samodzielnym rodzicem, dobrze jest (zaréwno dla Ciebie, jak

i dla dziecka), jesli dopuszczasz blisko takze inne osoby.

Porada

Od czasu do czasu zatatwcie
opiekunke do dziecka. Kilka godzin w
kawiarni, w lesie albo w sypialni moze
zdziatac¢ cuda. Dopuszczajcie do siebie
blisko inne osoby. Stwdrzcie siec¢ oséb,
z ktorymi lubicie przebywac.

Pamietaj

Bycie rodzicem to nie konkurs, kto
jest lepszy i nie polega na tym, by
robi¢ doktadnie to samo. Bycie

rodzicem to najwazniejsza na $wiecie
praca zespotowa! Okazujcie sobie
wdziecznos¢ za to, co robicie - dbacie
wtedy o wzajemne dobre relacje.

Jesli jestes samodzielnym
rodzicem

Zaréwno dla Ciebie, jak i dla Twojego
dziecka wazne jest, by dopuszczaé do
siebie innych ludzi. Dziecko potrzebuje
obserwowac Cie w relacjach z

innymi, aby samemu nauczy¢ sie
funkcjonowania w relacjach zinnymi
osobami.

Przeczytaj wiecej o wskazéwce nr 9 na 10smartetips.no
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WSKAZOWKA 10

Badz bezpiecznym
i dobrym opiekunem
dla dziecka

Jestes najwazniejszg osobag w zyciu dziecka. To, co
mowisz i robisz, zostawia w nim slad - na dobre i zte.
Dlatego musisz wiedzie¢, co jest dla dziecka szkodliwe
oraz w jaki sposdb radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

Porada

Pomysl, jak reagujesz, gdy jestes
zdenerwowana/y, zestresowana/y lub
sfrustrowana/y. Czy moéwisz lub robisz

wtedy cos, co nie jest dobre dla Ciebie,

Twojego partnera badz dziecka?
Pamietaj, ze mozesz uzyskac¢ pomoc.

Pamietaj

W Norwegii zabronione jest
krzywdzenie dzieci. Zakaz ten zawarty
jest w konstytucji oraz w konwencji
ONZ o prawach dziecka. Kazdy rodzaj
przemocy doznanej w dziecinstwie
moze prowadzi¢ do problemdw ze
zdrowiem fizycznym lub psychicznym
oraz trudnosci w pdzniejszym zyciu.

Przeczytaj wiecej o wskazoéwce nr 10 na 10smartetips.no



oh shit!

ZAPLANUJ SYTUACJE

Dziecko nie przestaje
ptakaé

Sprébuj ...

- Zmien pieluche

.« Sprawdz, czy dziecku nie jest za
goraco lub za zimno

- Dajjedzenie

« Trzymajikotysz

- Sprawdz, czy dziecko jest
zmeczone

26

STRESOWE

Moge to zrobi¢ dla pocieszenia

Tutaj moge bezpiecznie potozy¢
dziecko



Wpadam w ztoscé i
frustracje

« Potdz dziecko bezpiecznie

- Odejdz od dziecka

« Nie krzycz na dziecko

- Wyjdz spokojnie z pokoju

- Wez gteboki oddech i poczuj,
ze oddychasz zotadkiem

Uspokajam sie, jesli:

Potrzebuje pomocy

- Zadzwon i porozmawiaj z kims, jesli
jestes zestresowany lub sfrustrowany

« Zgddz sie, aby inni mogli opiekowad
sie dzieckiem, aby$ miat przerwe

Jesdli potrzebuje ulgilub z kim$
porozmawiac zgodzitem sie ze
moge zadzwonic:

27



- H M =karmienie piersig
Zegar 24 g°dZInny B =zmiana pieluchy
Narzedzie do nagrywania
snu, czuwania i
ptaczu dziecka.

Przeczytaj wiecej o
korzystaniu z
24-godzinnego
zegarana
10smartetips.no

06:00

START 24:00 12:00

18:00

NIEBIESKI Spanie ZIELONY Obudzony, spokojny, szczesdliwy

28 Obudzony, niespokojny, niezadowolony CZERWONY ptacz



Notatki
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Notatki




Porady powstaja we wspétpracy z:
Wskazoéwki1i2 - Anders Dovran,
specjalista psycholog i Stian Tobiassen,
psycholog i kierownik tematu,

Stine Sofies Stiftelse.

Wskazéwka 3 - Kristin Haland, Blakors
Wskazéwki 4i 5 - Tone Emilie Lavjomas
Spinnanger, pielegniarka specjalistyczna,
konsultant specjalista, Bufetat.
Wskazéwka 6 - Steinar Sunde, psycholog,
Biuro ochrony rodziny Molde.
Wskazéwka 7 - Stale Pallesen, profesor,
Uniwersytet w Bergen.

Wskazéwka 8 - |da Brandtzeeg i Stig
Torsteinson, psychologowie,
Psychologowie przywigzania.
Wskazéwka 9 - Bjerk Matheasdatter,
terapeutka par, edukator relacji,
wyktadowca i autor. Tine Gammelgaard
Aaserud, potozna, kierownik sekcji
Pielegniarka - RodzinaPartnerstwo (NFP),
Rbup Wschod i Potudnie.

Wskazéwka 10 - Malin Albrechtsen van
der Hagen, specjalny doradca w Norweskim
Towarzystwie Onkologicznym i

Helene Klgcker, doradca zawodowy.
llustracja i projekt: Innoventi
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Zadzwon lub czatuj
Bezptatnie i anonimowo
24 godziny na dobe

Stine Sofie 3%8 Stine Sofies
Foreldrepakke Stiftelse






