10 przydatnych wskazowek

dla wszystkich rodzicow

1 Opowiedz o swoim dziecinstwie

Twoje dziecinstwo ma duzy wptyw na to, jaka/jaki bedziesz jako
rodzic. Zastanow sie i opowiedz o swoim dorastaniu, a takze o tym,
co chcesz, a czego nie chcesz przekazac dalej swojemu dziecku.

3 Powiedz, jesli Ci zle
To normalne, ze posiadanie dziecka wywotuje u Ciebie zaréwno
pozytywne, jak i negatywne mysli. Bgdz szczera/y i poswiec troche
czasu na zastanowienie sie nad swoimi myslamii uczuciami, aby
poczuc sie pewniejilepiej przygotowac do roli rodzica.
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5 Dzieci ptacza, by uzyskaé¢ pomoc

Ptacz jest dla dzieci jednym ze sposobow komunikowania sie.
Ptacza, by powiedzied, ze potrzebujg pomocy. Cwicz sie
w rozpoznawaniu rodzajow ptaczu - dzieki temu zostaniesz
ekspertem od tego, czego potrzebuje Twoje dziecko.
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7 Spij, gdy tylko mozesz

Dobry sen jest bardzo wazny dla prawidtfowego rozwoju dziecka,
a takze dla Twoich zdolnosci do opieki nad nim. Kiedy w domu
pojawia sie dziecko, rodzice nie mogg juz spac tyle, co wczesnie;.
Odpoczywaj wiec, gdy dziecko $pii zadbaj o to, by sie odprezyg,
kiedy tego potrzebujesz.

9 Badzcie dla siebie dobrzy

Jedng z najlepszych rzeczy, jakie mozecie dac dziecku, sg
dobre wzajemne relacje miedzy Wami, dorostymi. Jedli jestes
samodzielnym rodzicem, dobrze jest (zarowno dla Ciebie, jakidla
dziecka), jesli dopuszczasz blisko takze inne osoby.
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2 Rozmawiaj o swoich oczekiwaniach

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

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.

6 To normalne, ze odczuwasz
frustracje i bezsilnos¢

Z+t0s¢, frustracja i poczucie bezsilnosci to normalne emocje, znane
wszystkim rodzicom. Jesli stracisz nad sobg kontrole, moze to by¢
niebezpieczne dla dziecka, Ciebie lub innych osob.

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 mozgu.
Zmien codzienne czynnosci, takie jak positki czy zmiana pieluch, w

czynnosci wspomagajgce rozwoj moézgu.

10 Badz bezpiecznym i dobrym
gpiekungm dlaydzieckary

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