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DOSWIADCZENI RODZICE

Skorzy.

rodzicéw, doswiadczonych i Swiezo upieczonych. Jesli jestes

HOBMUYOZOLTODZIOB K 3a Tem,
KaK BaMm ManblLll npeBpallaeTca B
pebeHka sicenObserwowanie
niemowlaka zmieniajacego sie w
ruchliwego malucha jest $wietng
zabawa- ale czas ten moze by¢
wielkim wyzwaniem, a pomocna dton
moze mie¢ ogromne znaczenie!
bHOrO BO3pacTa — OfjHaKo, 3T0
TPYAHbIV Nepyoa BpeMeHu 1
NPOTAHYTaA pyka NOMOXeT BaM C
3ATUM CI'IpaBVITbCﬂ!

STARY WYGA Juz wczeéniej

przechodziliscie przez ten okres
rozwoju waszego malucha —
niemniej jednak kazde dziecko
jestinne i moze tym razem
chcielibyscie unikng¢ problemoéw.

staj z naszych porad dla wszystkich

301ZA0y IN3ZO3IdN OZIIMS

Swiadkiem jak twoj dzidzius zmienia sie w dziecko zaczynajgce

chodzi¢, mamy dla Ciebie Swietne wskazéwki na przetrwanie.
Jesli jednoczesnie opiekujesz sie starszymi dzie¢mi i aktywnym
maluchem w wieku trzynastu miesiecy do trzech lat, nasze ekstra

wskazowki sg po to, aby utatwi¢ Ci zycie.
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X Swietna lektura dla
wszystkich rodzicéw na
temat wielkich zmian
doswiadczanych przez
ich dzieci od wieku
niemowlecego do
niesfornego i
dociekliwego malucha
pomiedzy trzynastym
miesigcem, a trzecim
rokiem zycia.

X Trenerka Rodzicow

DEBBIE LEWIS

3 Pielegniarka Srodowiskowa Sure Start

MARGARET DUNCAN

Spotkaj sie z
naszym panelem

ekspertow.
Nasz zespot szkockich

ekspertéw byt bezcenny
w trakcie przygotowania
publikaciji.

cztery rozdziaty
obejmujace rozwdéj twojego
malucha, rozwigzywanie
obszaréow
problematycznych, t.j.
napady ztosci, jedzenie,
pory snu, zdrowie i
bezpieczenstwo oraz inne
zrodia pomocy.

Y3 Specjalista-Pediatra

HAIDER MAMDANI

Witamy

Do Startu Maluch!

2 Podzielilismy broszure na

tatwo przetrawisz porady
naszych ekspertéow,
wskazowki dotyczace
wypracowania pomocnej
rutyny oraz zachowania
cierpliwosci, poreczne listy
kontrolne i madre stowa
zaprawionych w boju
rodzicow i itd.

3 Specjalista-Pediatra

ZOE DUNHILL

¥ Psycholog Dzieciecy

CHRISTINE PUCKERING

Oni juz to wszystko styszeli
od innych rodzicéw. Mamy
nadzieje, ze ta broszura
potwierdzi stuszne
postepowanie wielu z was!

WITAMY 1
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ty + twoje dziecko

Wiek pomiedzy
trzynastym miesigcem, a
trzecim rokiem zycia to
czas kiedy twoje dziecko
przeistacza sie z zaleznej
od Ciebie istoty w osébke
zyjaca na wlasnych
prawach. Moze by¢ to
trudny czas dla was
obojga. Nauczenie sie
patrzenia na sprawy z
perspektywy dziecka
bedzie pomocne.
Pierwszy rozdziat
broszury dotyczy zmian
jakich mozesz sie
spodziewac i udziela
wskazdéwek jak cieszyc¢
sie tym pelnym wyzwan
okresem.

Ty + twoje dziecko

.......... pozytywne partnerstwo

W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ

RODZICIELSTWO



Podejdz do tego pozytywnie

Sekret posiadania szczesliwych dzieci polega na okazywaniu im mitosci bez wzgledu na

wszystko. Chwal je jak tylko potrafisz, gdyz w ten sposéb uczg sie one wiekszej niezaleznosci i

wyrazania swoich uczué.

Czas pomiedzy
pierwszymi i trzecimi
urodzinami twojego
malucha moze by¢
najbardziej fascynujagcym
okresem twojego zycia i
twojego dziecka. Moze
by¢ to réwniez
najbardziej wymagajacy
okres. Zatem praktyczne
podejscie ‘pozytywnego
rodzicielstwa’ moze
poméc w obliczu
wyzwan, ktére pojawiajg
sie wraz z dorastaniem
dziecka.

6 Sposobdéw na
wychowanie
szczesliwego
malucha

% Chwal je, by zacheci¢ do
dobrego zachowania

% Szanuj swoje dziecko z jego
wilasng osobowoscia,
myslami, potrzebami i
zyczeniami. Nie oznacza to
ulegania jego wszystkim
zachciankom, ale
zauwazanie kiedy jest
smutne lub zte.

% Ustal proste zasady i postaw
sprawe jasno, ze oczekujesz
ich przestrzegania.

% Upewnij sie, ze wszyscy
cztonkowie rodziny
przestrzegajg tych samych
zasad.

¥ Badz zawsze
konsekwentnaly.

% Unikaj stosowania surowych
kar takich jak klapsy lub
nadmierne krzyczenie na
dziecko.

STARY WYGA Doswiadczone
mamy uwa-zaja za pomocne
wyrazanie uczu¢ swoich
dzieci za pomoca stéw zanim
one same nauczg sie¢ je
wyra-zac.

DOSWIADCZENI RODZICE

PRZYGOTOWANIE
PLANU DZIALANIA

Spoéjrz na $wiat jego
oczyma Swiat jest bardzo
fascynujacym miejscem dla
twojego malucha, ale moze
by¢ rowniez dezorientujacy.
Sposéb w jaki dziecko
postrzega $wiat zalezy od
jego osobowosci jak i rowniez
od tego w jakim stopniu
rozwingt sie jego mozg.
Mozesz poméc naprawde
starajgc sie spojrze¢ na $wiat
z perspektywy swojego
dziecka, kiedy staje sie coraz
bardziej niezalezne. Wiecej
informac;ji i wskazowek na ten
temat znajdziesz na stronach
18-21

Wskazuj kierunek Dziecko
uczy sie nasladujac, wiec
okazuj mu mitos¢ i czutosé,
okazuj mu - i innym -
zainteresowanie, wystuchaj
jego opinii i szanuj jego
uczucia. | pamietaj, ze na nic
sie zda mowienie mu, ze bicie
lub krzyczenie nie jest
dozwolone jesli sama/sam sie
do tego uciekasz.

4 L

ZOLTODZIOB Swiezo upieczone
mamy martwia sig, ze
zignorowanie zachowania za
pierwszym razem, moze
wplynaé na jego pogorszenie. To
dobry znak! Twoje dziecko
pragnie twojej uwagi, wiec
trzymaj sig planu.

Ustal pewne podstawowe
zasady Dziecko z natury chce
nas zadowoli¢, ale potrzebuje
wiedzie¢ czego od niego
oczekujesz. Wiec ustal proste i
przejrzyste zasady, ktére
bedzie mogto zrozumiec.
Wiecej wskazoéwek na stronach
26-27.

Mysl o jego uczuciach Kiedy
twoj maluch Zle sie
zachowuje, czesto wynika to z
tego, ze nie wie w jaki inny
sposo6b poradzi¢ sobie ze
swoimi uczucia-mi. Mozesz
mu pomoc pokazujac, ze
wolno mu okazywac swoje
emocje i podajgc stowo
opisujgce jego uczucia, aby
mogt je wyrazi¢. Np. mozesz
powiedzie¢: ‘Wydaje mi sig,
ze jeste$ zdenerwowany/a /
szczesliwy/a / smutny/a /
wéciekty/a / podirytowany/a’.
Nie martw sig jesli nie
rozpoznata$/es tego
poprawnie, twoje dziecko
szybko Cie naprostuje, jesli
zajdzie taka potrzeba.

301ZA0y IN3IZO3ldN 0Z3IMS

Powiedz mu kiedy jestes
zadowolona / y. Twéj
maluch potrzebuje twojej
uwagi bardziej niz
czegokolwiek. Kiedy
chwalisz go za zrobienie
czego$, zareaguje
wykonujgc dang czynno$¢
ponownie. Wyttumacz o co
Ci chodzi. Powiedz,
‘Dziekuje za odtozenie na
miejsce klockéw’ albo
‘Widze, ze przyktadasz sie
do malowania’ zamiast
mowi¢ ogolnie ‘Grzeczny
chtopczyk/dziewczynka.’

Ignoruj mato istotne
niegrzeczne zachowania O
ile nagradzanie dobrego
zachowania uwaga jest
najlepszg metodg, aby dziecko
nosefeHve,



je powtérzyto, o tyle
ignorowanie rzeczy, ktérych
nie chcesz, aby twoje dziecko
robito jest dobrym sposobem
na to, aby tak nie
postepowato. Jakakolwiek
uwaga — nawet reprymenda
stowna — moze spowodowac
przedtuzenie ztych nawykow i
ztego zachowania. Nie
przesadzaj. Naucz sie
przymykac¢ oko na drobne
fochy.

To nie dziecko, ale jego
zachowanie Ciggta krytyka
wy-wotuje zte emocje i moze
pro-wadzi¢ do jeszcze
gorszego zachowania.
Podkre$l, ze nie jeste$
zadowolonaly z zachowanie
swojego dziecka, a nie zas z
jego samego. Np. powiedz,
‘Denerwuje sie, kiedy bijesz
swojego brata’ zamiast ‘Jestes
niedobry/a / rozpieszczony/a’.

Unikaj surowych kar Klapsy,

krzyki, przeklinanie nigdy nie sg

sposobem na zachecenie
twojego dziecka do dobrego
zachowania. Powodujg one, ze
dziecko denerwuje sie i czuje
sie urazone, co z kolei moze
wywotac jeszcze wieksze
napady ztosci i zte zachowanie.
Dodatkowo mogg réwniez
spowodowac, ze dziecko
bedzie sie Ciebie bato. Dziecko
moze zrozumieg¢, ze
odpowiedzig na silne emocje
jest atak - nie jest to dobry
komunikat. Dodatkowo, zta
atmosfera zestresuje Cie.

Skoncentruj sie na
rozwigzaniach Jesli napady
gniewu, uczenie dziecka
korzystania z nocnika, spanie
i czas positkéw postrzega sie
jako problemy, woéwczas
mogg sie one zdawac
niemozliwe do rozwigzania.
Koncentrujac sie na
poszukiwaniu odpowiedzi,
mozesz poczuc sie pewnie i
ze wszystko jest pod kontrola.
To samo dotyczy twojego
malucha: wyjasnij mu jesli
zachowat sie Zle.,

Np. powiedz co$ w
rodzaju; ‘Uderzyte$ Ross
i teraz on jest
zdenerwowany. Jak
mozemy to rozwigzac?’

Nie rezygnuj ze swoich
uczuc Bycie rodzicem moze
by¢ ciezka praca, ktéra nie
zawsze wychodzi.
Powiedzenie przepraszam
pomaga jesli uwazasz , ze

POZYTYWNE
RODZICIELSTWO:

COTO DLA MNIE OZNACZA

‘Pozytywne rodzicielstwo
oznacza dobre mniemanie
o sobie jako o rodzicu,
wyznaczanie
realistycznych granic i
pokazywanie dziecku, ze
jest kochane i ze jego
towarzystwo sprawia nam
przyjemnos¢’.

Christie Puckering,
psycholog dzieciecy

Zle postgpitas/es.
Swiadczy to o tym, ze
jestes tylko cziowiekiem i
uczysz dziecko
przepraszac. Jesli
uwazasz, ze blisko utraty
kontroli, zdystansuj sie na
chwile, aby sie uspokoic.
Przede wszystkim mysl o
swoich sukcesach.
Wykonujesz $wiethg
robote!

Jis + jusy vaikas

To nie twoja wina Wszystkim
rodzicom zdaje sie czasami, ze sg
u kresu wytrzymatosci. Lecz to co
ty postrzegasz jako krngbrno$é
jest nieodigczng czescig
pragnienia poznawania Swiata
przez twojego malucha. Moze to
by¢ wyczerpujgce, ale twoj
maluch potrzebuje zawsze twojej
mitosci | wsparcia.

POZYTYWNE RODZICIELSTWO 5



Opieka nad
numerem jeden

Twoje wtasne zdrowie i szczescie sg bardzo istotnymi czynnikami w wychowywaniu
pogodnych i pewnych siebie dzieci. Pokazujemy Ci jak opiekowa¢ sie numerem jeden,
czasami stawiajac siebie na pierwszym miejscu.

Tak jak wszyscy rodzice,
chcesz jak najlepiej dla
swojego dziecka,
obdarowac¢ je mitoscia i
wszystkim co potrzebne
do rozwoju. Ale jak faczysz
ze sobg obowiagzek
wychowywania malucha z
czasem potrzebnym dla

rodziny, przyjaciot,
partnera, praca
zawo-dowg i czasem
wolnym? Dobra
wiadomoscig jest, ze nie
musisz wydawac¢ fortuny
na zabawki i gry. Nie
potrzebujesz tez zadnych

specjalnych umiejetnosci.

To czego twoje dziecko
potrzebuje najbardziej to
ty.

Utarczki z twoim
dzieckiem wystepuja
najczesciej kiedy czujesz
sie niedowartosciowana,
przepracowana lub gdy
zycie Cieprzytlacza. Wiec
musisz sie nauczy¢
czasami

stawiac siebie na
pierwszym miejscu.
Skorzystaj z tych
uzytecznych porad:

Wybierz jedna rzecz,
ktorg chciatabys zrobi¢
dla siebie w przysztym

tygodniu i zorganizuj na to

czas. Moze to by¢ wypad
do kina, drink z
przy-jaciotka, zaczytanie
sie w dobrej ksigzce lub
gorgca, relaksujgca kapiel
w wannie.

Przypatrz sie¢ swojemu
stylowi zycia

Jak zdrowa jest twoja
dieta? Kiedy ostatnim
razem wykonywata$
jakies$ ¢wiczenia
fizyczne? Czy masz
wystar-czajgcq ilos¢
snu? Pomysl| o tym jak
wprowadzi¢ zmiany.

Naucz sie jak sie
wylaczyé, choéby na
kilka minut

Postuchaj troche muzyki,
poczytaj gazete,
poogladaj odcinek
swojego ulubionego
programu telewizyjnego
lub poéwicz troche.

‘Nie moge pozwoli¢ sobie na
opiekunke do dziecka, wiec
umowity$my sie z innymi
mamami z mojej okolicy i
utworzyly$my koto opieki nad
dzieé¢mi. Uzywamy ‘zetonow’,
aby ptaci¢ sobie nawzajem.
Wykorzystuje ten czas, aby
pojs¢ poptywac.

Marie, 23 lata, mama Lucy, osiem
miesiecy i Kate, 20 miesiecy.

‘Kiedy Mike wraca z Pracy,
przygotowuije filizanke
herbaty i poswigcamy
dziesie¢ minut, aby

porozmawiaé¢ o naszym dniu.’
Maxine, 25 lat, mama Hope, 13
miesiecy i Jasper, trzy lata.

‘ Moja mama powiedziata mi,
abym nauczyla si¢ zy¢ w
matym bataganie. Nie ma
znaczenia, jesli w domu jest
maty batagan. To byta
najlepsza rada jaka
kiedykolwiek dostatam.’
Claire, 34 lata, mama Ali,
dziewiec¢ miesiecy, Jake, dwa
lata i Lee, pie¢ lat



MYSL POZYTYWNIE!
Mozesz mysle¢, ze twoje
wiasne uczucia nie majg nic
wspolnego z zachowaniem
twojego dziecka. Ale jesli
ciggle myslisz, ‘Jestem
beznadziejna/ym
mama/tatg’, moze to
prowadzi¢ do mysli, ‘Nie
potrafie kontrolowaé
swojego malucha’, co z
kolei moze spowodowac, ze
czujesz sie zaniepokojonaly
lub przygnebio-naly. Twoje
uczucia mogg spowodowac,
ze bedziesz krzyczec,
dawac klapsy, lub
poptakiwa¢ kiedy twoje
dziecko rozrabia. Twoje
dziecko otrzymuje
nastepujaca wiadomosg,
‘Moje uczucia sa tak silne,
ze nawet moja mama nie
moze sobie poradzic.
Musze by¢ bardzo zte.’
Moze to wywotywac
niepewnos$c i prowadzi¢ do
dalszego ztego zachowania.
Ale czesto sprawy nie sg
takie zte na jakie wygladaja.
Sproébuj zastgpi¢ negatywne
mysli bardziej pozytywnymi
- realistycznymi

Uczyn swoj dom byt
przyjazny dziecku

Usun spoza zasiegu dziecka
wszelkie delikatne i
wartosciowe przedmioty i
upewnij sie, ze powierzchnie
i meble sa tatwe do
czyszczenia.

Wyznacz strefy niedostepne
dla dzieci

Nawet, jesli jest to tylko kat w
twojej sypialni.

Po prostu powiedz nie
Zanim rozpoczniesz co$
nowego w tym tygodniu,
zapytaj sama/samego
siebie, czy przyniesie to
korzy$¢ tobie i twojej
rodzinie. Jesli odpowiedz
brzmi ‘Nie’, nie

JESLI MYSLISZ

Jestem totalnie
wycienczona
opieka nad moimi
dzieémi. Nigdy nie
bede mie¢ ani
troche energii.

Méj maluch nigdy nie przespi catej nocy.

Méj maluch ma zawsze napad ztosci, kiedy
idziemy do supermarketu.

O nie, m6j maluch znéw zmoczyt t6zko
ostatniej nocy. On nigdy nie nauczy sie
korzystac z toalety.

Moje dzieci nienawidza sie — zawsze bijq si¢ i
krzycza.

rob tego. Nie czuj sie winnaly
— ‘Nie’ to tak naprawde ‘Tak’
dla Ciebie samej /samego.

Zacznij planowa¢
Wyobraz sobie siebie za

’------------

I KIEDY TO COS$ WIECEJ NIZ
] PO PROSTU ZLY DZIEN

ty + twoje dziecko

SPROBUJ MYSLEC...

Opieka nad dzie¢mi
to ciezka praca, ale
jesli bede dbac¢ o
siebie, odpowiednio
sie odzywiac i znajde
czas na relaks, bede
mniej zmeczona. W
miare dorastania
moich dzieci bede
miata wiecej energii.

Méj maluch obecnie nie przesypia catej nocy,
ale istnieja sposoby, ktére moge sprawdzic i
ktore beda skuteczne. Wyprébuije je.

To normalne dla dzieci, ze miewaja napady
zlosci, poniewaz stajq sie bardziej niezalezne.
Pomysle o przyczynach tych napadéw i o tym
jak im zapobiega¢ kiedy nastepnym razem
bedziemy w sklepie.

Wszystkim dzieciom zdarzajq sie wpadki,
podczas nauki korzystania z toalety. Potoze
wodoszczelng poszwe pomiedzy przescieradto
i materac, wtedy nic zlego sie nie stanie.

Moje dzieci czasami nie dogadujq sie, ale
kazde rodzenstwo kloci sie od czasu do czasu.
Postaram sie ignorowac drobniejsze sprzeczki.

N

sze$¢ miesiecy. Co
chciataby$/chciatbys
robi¢? W przysztym
tygodniu réb tylko jedng
rzecz, ktéra przyblizy cie
do twego celu.
Zaakceptuj fakt, ze nie
musisz by¢ we wszystkim
idealnaly, nie boj sie
prosi¢ o pomoc ani
przyjmowac oferowanej
pomocy.

| Powinnas porozmawia¢ z

pielegniarka srodowiskowa
lub leka-rzem, jesli kazdy
dzien to dla ciebie walka, jesli
ciggle czujesz sie
przy-gnebiona, zaniepokojona
lub wycienczona nawet jesli
$pisz wystarczajgco diugo,

[ jesli nie potra-fisz juz cieszyé
I

|| samoboj-stwie.

sie zyciem i/lub jesli
kiedykolwiek myslatas o

\
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Inhe

Zostawienie dziecka pod czyjas opieka
moze by¢ bolesne. Ale jesli wybierzesz
prawidlowo, doswiadczenie to moze by¢
korzystne dla obu stron.

Male dzieci potrzebuja www.childcarelink. gov.uk dia
bezpieczenstwa i rutyny w uzyskania informacji o takiej opiece
ich zyciu, ale ty nie musisz w twojej okolicy oraz o wsparciu

finansowym, do ktérego mozesz
by¢ upowazniona.

by¢ jedyna osoba, ktora sie o
nie troszczy. Moze musisz

pracowa¢ poza domem, lub ,

Psycholog dzieciecy czujesz, ze spedzanie czasu Na co zwracac uwage
‘Ustal zasady dla naprawde waznych oddzielnie pomoze im zdoby¢ Kiedy przekazujesz opieke nad
spraw, a nastepnie upewnij sie, ze nowe umiejetnosci jak dzieckiem innej osobie, wazne

trzymasz sig tych zasad. Istotne réwniez pobudzi ich rosngce  jest aby zaspokajane byty
réwniez jest, aby inni ludzie spedzajacy

o . P H ; i potrzeby emocjonalne oraz
czas Z;;lZIethlff"; p’?estrzegalf tych poczucie niezaleznosci fizyczne i Zze twoj opiekun zgadza
samych zasad. Jesli mama méwi, ze . e 7 twoimi boaladami na taki
cos$ jest OK, dlaczego Tatus albo babcia Czego potrzebujesz? S z wolm! pogiagami na 1akie

- | tematy jak zachowanie, stodycze
robig awanture? Oznacza to, ze ta

. e . Znalezienie opieki dla dziecka moze i telewizji. Zanim dokonasz
zasada jest elastyczna | dziecko bedzie byé trudne i stresujace, jako ze jestich ~ Wyboru, znajdz czas na doktadne
sig starac ja nagiac. Wazne jest, aby tak wiele rodzajow niektére bar-dzo przedyskutowanie tych kwestii w
ustali¢ zasady z partnerem i dziadkami kosztowne. Poczyr;ajqc od celu uniknigcia pozniejszych
oraz Innymi op n’ekur]aml, a nas.tep nie opie-kunéw do dzieci, ztobkdw i nian starc.
ich przestrzegac. Nie podkopujcie sie do przyjaciot i rodziny‘. Wiadze lokalne Dzieci czujq sie

wzajemnie, bo inaczej dzieci podkopia
Was wszystkich!’

Christine Puckering, Departament Psychiatrii
Dzieciecej i Mlodziezowej, Uniwersytet Glasgow

mogq dostarczy¢ informacji na temat
opieki nad dzie¢mi. Mozesz réwniez
zalogowac sie na



zagubione, jesli istnieje
duza rozbieznos¢ w
sposobie ich
wychowywania w domu i
poza nim, dlatego tak
istotne jest uzgodnienie
pewnych podstawowych
zasad z opiekunami
twojego dziecka.
Naturalnie, beda istniaty
niewielkie roznice w
podejéciu do tematu.

Po pierwsze
bezpieczenstwo
Pomigdzy pierwszym i
trzecim rokiem zycia,
twoje dziecko jest matym,
aktywnym odkrywca, wigc
gtébwnym czynnikiem przy
wyborze opiekuna lub
rodzaju opieki, jest
bezpieczenstwo.
Zarejestrowane instytucje,
takie jak opiekunowie do
dzieci i ztobki dobrze
znajg zagadnienia
bezpieczenstwa. Ale jesli
twoim dzieckiem
opiekowac sie bedzie
krewny lub kto$, kto sam
nie posiadat dzieci, ich
dom moze nie by¢
przystosowany do dziecka
i bedziesz musiata z nimi

popracowac, aby
upewni¢ sie ze jest
catkowicie bezpieczny

Potrzeby twojego
dziecka

Poniewaz tw6j maluch
rozwija sie na tak wielu
réznych ptaszczyznach,
bedziesz szukac
opiekuna, ktéry potrafi mu
zapewni¢ odpowiedni
rodzaj zabawy i zaspokoi
zmieniajgce sie potrzeby
twoje-go dziecka.

Zaczekaj

W czasie pierwszych
kilku dni moze sie
okazac¢, ze dzieci ptaczg
i kurczowo tapig sie
Ciebie, kiedy
wychodzisz. Mogg by¢
nieprzystepne, kiedy
wracasz i czasowo
powraca¢ do
dziecinnego zachowania.
W ten sposéb dzieci
pokazujg Ci, co czuja,
gdy sg oddzielone od
Ciebie. Badz cierpliwa i
pokaz, ze rozumiesz ich
uczucia

debbie &

P Moja mama opiekuje sie
Caitlin dwa dni w tygodniu.
Powiedziatam mamie, Zze nie
chce, aby cérka dostawata
stodycze, ale ona naciska,
ze kilka czekoladowych
batonikéw nie zaszkodzi.
Co moge zrobi¢? Mary

Cztonek rodziny moze
zapewni¢ twojemu dziecku
poczucie ciggtosci i
swojskosci, ale przez to
rozwigzywanie takich
problemdw jest trudniejsze.
Po pierwsze powiedz swojej
mamie jak bardzo doceniasz
Jej opieke nad Caitlin i co to
oznacza dla was obu.
Powiedz jej szczerze i
otwarcie dlaczego nie chcesz
by dawata dziecku stodycze i
chcesz, zeby przestata to
robic.

Dowiedz sie dlaczego chce
dawac stodycze Caitlin —
zwykle jest to oznaka sympatii
lub specjalnego traktowania —
i uzgodnijcie cos, co mogtaby
dawac dziecku w zamian i co
obydwie akceptujecie.

Ty + twoje dziecko

LISTA KONTROLNA OPIEKI NAD

DZIECKIEM

Uzyteczne pytania do *
opiekunéw
Do opiekunéow ¥*%
indywidualnych
# lloma dzieé¢mi sig
opiekujesz i jak wiele
uwagi mozesz
poswieci¢ mojemu
dziecku?
% Od jak dawna
pracujesz z dzie¢mi?
Jakie masz szkolenia
i kwali-fikacje?

3 Jaki bedzie porzadek

*

dnia mojego dziecka? Do podmiotow grupowych

3 Jakie jedzenie i *
napoje zapewniasz?

3 Czy moge zobaczy¢
gdzie méj maluszek
bedzie spato w ciagu
dnia?

¥ Co oferujesz w celu
zapewnienia
psychicznego i *
fizycznego rozwoju?

*

% Czy wychodziszdo 4.
parku lub na plac
zabaw?

3 W jaki sposéb *
bedziesz mnie
informowac o tym jak
radzi sobie moje
dziecko? %

3 Jak poradzisz sobie
jesli dziecko nie
bedzie chciato jes¢ i
co z nauka
korzystania z
nocnika?

5 Czynnikoéw, ktore

Jak radzisz sobie z
dyscypling?

Czy jestes
przeszkolonaly w
udzielaniu pierwszej
pomocy i co
zrobitabys/zrobitbys
w razie wypadku?

Czy masz znajomych,
ktérzy moga Cie
odwiedzi¢ w ciagu
dnia? (Jesli tak, Ty
réwniez musisz si¢ z
nimi spo-tkac.)

Czy moge sie
rozejrze¢ gdzie
przebywac bedzie
moje dziecko?

lle dzieci tu przebywa i
ile uwagi bedzie
poswigcane mojemu
dziecku?

Czy organizujecie
regularne wyjscia?

Gdzie jest miejsce do
zabaw na dworze.

Czy oferujecie ruchome
godziny pracy i/lub
opieke w niepelnym
wymiarze godzin?

Kiedy ostatnim razem
byta przeprowadzana u
Was Inspekcja Care
Commission (Komisja
Opieki) i jakie byty jej
wyniki?

nalezy wzig¢ pod uwage
przy wyborze opieki nad
dzieckiem.

% Wiek twojego dziecka i

czy ma ono jakies
specjalne potrzeby.

¥ Czy dziecko woli
przebywac¢ w grupie
czy sam na sam.

% Obciazenie praca
zawodowa.

¥ Ustugi dostepne w
twojej okolicy.

¥ Czy mozesz sobie
na to pozwoli¢.

INNE OSOBY o]



Dobrze

Dla dzieci, zabawa jest rownie istotna, co zdrowe jedzenie i Swieze powietrze. Pomaga im
rozwingé umiejetnosci jezykowe i przede wszystkim to wielka rados¢! Przytacz sie i pomoéz
im czerpac z niej jak najwiecej.

5 wspaniatych
zalet zabawy

Zabawa jest dla dzieci
naturalnym sposobem
uczenia si¢ i rozwijania
nowych umiejetnosci.

Pomaga im budowa¢
pewnos¢ siebie i
sprawia, ze czuja sie ze
sobg dobrze.

Daje im mozliwos¢
¢éwiczenia i rozwijania ich
fizycznej koordynacji
oraz pozbywania si¢
frustracji.

Jest to szansa na
poznawanie i
nawigzywanie
kontaktow z innymi
dzie¢mi.

Zabawa wytwarza wiez
pomiedzy toba i twoim
dzieckiem.

Dla twojego dziecka, wiek
do trzech lat to okres
odkrywania, kim ono jest i
co moze (a czego hie
moze) robi¢. Zabawa i
eksperymentowanie s3 dla
niego sposobem na
uczenie sie, jak rowniez
pozbycie sie nadmiaru
energii.

POMAGANIE TWOJEMU
DZIECKU, ABY WYNIOSLO
JAK NAJWIECEJ Z
ZABAWY

Jeste$ najlepszg zabawkg
swojego dziecka. Poprzez
zachecanie do zabawy,
wzmocnisz swoje relacje z
nim. Dzieci uwielbiajg bawi¢
sie z rodzicami,
wykorzystujgc ich jako
lekarza lub konia.

Zorganizuj czas Spedzaj z
dzieckiem czas na zabawie
kazdego dnia, nawet jesli jest
to tylko krétka chwila. To
sprawia, ze czuje sie dla
Ciebie wazne i czyni go
szczesliwym.

Postaw sie w ich
sytuacji Zabawa z twoim
maluszkiem to $wietny
sposob, by odnalez¢ w

w sobie dziecko. Zniz sie do
jego poziomu, zapomnij, ze
jestes ‘dorostym’ i pozwal
ponie$c¢ sie swojej wyobrazni.

Wybierz odpowiednie
zabawki

Zabawki odpowiadajg réznym
grupom wiekowym i mozesz
sie niezle bawié¢, wybierajgc
te, ktore odpowiadajg
poziomowi rozwoju twojego
dziecka. Aby poméc Ci
rozpoczgé, po prawej stronie
podano kilka pomystéw na
zabawe.

Mow o tym Zabawa jest dla
twojego dziecka jednym z
podstawowych sposobéw
rozwoju umiejetnosci
jezykowych. Kiedy sie
wspolnie bawicie, rozmawiaj
ze swoim dzieckiem i
wykorzystaj okazje na
rozwijanie jego stownictwa.
Na przyktad, jesli twoje
dziecko powie, ‘To jest
samolot’ ty mozesz
odpowiedzie¢, ‘tak, to jest
samolot. Zobaczymy czy on
lata? Jak myslisz, gdzie
poleci?’. W ten sposéb
dziecko uczy sie stow i
dowiaduje sie, co robi
samolot.

Pozwél mu odkrywaé
Pozwdél swojemu dziecku,
aby bawito sie w swoim
whasnym tempie. Czasami
po prostu siedz cicho koto
niego i obserwuj, co robi —
mozesz méwi¢ o tym, co
widzisz, na przyktad ‘Widze,
ze zbudowatas/es tam
wielkg wieze’. Pozwol mu
przewodzi¢.

Zorganizuj kacik do zabawy
Znajdz w swoim domu
miejsce, gdzie twdj maluszek
moze sie bezpiecznie bawic i
postaraj sie by byta to
bezpieczna, wydzielona strefa
wolna od



Twoje dziecko staje sie bardziej niezalezne.
Potrzebuje ono zabawek, ktére pomoga mu
¢wiczy¢ nowo nabyte umiejetnosci, t. j.
chodzenie, méwienie i zrecznos¢ palcow.
Dziecko uczy sie znaczenia takich stéw jak
‘gora’i ‘dof’, ‘w’i ‘poza’, ‘duzy’ i ‘maty’ i musi
bawic¢ sie czyms, co pozwoli mu je
wykorzystywac.

Jako, ze zaczyna samo jesc¢ i jest gotowe
uczy¢ sie korzystania z nocnika, potrzebuje
réwniez okazji do

Zabawki, ktore pomagaja
dziecku panowac nad wiasnym
ciatem i zachowywa¢
réwnowage Zwierzeta do
jezdzenia, popychane rowerki,
ciezarowka z cegtami, duze pitki,
toczace sie grzechotki.

Zabawki utatwiajace rozwoj
zrecznosci palcow i
koordynacje rak oraz
oczuZabawki do skrecania,
zabawki interaktywne, zabawki
do sortowania, proste uktadanki,
zabawki do nawlekania, klocki,
pociggi do sktadania, wiaderko i
topatka.

Zabawki, ktore pomagajq
dziecku zrozumie¢ rézne
czynnosci Zabawki z guzikami,
dzwonkami lub dzwigniami,
miotki, zabawki do klejenia,
kubeczki tzw. nesting beakers
oraz zabawki nakrecane takie jak

pozytywka.

Zabawki, ktére pomagaja
dziecku rozwija¢ swoja
wyobraznie Lalki, misie,
kukietki, domki dla lalek,
kostiumy, kapelusze, buty.

ty + twoje dziecko

12-24 miesiace

bataganienia, jak réwniez zabawek, ktore
pomoga mu sie przyzwyczai¢ do
wszystkich nowych rzeczy, ktérych sie
uczy.

Z uwagi na wielki wybor zabawek dostepnych
w sklepach, trudno zdecydowa¢, ktéra wybrac.
Kazde dziecko jest inne i rozwija sie¢ w swoim
wiasnym tempie, wiec niech twéj maluch i jego
zainteresowania bedg dla Ciebie
przewodnikiem.

Zabawki, ktore ucza o
objetosci, wadze i pojeciach
takich jak unoszenie si¢ na
wodzie, toniecie, mierzenie.
Ptywajace kaczki, kubki, dzbanki
i inne pojemniki, stomki, rurki,
babelki.

Zabawki, ktore pozwalaja
dziecku
pobataganicFarby
proszkowe, duze pedzle,
papier do malowania,
tapety, papier do
wyscielania potek, kredki,
modelina.

Zabawki przytulanki Misie
pluszowe, kroliki i wiele
innych miekkich, futrzanych
zwierzat.

ZABAWA [BEI
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JAKA ZABAWKA?

Zabawki, ktére zachecaja
dziecko do aktywnosci
fizycznej Rower
trzykotowy, samochéd na
pedaty, hustawka wiszaca,
hustawka pozioma,
zjezdzalnia, woreczki z
grochem, pitki, zabawki
nadmuchiwane.

Zabawki do cichych
zabaw dzieciecy stolik i
krzesta, tablica na wyniki,
liczydto,

duze klocki Lego, koraliki
do nawlekania, tablica i
kreda.

Zabawki do zabawy ‘na
niby’Zestaw do herbaty,
t6zeczko dla lalek,
kostiumy, kukietki,
zabawkowy telefon i
pomnigejszone wersje
rzeczy uzywanych przez
dorostych, np. pedzle,
warsztat i narzedzia,
narzedzia ogrodnicze.

Zabawki kreatywne
Gwizdek, beben lub
pokrywka na rondel i
drewniana tyzka, farby do
malowania rekami,
nozyczki dla dzieci,
buczacy bak.

Gry i puzzle

Loteria obrazkowa i
zabawka w opisywanie
obrazkéw (picture snap),
proste drewniane
ukfadanki.

rzeczy dorostych i rupieci.
Kat salonu lub sypialni
bedzie si¢ dobrze nadawat.
Patrz strony 52-53
odnosnie porad na temat
bezpieczenstwa.

Przechowuj zabawki w
miejscu widocznym dla
twego dziecka Trzymaj
zabawki na wysokosci
wzroku dziecka, gdzie sg
fatwo dostepne. Potki sg
lepsze niz skrzynie.
Przechowuj takie rzeczy jak
klocki Lego, puzzle i
uktadanki w plastikowych
pudetkach, zeby elementy
sie nie gubity. Inne dobre
pojemniki to tanie miski do
mycia naczyn, plastikowe
koszyki do warzyw, tace lub
torby siatkowe.

Zmieniaj zabawki, aby
zapobiec nudzie Dzieci nie
potrafig przez dtuzszy czas
skupi¢ uwagi i szybko nudzg
je te same zabawki. Na
szczescie majg tez krétkg
pamie¢. Schowanie kilku
zabawek na pewien czas, a
nastepnie ponowne ich
uzycie moze obudzi¢
zainteresowanie dziecka nimi
na nowo.

Daj swojemu dziecku
mozliwos¢ zabawy z innymi
dzieémi Grupy dzieciece i
grupy zabaw, place zabaw,
zajecia w ztobku i zajecia
ruchowe dla dzieci dajg
szanse twojemu maluszkowi
na spotkanie i
zaprzyjaznienie sie z innymi
dzieémi oraz na rozpoczecie
nauki o nawigzywaniu relacji
z ludzmi spoza rodziny. Wiele
projektéw SureStart oferuje
catg game zabaw, wiec jesli

Glowne wskazowki
przy opowiadaniu
historyjek

Usigdz wygodnie. Upewnij
sie, ze jest ciepto i
przytulnie Tobie i twojemu
dziecku.

Wtul sie razem ze swym
brzdagcem w naroznik
kanapy lub duzej poduchy.

Rzuccie sie na nig.

Czytaj powoli, uzywaj gtosu
~petnego ekspresiji oraz
gestow, rob $mieszne miny,
wydawaj z siebie odgtosy i
inne efektow dzwigkowych,
t.j. padanie deszczu,

muczenie krowy, warkot
samochodow.

Zaangazuj swoje dziecko.
Zachecaj je do patrzenia na
obrazki. Wskazuj obiekty i
postaci, popro$ by méwito jak
mysli, kim one sa.

Zachecaj je, aby

powtarzato to co Ty

wiasnie powiedziata$ lub
nasladowato rézne

odgtosy zwierzat.

taki projekt dziata w twojej
okolicy, wyprébuj go.

lle zabawek?

Twoje dziecko nie potrzebuje
wielu kupnych zabawek. Tak
naprawde, zbyt wielka liczba
moze by¢ przyttaczajaca.
Lepiej raczej kupic¢ kilka
starannie wybranych zabawek,
niz kupe tanich



tatwo psujacych sie
przedmiotéw. Proste zabawki,
takie jak klocki, s bardzo
wartosciowe, poniewaz mogq
by¢ uzyte na wiele roznych
sposobow. Jesli nie masz
wiele pieniedzy, zapisz sie do
biblioteki zabawek, popro$ o
zabawki znajomych i krewnych
lub zatéz ‘konto zabawkowe’,
na ktore bedziesz wptacac
pienigdze na urodziny lub na
inne specjalne okazje.

Zachecaj swoje dziecko do
sprzatania Nawet w miodym
wieku twoje dziecko moze Ci
pomoc w sprzgtaniu po
zabawie. Moze to utatwi¢
przejscie od jednej czynnosci
do drugiej (na przyktad, od
zabawy do spania) i pomaga
uczy¢ porzadku i szacunku dla
wiasnosci.

Opowiedz mi bajke Wszystkie
dzieci uwielbiajg bajki i
czytanie sprawia im
przyjemno$¢ na diugo zanim
zaczna je rozumie¢. Chetnie
wtulg sie mocno w rodzica i
bedg sie cieszy¢ Swiatem
fantazji. Poczatkowo dziecko
moze chcie¢ tylko patrze¢ na
obrazki i przewracac¢ strony.
Czytanie dziecku pomaga mu
roz-wing¢ mowe i zdolnosci
jezykowe i moze wzmocni¢
wiez z Tobg. Pomaga rozwija¢
wyobraznie i ksztaltuje
pozytywne nasta-wienie do
ksigzek, ktére pozostanie u
niego na dobre przez reszte
zycia. Wiele dzieci bedzie
Slecze¢ nad ksigzkg mnéstwo
czasu (i nie martw sie jesli nie
chce skonczy¢ bajki).
Korzystanie z lokalnej biblioteki
pomoze obnizy¢ koszty.

‘Kiedy spodziewatam si¢
Marii, znalaztam ksiazke

wszystko o narodzinach

dziecka, ktéra zwyktam

czytac¢ Clark. On nie mégt
sie od niej oderwa¢. Jest
pewna, ze pomogta, kiedy

Maria przyszta na swiat.’

Rachel, 27 lat, mama Clark’a,
cztery lata i Marii, dwa lata

BADZ AKTYWNA/Y! Aktywno$é
fizyczna jest niezbedna dla
utrzymania twego dziecka w
dobrej formie i zdrowiu oraz do
roz-woju silnego serca, kosci i
miesni. Gry fizyczne pomagaja
réwniez rozwija¢ sie mtodym
moézgom. Pomysl o sposobach na
dostarczenie dziecku wielu
mozliwosci ruchu, ¢wiczen i
praktykowania jego rosnacych
umiejetnosci chodzenia, biegania,

seecoceeo0ec00000000000000

ty + twoje dziecko

Psycholog dzieciecy

Christine Puckering, Departament Psychiatrii
Dzieciecej i Mtodziezowej, Uniwersytet Glasgow

Wspinania sig, pchania i
ciagniecia. Jesli masz ogrod,
mozesz zamontowac prosta
piaskownice i/lub hustawke lub
rame do wspinaczki.

Nawet, jesli masz koto domu
miejsce na zabawy na dworze,
twoje dziecko ciagle bedzie
potrzebowa¢ wycieczek na lokalny
plac zabaw, gdzie moze
swobodnie spacerowac i biega¢,
hustac sie, wspinac i bawi¢ w

piaskownicy

lub brodziku pod twoim czujnym
okiem. Sprébuj sie rowniez
przytaczy¢ do zabawy zawsze,
kiedy to mozliwe. Kiedy rodziny
ida razem na spacer lub jezdza
rowerem, wszyscy poprawiaja
forme i dobrze sie bawig w tym
samym czasie. Wybierzcie si¢ na
dni zabawy dla catej rodziny w
swojej okolicy. Zapytaj swoja
pielegniarke srodowiskowa, jakie
sq mozliwosci w waszym
sasiedztwie.

ZABAWA 13
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Kim jest ta

Uczenie sie¢ mowienia zmienia wszystko. Od magii pierwszego stowa

do petnej rozmowy, mozesz poméc swojemu maluchowi

komunikowac sie ze sSwiatem.

Twéj maluch poznaje
dzwieki jeszcze przed
narodzinami. W trakcie
pierwszego roku zycia
zdobywa umiejetnosci
potrzebne do méwienia.
Nastepnie wszystko
zaczyna nabiera¢
ksztaltu. W pewnym
momencie, zazwyczaj
pomiedzy 9, a 15
miesigcem zycia,
dziecko wypowie swoje
pierwsze stowo.
Nastepnie zacznie
moéwi¢ w odpowiednim
dla siebie czasie.

Prawda czy fatsz?
Kila mitéw na temat tego
jako szybko dzieci ucza sie
mowicé.
Glupcy zazwyczaj ucza
sie wolniej od
dziewczynek. Fatsz!
Dzieci urodzone jako
drugie ucza sie wolniej
od dzieci pierworodnych.
Falsz!

Dzieci majace do czynienia
z wiecej niz z jednym
jezykiem w domu ucza si¢
wolniej. Fatsz.

Jesli dzieci nie ucza sig
mowié, znaczy to, ze sg
leniwe. Fatsz

Pomiedzy 12 a 18 Miesiagcem
Twoj maluch bedzie
prawdopodobnie w stanie
wypowiedzie¢ dwa lub trzy
stowa. W ciggu nastepnych
okoto szesciu miesiecy dojdzie
pare nowych stow. Zapytany o
jaki$ przedmiot wskaze go
palcem, gdy ktos bedzie

EKSTRA
Nie marty Si
biedy. Stowa

m, ze dziecko 2aczyna

© f‘?sady iezykowe. po
Wtorz Poprawng forme,

e jesli dziecko robij
P 1
takie Jjak ‘Och,) s3

poprzez omawianie tego co robisz.
Np. ‘Zalézmy twoj ptaszczyk i
wychodzimy teraz na dwor. Najpierw
wilozymy jedna raczke do rekawa.
Teraz wkitadamy druga raczke.’

Pamietaj, zeby mowic
powoli i wyraznie. Podnies$
lekko swoj glos, aby zwrécic
uwage dziecka.

wychodzit pomacha rekg i powie % Jezyk niemowlecy to rzecz

‘pa-pa’. W tym czasie stowa
beda miaty wiele znaczen. Kot’
lub ‘pies’ bedg mogty odnosic
sie do wszystkich
czworonoznych zwierzat. Z kolei
‘mama’ lub ‘dada’ mogg
oznacza¢ wszystko od ‘Mito Cie
widzie¢’ poprzez ‘Jestem
zmeczony/a', ‘Jestem gtodny/a’
do ‘Przytul mnie’ w zaleznosci
od tego jak bedzie
wypowiadane. Proste
wyraze-nia t.j. ‘Chce pi¢’ lub ‘Nie
ma’ beda brzmiaty jak jedno
stowo.

JAK MOZESZ POMOC

% Ciagle Mow. Eksperci twierdza,
ze dziecko potrzebuje ustyszec¢
stowo okoto 500 razy zanim
zacznie je uzywac.

Omawiaj. Pomé6z swojemu
¥ maluchowi taczyé czynnosci z
odpowiednimi stowami

naturalna. Na poczatku twoj
ma-luch nie bedzie wypowiadat
poprawnie stéw. Moze moéwic¢
‘pes’ na ‘psa’ lub ‘tio’ na ‘to’. Nie
ma jednak potrzeby, abys go
poprawiata. Dziecko zacznie
poprawnie wypowiada¢ stowa w
odpowiednim dla siebie czasie.

Poméz mu dodac kilka stéw do
jego stownictwa za pomoca
réznych nowych doswiadczen —
wycieczka autobusem lub
pociagiem albo wizyta na
miejskiej farmie. Mow do dziecka
o tym, co widzieliscie i robiliscie.

Staraj sie wytlumaczy¢ to co
dziecko méwi do innych oséb.
Jesli inne osoby nie rozumieja co
twoje dziecko do nich mowi,
staraj si¢ poméc mu, aby nabrato
pewnosci w mowieniu i wiedziato,
Ze to co mowi jest rozumiane.



POMIEDZY OKOLO 19 A 24
MIESIACEM

Przed ukonczeniem okoto 19
miesigca twdj maluch bedzie
potrafit powiedzie¢ co
najmniej kilka stow. Zaséb
aktywnie uzywanych stow
moze wynosi¢ od 50 do 70 i
bedzie w stanie zrozumie¢ az
200 stow. Dziecko uczy sie
stéw w tempie 10 lub wiecej
na dzien oraz zaczyna
sktadac stowa t.j. ‘Wiecej
niakéw’, ‘Nies mnie’ czy ‘Nie
chce’. Przed ukonczenie
drugiego roku bedzie
zazwyczaj w stanie
formutowa¢ zdania
sktadajgce sie z dwéch lub
trzech stéw i zaspiewac
proste melodie. Wiekszo$¢
dzieci bedzie w stanie
rozumie¢ proste polecenia t.|.
‘Wskaz swoj nos’, ‘Zanies
buty do taty’, ‘Gdzie twoja
czapka?’

POMIEDZY OKOLO 25 A 36
MIESIACEM

Stownictwo dziecka
rozbudowuije sie teraz
szybko i przed trzecim
rokiem zycia moze
postugiwac sie okoto 300
stowami i rozumie¢
znaczenie wiecej stow.
Dziecko moze zrozumie¢
polecenie sktadajgce sie z 2-
lub 3 czesci, ‘Wyciagnij
pieluszke z opakowania i
przynie$ do mnie’. Dzieci
zatapujg znaczenie stowa
‘Ja’, ‘mi’, ‘ty’ i liczbe mnoga.
Przed trze-cim rokiem zycia
wiekszo$¢ dzieci potrafi
ztozy¢ razem stowa, aby
sformutowac proste, petne
zdania, t.j. ‘Ide juz.’
Faktycznie jednak, wiele
dzieci

Twoje dziecko moze by¢ w
stanie rozpoznawac
zdjecia/obrazki i wskazywaé
na rézne czynnosci t.j.
bieganie, skakanie czy
ptakanie. Kiedy zrozumie kim
jest, zacznie rowniez mowic
o tym, co lubi i czego nie
lubi. Jego ulubionym stowem
moze by¢ ‘Nie.” Moéwigc o
sobie lub innych osobach
bedzie ciggle uzywa-to imion
raczej niz ‘Ja’ albo ‘mi.” Np.
‘Tom rzu¢ pitkg’ lub ‘Tato wez
to.

JAK MOZESZ POMOC % Poméz mu rozpoznawaé i

nazywac swoje uczucia. Np.

% Wykonujac codzienne
czynnosci, omawiaj je. Np.
‘Odktadamy zabawki na
potke.Tom, podaj mi klocki.
Mozesz mi poméc
odkladajac je na pétke.’

‘Cieszysz sie, ze widzisz
dziadka’, ‘Jestes zty/-a
poniewaz czas skonczy¢
zabawe.’

do osoby, z ktdrg
rozmawiajg. Dzieci potrafig
powiedzie¢ swoje imie i
nazwisko, wiek, pte¢ i
gtéwne czesci ciata. Inne
osoby powinny byé w
stanie zrozumie¢
wiekszos¢ tego, co
powiedzg. Ulubionym
stowem dzieci jest
‘dlaczego?’.

KAK Bbl MOXXETE NOMO4b

¥ Przytacz sie do
wymyslanych przez dziecko
zabaw. Spytaj je, co robi,
gdzie idzie, gdzie mieszka i
co chciatoby zjes¢.

potrafi ztozy¢ catkiem
skomplikowane zdania i
prowadzi¢ konwersacje ,
dopasowujgc ton swojego

- % Zache¢ je do uzywania stow,
gtosu, mowy i jezyka

aby opisywato przedmioty —
czerwona pitka, miekki koc.

ty + twoje dziecko

¥ Uzywaj pytan i
odpowiedzi, aby pomoéc
zrozumie¢ dziecku, ze
komunikacja przebiega w
dwie strony. Kiedy co sie
dzieje zadaj mu pytanie
dlaczego: ‘Dlaczego kot
miauczy?’ Jesli razem
ogladacie ksiazke, spytaj
co dzieje sie na
obrazkach.

¥ Wykorzystuj kazda
okazje, aby rozmawia¢ z
dzieckiem.

* Przegladajac ksiazke lub
ogladajac telewizje, zacheé
je do opisywania tego, co
sie dzieje i wytlumaczenia
dlaczego jego zdaniem tak
sie stato.

% Zache¢ je do nadawania nazw
réznym rzeczom. Naucz je ,
Ze z roznymi czynnosciami
wigza sie rozmaite wyrazy.
Np. stowa uzywane w
gotowaniu t.j. siekac,
mieszag¢, ubija¢, obierac,
goracy.

¥ Bawcie sie razem czytajac
historyjki, méwigc rymowanki
czy spiewajac piosenki.
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Wiacz, \Wytgcz

Obecnie jest wiele Swietnych programoéw dzieciecych w telewizji — nie pozwél jednak by

telewizor dominowat

5 sposoboéw na to,
aby twoje dziecko
maksymalnie
spozytkowato czas
spedzony przed
te-lewizorem.

3 Pomoz dziecku rozumie¢ co
dzieje sie na ekranie.
Wyttumacz mu wszystko, co
moze zdawac si¢ trudne do
zrozumienia i zachecaj je do
bycia aktywnym telewidzem
poprzez zadawanie pytan.
‘Jak myslisz co sie zaraz
stanie?’ ‘Jak myslisz
dlaczego taki a taki zrobit to?’
'Ktora czeg$¢ historii podobata
Ci sie najbardziej?’.

3 Spozytkuj czas spedzony
przed telewizorem. Stwérz
swojemu dziecku mozliwos¢ i
zachec¢ je do zabaw opartych
na programach, ktére
widziato. Dostarcz mu
rekwizyty takie jak Sciereczke
do naczyn jako peleryne lub
zrob mu korone z tektury.

% Nie wigczaj telewizora w
trakcie positkow i nie
trzymaj go w sypialni
dziecka.

¥ Nie uzywaj telewizora jako
nagrody czy tez kary.

% Nie pozwalaj na ciggtg
obecnos¢ telewizora. Wytacz
go jesli nic nie ogladasz i
pobaw sie z dzieckiem.

Wszyscy potrzebujemy
czasu, aby sie zrelaksowa¢
i rozerwaé. Dotyczy to
réwniez dzieci. Telewizja
moze dostarczac rozrywki,
inspirowac i sprawi¢, ze
twoje dziecko bedzie
siedzialo cicho — co daje Ci
mozliwos$¢ przerwy od
ciagtej bieganiny. Tak jak
dieta skiadajaca sie tylko z
bezwartosciowych
skladnikow, tak samo
telewizja marnej jakosci,
dozowana w zbyt duzych
ilosciach moze
doprowadzi¢ do problemow
z nadwaga i przeszkodzié
dzieciom w przywigzywaniu
petnej uwagi do waznych
rzeczy takich jak uczenie
sie mowienia.

Najlepszym rozwigzaniem dla
twojego malucha bedzie
ogladanie telewizji w twoim
towarzystwie i w matych
dawkach. Telewizja oferuje
Swietne mozliwosci rozwoju
mowy, moze réwniez
pobudza¢ wyobraznie i
proponowac rézne zabawy .
Nie powinna jednak by¢
uzywana jako zastepstwo
opieki czy tez sposéb na
usypianie dziecka.

Sa naprawde dobre
programy telewizyjne, wiec
zdecyduj co twoje dziecko
bedzie ogladato ( z jego
pomocg kiedy bedzie juz
potrafifo pokaza¢ swoje
preferencje) i jesli to mozliwe
ogladajcie je razem. Kiedy
program sie skonczy, wytgcz
telewizor. Jakkolwiek
‘edukacyjny’ jest program
dzieciecy — wiele tych
programow jest bardzo
pozytecznych —

telewizja nie jest tym czym jest
interakcja dziecka z Tobg

poprzez rozmowe, przegladanie

razem ksigzek i obrazkéw.
Kiedy twoje dziecko bedzie
dorastato,

musisz by¢ bardziej
stanowczal/y odno$nie
czasu oglgdania telewizji.
Kiedy wtgczysz telewizor,
skorzystaj z pieciu
uzytecznych wskazéwek po
lewej stronie.

Dzieciecy Psycholog

Christie Puckering, Wydziat Psychiatrii Dzieciecej i
Mtodziezowej, Uniwersytet Glasgow




ty + twoje dziecko

Zaczac rozmawiac!

Rozwiagzanie skomplikowanego problemu razem spowodowato, ze Paul i

Charlie zaczeli ze sobga rozmawiac.

Co sie zdarzyto...

jak wygladata rozmowa.

Charliego?

Charliego?

Pamietaj

Widze, ze
masz z tym maty
problem.

% Rozmowa polega na
zabieraniu gtosu
przez obie strony.
Proste pytania i
odpowiedzi jak i
réwniez zabawy t.j.
‘a kuku’, pomoga
dziecku zrozumieé
zasady.

‘Ztoscisz
sie. Chcesz
zebym Ci

pomogt?’ S

potrzebujesz

% Pokaz swojemu
Charlie?

maluchowi, ze
ro-zumiesz to, co
prébuje Ci
powiedzie¢
rozwijajac to, co
mowi. Sprawi to, ze
dziecko bedzie czuto
sie pewniej méwiac.
W rozmowie miedzy
Paulem, a Charlim,
Paul spytat sie, ‘Jaki
typ rakiety?’ albo’
‘Puszczamy rakiete?’

W porzadku!
Sprébujmy jeszcze
raz, dobrze?
Co robites?

‘Budujesz
rakiete, co? | jaki typ
rakiety to jest?

3 Poméz dziecku sta¢
si¢ Swiadomym
swoich emocji poprzez
rozpoznawanie i
na-zywanie uczué

Rozumiem.
Tatus przytrzyma ta
czesé, a ty ulozysz
ten klocek na gore.’

‘Swietnie. Puszczamy
rakiete?’

SPRAWY DO PRZEMYSLENIA

3 Czy myslisz, ze Paul dobrze
zareagowat na podirytowanie

7 Co takiego powiedziat Paul oraz
co zrobit, aby rozwinag¢ mowe

7% Czy jest cos innego, co Paul
mogt powiedzie¢ lub zrobi¢, aby
rozwina¢ umiejetnosci
jezykowe Charliego?

jakie pragne
wyrazi¢. W naszym
opowiadaniu Paul
powiedziat,
‘Ztoscisz sie.’

% Nie poprawiaj
swojego dziecka
jesli wypowiada
stowa nie poprawnie
lecz y sama uzywaj
poprawnego
stownictwa. Kiedy
Charlie powiedziat
‘Lakieta’, jego tata
odpowiedziat
‘Rakie-ta’.

¥ Pozwol, aby twéj
maluch zobaczyt
twoja twarz i obniz
sie do jego
poziomu, aby
dziecko widziato o
czym méwisz
podazajac wzrokiem
w kierunku w ktéry
Ty spogladasz.

+ Dzieci w tym wieku
maja krotka
pamie¢, wiec staraj
sig, aby to co
wypowiesz byto
krotkie i proste.

Kazde dziecko zaczyna moéwi¢ w
odpowiednim dla siebie czasie. Niemniej
jednak opéznienie w rozwoju mowy moze
oznaczac¢ problemy stuchowe lub tez inne
trudnosci. Jesli podejrzewasz jakis
problem, porozmawiaj z pielegniarka
sSrodowiskowa. Prawdopodobnie nie bedzie
czym sie martwic, ale jesli tak im szybciej
zostanie do zdiagnozowane, tym lepie;j.

UWAZAJ CO MOWISZ 17
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Jak mi

Dzieci zdobywaja wiele nowych fascynujacych
umiejetnosci w krotkim okresie czasu, wige wezuj sie w
potrzeby swojego dziecka i pozwol mu ustala¢ tempo

Oprocz rozwijania sprawnosci
fizycznej, dziecko uczy si¢ takze
uzywaé umystu do myslenia,
zapamie¢tywania, wyobrazania
sobie rozwiazywania problemow
jak i przetwarzania ciaglego
strumienia informacji, ktory
przeplywa przez ich oczy, uszy,
nos, rece i usta. Uczy sie¢
rozumie¢ emocje wlasne jak i
innych osob, co jest niezbedna
umiejetnoscia w ksztaltowaniu
relacji w rodzinie i poza nia.
Wigkszo$¢ dzieci ma jakby
wbudowany zegar, ktory
napedza je do podazania Sciezka
rozwoju na wszystkich tych
frontach, cho¢ nie koniecznie w
tym samym czasie. Pozwolenie
im na to, aby same ustalaly
tempo, wzmocni ich pewnos$¢
siebie.

PRZEDSTAWIANIE
POSTEPOW DZIECKA W
TABELCE Tabelki na kolejnych
trzech stronach przedstawia
czynnoS$ci jakie dziecko moze by¢
w stanie wykonaé¢ w réznym
wieku i udzielaja wskazéwek
odnosnie sprzyjania rozwojowi
dziecka. Pamigtaj, ze kazde
dziecko rozwija si¢ we wlasnym
tempie, wigc sa to tylko ogolne
etapy.

Pomiedzy okolo 12 a 24 miesigcem

‘CO POTRAFIE TERAZ ZROBIC’

1 UCZE SIE PORUSZAC NOWYMI

SCIEZKAMI

Potrafie si¢ samodzielnie poruszaé —
czolgajac sie, potykajac si¢ i wreszcie
chodzac.

Potrafi¢ chodzi¢/przemieszczaé si¢ do tytu.

Potrafie ciagna¢ za soba zabawke.
Potrafie¢ nosi¢ duzg zabawke chodzac.
Potrafie schyli¢ si¢, aby podnies¢ co$
samodzielnie, chociaz czasami mogg si¢
zachwiaé.

Zaczalem/zaczelam biegad.

Potrafie sta¢ na czubkach palcéw.
Potrafi¢ kopa¢ pitke.

Potrafi¢ wchodzié i schodzi¢ ze schodéw.

“CO MOZESZ ZROBIC, ZEBY MI POMOC’

* Zrozum, Ze moje nowo
nabyte umiejetnosci czynia
moj Swiat fascynujacym
miejscem.

*Zapewnij bezpieczenstwo w
moim otoczeniu, poniewaz
nie ma jeszcze
wyksztalconego zmystu
wykrywajacego
niebezpieczenstwo.

% Zdaj sobie sprawe, ze
wyprawa do sklepu jest
prawdziwa przygoda. By¢
moze bede chcial/a wspina¢
sie po schodach lub po
Scianie.

% Dawaj mi zabawki i inne
przedmioty znajdujace si¢ w
domu, ktére pomoga mi

¢éwiczyé nowe czynnoSci, ktore

potrafi¢ wykonywac.

* Poméz mi rozwijaé

sprawnos¢ fizyczna — np.
pomagajac mi zej$é
stamtad, dokad si¢
wdrapalem/am.




Pomiedzy okoto 12 a 24 miesigcem - kontynuacja

‘CO POTRAFIE TERAZ ZROBIC' ‘COTY MOZESZ ZROBIC, ZEBY Ml POMOC’

2 UCZE SIE KONTROLOWAC MOJE
RECE | PALCE

Potrafie uchwyci¢ pomiedzy palcami, a
kciukiem takie drobne przedmioty jak
okruchy.

Potrafie chwyci¢ zabawke, choc¢ cigzej mi
ja puscic.

Probuje uktadac klocki jeden na drugim.
Potrafie gryzmoli¢ kredkg lub markerem.

Interesuje mnie jak dziatajg r6zne
przedmioty.

3 UCZE SIE WIECEJ O SOBIE | INNYCH
LUDZIACH

Potrafie wykonywac proste zadania.

Potrafie $ciggna¢ niektére moje ubrania i
poméc Ci przy ubieraniu mnie.

Zaczynam rozumiec, ze jeden przedmiot
moze by¢ uzywany jako inny — dlatego
moge uzy¢ banana jako telefonu.

Chce byc¢ taki/taka jak Ty i moje
rodzenstwo.

Zaczynam sobie zdawac sprawe dlaczego
nie jestem tobg, a ty mna.

Potrafie poznac¢ siebie na zdjeciu.
Zaczynam lubi¢ towarzystwo innych dzieci.

Kiedy nie moge postawi¢ na swoim, moge
popchnaé, uderzy¢ lub ugryzé.

% Podawaj mi duzo
jedzenia, ktére mozna
jes¢ rekoma, abym sam
maogt/ sama mogta sie
karmic.

* Pozwdl mi pi¢ z kubka.

¥ Nie spiesz sie ubierajgc
mnie, aby spokojnie
maogt/mogta wiozy¢ moje
raczki w rekawy.

* Pozwol mi trzymac
tyzeczke, ale badz
cierpliwaly poniewaz
jestem wolny/a i moge
narobi¢ bataganu.

¥ Pozwél mi sie bawi¢
klockami, zebym
maogt/mogta
zbudowac wieze oraz
innymi zabawkami,
ktére po-zwolg mi
rozwija¢ mojg
sprawnos$e¢.

¥ Pozwol mi pomagac Ci w
domu, zlecajgc mi proste
ale prawdziwe prace do
wykonania.

¥ Pozwdl mi pomagac¢ Ci
kiedy mnie ubierasz i
rozbierasz.

% Baw sie ze mng w gry na
niby, ale nie przejmuj
prowadzenia.

% Pozwdl mi by¢ w poblizu
kiedy wykonujesz ré6zne
czynnosci i dawaj mi dobry
przyktad do nasladowania.

¥ Nie kar¢ mnie kiedy
narysuje co$ na scianie.
Dla mnie nie rézni sie to
od kartki papieru. Pokaz
mi gdzie moge rysowac.

¥ Ucze sie szybko, ale
ciggle chce, zebys sie ze
mna bawit/a i pomagat/a
mi w trudnych
czynno-$ciach.

¥ Chce sie dowiedzie¢ jak
dziatajg ré6zne
przedmioty, wiec daj mi
szanse, abym
doszedt/doszta do tego
sam/a.

¥ Zrozum czemu ptacze
kiedy sobie pojdziesz.
Boje sig, ze nie wrocisz.
Powiedz mi kiedy wrécisz.

% Pokaz mi moje zdjecia i
zdjecia cztonkéw rodziny
oraz omoéw je.

¥ Pozwol mi na
przebywanie w
towarzystwie innych dzieci
lub na péjscie do ich
domaéw, ale nie oczekuj
ode mnie, ze bede sie juz
Z nimi bawic.

¥ Nie oczekuj, ze bede
wiedzial/a o dzieleniu sie z
innymi. Poméz
zapewniajgc dwie zabawki.

¥ Zrozum, ze kiedy rzucam
sie/wytadowuije sie to
dlatego, ze moje odczucia
sg silne. Pokaz mi inny
sposéb na uzyskanie
tego, czego pragne.

ROZWOJ — KAMIENIE MILOWE 19
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Spojrz na mnie, mamao!

Przed 25 miesigcem twoje dziecko bedzie znacznie bardziej niezalezne, ale ciggle
bedzie Cie potrzebowato — w inny sposob.

3 rzeczy do
zapamietania

% Twoja wigz z dzieckiem
jest wazna w jego
zdrowym roz-woju.

% Rozwadj fizyczny,
psychiczny i emocjonalny
twojego brzdaca jest ze
soba powiazany i zalezny
od siebie.

¥ Doswiadczanie swiata przez
dziecko, tacznie z tym jak go

traktujesz, ksztattuje jego rozwaj.

1 UCZE SIE PORUSZAC W
ROZNY SPOSOB

Moge sie wspia¢ na krzesto, by
patrze¢ przez okno lub siegna¢
czegos, co jest wysoko.

Umiem biega¢, skakac i obejs¢
przedmioty znajdujace sie na
mojej drodze.

Potrafi¢ wchodzi¢ i schodzi¢ ze
schodéw, ktadac jedna stope na
jeden schodek.

Umiem kopna¢ pitke do przodu i
rzucic ja znad gtowy.

Potrafi¢ balansowa¢ na jednej
nodze przez kilka sekund.

Umiem siedzie¢ w matym
rowerku trzykotowym.

Potrafi¢ przykucna¢ i wstac z
powrotem bez uzywania rak.

Spraw, by nasz dom byt
bezpieczny, abym mogto
odkrywac i poznawaé
nowe rzeczy.

Zabieraj mnie na dwor
(moze do parku), zebym
mogt/a biega¢, skakac i
wspinac sie.

Badz przygotowanaly na
to, ze bede praktykowac
nowe umiejetnosci.

Zabieraj mnie na spacery
i na pltywalnie oraz
pozwol mi wiaczac sie w
rodzinne gry, takie jak
pitka nozna.

Trzymaj mnie za reke,
kiedy wchodze po
schodach i przypominaj
mi o trzymaniu sie
ba-rierki.

Pozwalaj mi wchodzi¢ i
schodzi¢ ze schodow,

POMIEDZY OKOLO 25 A 36 MIESIACEM

‘CO POTRAFIE TERAZ ZROBIC’ ‘CO TY MOZESZ ZROBIC, ZEBY MI POMOC’

Wiacz jakas muzyke i
tanczmy w jej takt.

Kiedy jeste$my na
dworze, méw mi co w
danej chwili robimy,
abym moégt/a sie uczyé
nowych stéw, ktére sa
mi potrzebne.

Pomoéz mi zrozumiec¢ takie
pojecia, jak duzy i maly,
wysoki i niski, mokry i
suchy.

Kup mi trzykotowy rowerek
lub inng zabawke na
kétkach. Zabawka moze
by¢ po kims.




‘CO POTRAFIE TERAZ ZROBIC’

2 UCZE SIE LEPIEJ KONTROLOWAG
MOJE RECE | PALCE

Umiem przewracac jedna strone
ksiazki naraz.

Potrafie zbudowa¢ wieze z wiecej niz
szesciu klockow.

Umiem trzymac otoéwek i gryzmolic
kotka, jak rowniez proste linie
biegnace z goéry do dotu i w poprzek
kartki.

Potrafie skrecac i rozkrecaé
pokrywki.

Umiem przekreci¢ obracana klamke.

Potrafie segregowac przedmioty pod
wzgledem ksztattu i koloru.

Wykazuje silng preferencje do
uzywania prawej lub lewej reki.

3 A Y3HAIO BOMNbLLE O CEBE U O
APYIruX noasax

S no6nio Urpatb B ponieBble Urpbl.

S no6nio Nnogpaxarb B3pOCHbIM U
APYrum getsm.

Ecnu Bbl He gaauTe MHe caenaTb
TOro, 4YTO A XO4y, A MOry 3aKaTUTb
UCTEpPUKY.

A nobnto urpatb ¢ APYrUMU AeTbMMU.

S 3Hal0, YTO «MOE», a YTO — HET, HO
MHe BCe elue TPYAHO MOCTOSIHHO
[enuTbCcA Belamu.

Y MeHsi HAYUMHaeT NPOSAIBAATLCA SAPKO
BbIpaXeHHble NpeanoYTeHUs Unu
Henpus3Hb K onpegeneHHbIM
urpyLuKam, LBeTamM u napTHepam no
urpam.

‘CO TY MOZESZ ZROBIC, ZEBY MI POMOC’

% Czytaj mi tak duzo jak
tylko mozesz i pozwol
mi przewracac kartki.

¥ Dawaj mi klocki do
zabawy i papier do
rysowania.

x Ciagle dawaj mi
jedzenie, ktore mozna
jes¢ rekoma, pozw6l mi
uzywac tyzki i widelca,
jesli tego chce.

¥ Pozwdl mi pomoc Ci
przygotowywac¢ moje
jedzenie — moge my¢
owoce lub tuska¢
zielong fasole. Moge
mieszac sktadniki i
nawet rozbijac¢ jajka,
jesli pokazesz mi jak.

% Zrozum, ze zabawa ‘na
niby’ jest sposobem
poznawania $wiata i
przytacz sie.

% Dawaj mi dobry przykiad,
zebym wiedzial/a jak sie
zachowywac.

% Nie martw sig, jesli kopiuje

czynnosci, ktére Ty
wykonujesz, jak robienie
makijazu, jesli jestem

chtopcem, lub golenie sie

taty, jesli jestem
dziewczynka. To pomaga
mi w zrozumieniu réznic
miedzy ludzmi.

¥ Pozwol mi poméc Ciw
nakrywaniu do stotu przed
naszymi positkami.

¥ Pozwél mi zalaé moje
ptatki $niadaniowe
mlekiem.

* Uzywaj stoikow z
nakretkami
zabezpieczajacymi, jesli
zawierajg cos, czego
naprawde nie
powinienem/powinnam
dotykac.

* Nie zmuszaj mnie do
uzywania mojej prawej reki,
jesli wole lewa.

* Jesli nasladuje zachowania,
ktérych nie lubisz, nie
krzycz na mnie, tylko
wytlumacz zamiast tego.

¥ Pozwdl mi bawi¢ sie z
innymi osobami, zebym
moégt/a sie nauczyc¢ jak sie
zaprzyjaznic.

% Zrozum, ze kiedy miewam
ataki ztosci, moje uczucia
moga mnie przerazac.
Staraj sie je ignorowac.

% Pozwol mi bawi¢ sie z
innymi dzieémi w domu, w
ich domu lub ztobku,
zebym mogt/a sie wiecej
nauczy¢ na temat czekania
na swoja kolejke i dzielenia
sie.

% Pozwdl mi wiaczac sie do
rodzinnych positkéw, bym
mogt/a cieszy¢ sie
jedzeniem z innymi ludzmi.
Czasami zapraszaj inne
dzieci na podwieczorek lub
pozwol mi i$¢€ do nich.

% Baw sie razem ze mng

ty + twoje dziecko

INNE RZECZY,
KTORYCH MOZESZ
SIE PO MNIE
SPODZIEWAC

% Odczuwam teraz caly
wachlarz emocji i wiem,
kiedy rowniez Ty je
odczuwasz.

¥ Zwykle nie mam nic
przeciwko zostawieniu
Cie na chwile, aby is¢
do znajomych lub
ztobka.

¥ Duze zmiany w moim
rozkladzie dnia s dla
mnie trudne.

% Pozwdl mi samemu/samej
wyprébowac rézne
rzeczy, ale wiedz, kiedy
wkroczy¢ do akcji.

% Kiedy robie cos, czego
nie lubisz, nie robie
tego, zeby Cie
zdenerwowac.

¥ Kiedy okazuje Ci
sympatie lub
wspotczucie, powiedz mi,
co czujesz. Powiedz, ‘To
byto wspaniate
przytulanie. Czuje si¢ juz
o wiele lepiej.’

Dzieci bardzo réznig sie,
jesli chodzi o wiek, w ktérym
ucza sie roznych czynnosci,
ale jesli twoj brzdac zdaje
sie wyraznie rézni¢ od
innych dzieci lub jesli masz
po prostu przeczucie, ze nie
wszystko jest catkiem w
porzadku, popros o pomoc
swoja pielegniarke
srodowiskowa.

ROZWOJ - KAMIENIE MILOWE
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Jestesmy

Rodziny bywaja rézne, ale stwérz wiasciwe podstawy, a dziecko poradzi sobie bez wzgledu
na sytuacije.

z sytuacjg. Dziecko musi praktycznego i finansowego, Krok w czasie Bycie
wiedzie¢, ze obydwoje do ktorego jestes macochg lub ojczymem to
ciggle je kochacie i wcigz uprawnionaly. pole minowe i zawsze dwa
bedziecie zaangazowani w domy bedg miaty rozne
jego zycie. Madre rady dla oczekiwania i zasady. Na
Madre rady dla rodzicow samotnych rodzicéw budowanie relacji potrzeba
rozstajacych sie czasu: jesli jestes macochg

¥ Nie boj sie prosi¢ o pomoc, jesli
jej potrzebujesz.
% Zanim sig rozejdziecie, % Staraj sie regularnie
zaplanuijcie na przyszto$¢ wychodzi¢ z domu.
podziat obowiazkéw % Przyzwyczaj swoje dziecko do

lub ojczymem, znajdz
zajecia, ktdére mozesz
wykonywac razem z
dzieckiem, aby$cie mogli sie

‘Zapewnij dziecko, ze rodzicielskich. Wazne jest, by bycia pod opieka innych oséb pozna(:., Rodzice powinni
kochanie rodzica, ktory rodzic, ktéry odchodzi, miat aby nie uzalezniato sie ’ spedzac czas sam na sam ze
odchodzi jest ciagle w jasno ustalong role. wylacznie od Ciebie. swoim maluchem i

porzadku.’ Jesli Ty i twoj partner nie rozmawia¢ o tym co si¢

Jenny, rozwiedziona mama rozmaniacie ze soba, dzieje i jak sie z tym czuja.

dobrym pomystem jest

uzyskanie pomocy z

zewnatrz przy

‘Jesli jestes macocha, rozwigzywaniu

postaraj sie by¢ przyjaciotka praktycznych problemow.

dziecka, a nie jego mama.’ ¥Pozostancie w kontakcie z

Nicola, mama i macocha dziadkami.

¥Upewnij sie, ze
poinformowatas/es ztobek i

Nie istnieje model rodziny inne grupy, do ktorych
najlepszy dla dzieci. nalez}’ twoj brquc: .
Jednakze, jesli sytuacja % Staraj si¢ utrzymac codzienne

zycie swojego dziecka tak

. P stabilnie i znajomo jak to tylko

Zmianie, moga wy_st.epoyvac mozliwe. Trzymaj sie jego

dodatkowe czynniki, ktore porzadku dnia i miej

nalezy wzig¢ pod uwage. konsekwentne podejscie do
dyscypliny i sposobu

Kiedy rodzice sie rozchodza traktowania.

twojej rodziny ulega

. L ) EKSPERT RADZI
Bez wzgledu na wiek dzieci, ¥%Badz przygotowanaly, ze
jesli sig rozwodzisz Iub zyjesz twoj maluch na jakis czas ‘Cigzko jest byé rodzicem, a dwa razy cigzej byé
w separacji, zmiana ta bedzie powréci do bardziej samotnym rodzicem. Jest wiec istotne, by kazdego
miata wptyw na nie. Ale jesli dziecinnego sposobu dnia znalez¢ czas dla siebie. Jesli wiec jestes u kresu
rozsadnie rozwigzesz problem zachowania sig. wytrzymatosci, umies¢ swoje dziecko w jakims
i nie bedziesz uzywaé i . i bezpiecznym miejscu i znajdz krotka chwile
swojegeo dziecka)j,ako broni w Jeden na jednego.Moze_ by¢ wytchnienia. Spotykaj sie z innymi dorostymi, moze z
walce dorostveh. ono poradzi bardzo meczace, kiedy nie ma ludzmi, kté-rzy maja dzieci, zeby si¢ mogty razem

bi yen, P nikogo, z kim mozna dzieli¢ pobawié, kiedy wy plotkujecie. Korzystaj z klubéw
sobie. , odpowiedzialnos¢, zwtaszcza, matki i dziecka, bibliotek i czegokolwiek, co pozwali
Niezbedne jest, aby jesli trzeba podejmowac Ci wydostac sig z domu na krotka chwile.

rozmawiac z dzieckiem o
separacji jezykiem tatwo dla
niego zrozumiatym i da¢ mu
czas i przestrzen na
pogodzenie si¢

powazne decyzje. Wazne jest,
aby poswigcic sobie czas i
uzyskac jak najwigcej wsparcia
emocjonalnego,



kwestie rodzicielskie

Twoéj maluch rozwija sie
szybko pod wieloma
wzgledami, wiec nie jest
zaskakujace, ze czasem
mozesz czuc sie
przyttoczona. Ale nie
rozpaczaj! W tym rozdziale
przygladniemy sie czestym
wyzwaniom, przed ktorymi
prawdopodobnie staniesz i
podpowiemy jak sprostaé
im.

rozwigzywanie problemow
...te problemy rozwigzane

W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ
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Blizsze poznawanie

Kamienie milowe z zyciu
maluchéw sg podobne,
ale kazde dziecko jest
wyjatkowe. Twoje reakcje
beda odgrywac wielka
role w sposobie
postrzegania przez
dziecko samego siebie i
otaczajacego je sSwiata w
pozytywnym lub
negatywnym swietle. Dla
wigkszosci dzieci niektore
czynnosci to
przystowiowa ‘pestka’, a
inne bywaijg trudniejsze.
W miare poznawania
swojego dziecka, bedziesz
w stanie stwierdzi¢, kiedy
potrzebuje ono pomocnej
dioni i kiedy zachecac je
do znajdowania
najlepszego dla siebie
sposobu wykonywania
czegos.

ROZPOZNAJ JEGO
NASTROJ

Eksperci, ktorzy badali
osobowos¢ dzieci,
zidentyfikowali kilka
kluczowych cech
temperamentu. Wybierz te,
ktore mozesz
zaobserwowaé u swojego
brzdaca, ale pamietaj, ze
jego nastréj moze sie
szybko zmieni¢. Twoje
dziecko moze by¢ aktywne
i niesforne w niektérych
sytuacjach, ale ciche i
ostrozne w innych.

Jesli trudne zachowanie
przeciaga si¢ w czasie,
albo czujesz, ze cos jest
nie do konca w porzadku,
poszukaj porady u swojego
lekarza pierwszego
kontaktu GP lub
pielegniarki
srodowiskowe;j.

(IMPULSYWNE |
ZMIENNE

Czy tatwo jest Ci
przewidzie¢, kiedy twoje
dziecko bedzie gtodne
lub zmeczone lub bedzie
chciato i$¢ do toalety?
Czy moze jego
przyzwyczajenia wydajg
sie zupetnie
nieprzewidywalne?

RADY | TRIKI

sWprowadz przejrzysty plan
dnia z regularnymi porami
jedzenia i spania. Struktura i
ograniczenia pomogag
zacheci¢ dziecko do
tworzenia sobie wzorcow.

% Badz cierpliwa, jesli
dziecko potrzebuje wiecej
czasu na powrot do
normalnosci po zmianach w
jego rutynie, takich jak
wakacje, rozpoczecie ztobka
czy narodziny dziecka.

\. J

’-----I

RUCHLIWE | NIESFORNE
Jak aktywne jest twoje
dziecko? Czy ciezko mu
jest usiedzie¢ spokojnie
przez kilka sekund, nawet
zeby zmieni¢ mu pieluszke?
Czy biega przez caty dzien
bez sekundy odpoczynku?
Czy ma zwyczaj najpierw
dziatac, a potem myslec i
jest mu trudno dostosowaé
sie do porzadku dnia?

RADY | TRIKI

% Zorganizuj mnéstwo
aktywnych gier, zabawek i ruchu ||
na $wiezym powietrzu, aby
poméc ukierunkowac tg
niespozytg energie.

% Nie rezygnuj z cichych zaje¢, |
takich jak przegladanie ksigzki.
Dziecko moze potrzebowac¢
pomocy, aby nauczy¢ sie
siedzie¢ cicho.

J

N

CICHE | OSTROZNE

Czy twoje dziecko jest
szczesliwe siedzac cicho i
obserwujac, co sie dzieje
wokot? Czy czasem woli
raczej pozosta¢ w cieniu niz
by¢ w centrum uwagi?

RADY | TRIKI

¥Zorganizuj w czasie dnia
pewne okresy przestoju,
kiedy dziecko bedzie mogto
w spokoju dotadowac
akumulatory. Powiedz mu z
wyprzedzeniem, jesli chcesz
iS¢ w jakies$ hatasliwe,
zattoczone miejsce.

J




dziecka

DRAZLIWE MOMENTY

Jak wrazliwe jest twoje dziecko
e N\ na obrazy, dzwieki, smaki i
dotyk? Czy reaguje pozytywnie
lub negatywnie na konkretne

i . dzwieki, np. wydawane przez
CIERPLIWOSC MOZE SIE pralke? Czy podskakuije, kiedy
OPLACAC je cos zaskoczy? Czy jest

Jak dtugo twoje dziecko niejadkiem, czy wcina

probuje wykonaé coé wszystko?
trudnego? Czy zwykle nie
przerywa dopoki nie utozy
ostatniego elementu
uktadanki? Czy raczej
zostawi jg?
* % Badz ostrozna z ubraniami: . Zachecaj swoje dziecko do
wetniana pulower moze pozytywnego
y _ by¢ zbyt drapigcy dla wykorzystywania swych
% Poméz swojemu CO W SERCU TO NA niego. zmystoéw poprzez dawanie mu

maluchowi nauczy¢ sie

cierpliwosci poprzez gry, JEZYKU % Dawaj mu zréznicowane Tﬁ:;}é;] %?g:g}nTocig\?Jlny !
ktére zmuszajg go do Czy twéj maluszek mocno i jedzenie i nie naciskaj, rozwijajacych zmyst dotyku.
czekania na swojg kolej gtosno reaguje na zeby jadto co$, czego nie
lub czynnosci takie jak stosunkowo drobne lubi.
pieczenie, kiedy musi wydarzenia? Czy jest
poczekaé, aby zobaczyé podekscytowany, kiedy jest
rezultaty swoich wysitkow. AL [ 47 (L2 @LEN ZYCIA % Pomoéz swojemu maluchom
EIBETE, [ 1 [98H Sy & dokonczy¢ zadanie, jesli
% Pokaz swojemu dziecku, Jak fatwo twoj maluch te0o potrzebuie. na prevkiad

Ze warto jest co$ rozprasza sie? Czy jesli jest bg p e ab J ,t P y
kontynuowaé, poprzez % Dzieci, ktore nie ukrywajg zdenerwowany, mozesz go ubrac sie, aby utrzymac
rozpoczynanie zadan, swych emocji, wiele czerpig uspokoi¢ poprzez Jego uwage.
ktore W',eszf ze pot'raflq z zycia, ale potraf]q l?yc .zaproponowar)le.czegos % Staraj sie, by instrukcje i
wykonaé — i chwal je, meczgce. Zorganizuj troche innego do robienia? Czy zadania byly jasne i proste
kiedy je zakonczy. ‘wiasnego czasu’ po szybko ulega znudzeniu i czy oraz zabieraj sie za jedna,

potozeniu dziecka do tézka. || jest mu ciezko skupi¢ sie na

% Zachecaj dziecko i pokaz czynnoéciach, ktére fz€cz naraz.

mu, ze wierzysz, ze potrafi | |% Traktuj powaznie jego wymagajg koncentracji,
wykonac¢ zadanie! uczucia i daj mu szanse takich jak uktadanka?

na ich wyrazanie poprzez

opowiadanie bajek, RADY | TRIKI

zabawy w przebieranie sie % Naucz sie docenia¢

i Spiewanie piosenek. pozytywng strone jego

Stuchaj, jesli potrzebuje zywego umystu — krétka

IOWIC koncentracja moze by¢

zaletg, jesli chcesz go
\_ J odciggna¢ od robienia
czego$, czego nie chcesz

kieby robit! /

ROZUMIENIE SWOJEGO DZIECKA o5
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Powiedz, o Ci chodzi

Nie zawsze istnieje dobry lub zly sposob na robienie pewnych rzeczy, ale wszystkie dzieci
potrzebuja struktur i granic, aby czu¢ sie bezpiecznie i pewnie

Kiedy twéj maluch staje
sie bardziej niezalezny,
zaczyna testowac
granice tego co mu
wolno, a czego nie.
Cho¢ moze to by¢
trudne dla was obojga,
faza ta jest istotng
czescig procesu uczenia
sie i dopasowywania
sie do sytuacji
spotecznych.
Pozwalajac dziecku
rozwijac sie w tym
kierunku, pomagasz mu
odkrywa¢ nowe
mozliwosci, cho¢
jednoczesnie to co
moze bedzie chciato
zrobi¢ moze okazac sie
czasami niebezpieczne,
jak i réwniez moze ranic
i denerwowac inne
osoby.

Granice, ktore ustalasz sg
istotne, aby twoje dziecko
czuto sie bezpiecznie i aby
Swiat byt tatwiejszy i
przejrzysty do zrozumienia.
Zadne dziecko nie czuje sie
pewnie jesli ma
nieograniczong wolnos¢ lub
odpowiedzialnos¢. Mowigc
to, dziecko bedzie testowato
granice, ktére ustalasz. Jest
to sposo6b na to, aby dziecko
zaczeto rozumie¢ same
siebie i $wiat, co moze
stanowic¢ dla Ciebie
wyzwanie.

Chociaz nie ma jednego
odpowiedniego podejscia do
sprawy — kazdy rodzic,
dziecko i rodzina jest inna —
jest kilka

‘Ellie zawsze chce (Be At me),
zebym jej cos kupita kiedy
wychodzimy z domu.
Pielegniarka doradzita mi

W ignorowac to i postawi¢ na
swoim. Probuje, ale czasami
ulegam z wygody’.
Pauline, 38, mama 2-letniej Ellie i
5-letniego Ross.

wyprébowanych i
przetestowanych sztuczek,
ktore utatwig Ci uporanie sie
z zachowaniem twojego
malucha.

Jasno precyzuj swoje
zasady

Kazda rodzina ma swoje
wiasne zasady — czesto
niepisane — na temat tego co
jest akceptowalne, wiec
pierwszym krokiem w
kierunku pomocy twojemu
dziecku w dobrym
zachowaniu, bedzie ustalenie
wilasnych zasad.

Wowczas upewnij sie, ze
twoje dziecko zna je i czesto
mu o nich przypominaj.

Badz Konsekwentnaly
Konflikt moze zaistnie¢ kiedy
rodzice oraz inne osoby, ktére
opiekujg sie dzieckiem
trzymajg sie innych zasad,
wiec upewnij sie, ze kazda
zainteresowana osoba/kazdy
kogo to dotyczy wie co jest od
niej oczekiwane. To samo
dotyczy sytuacji kiedy jednego
dnia pozwalasz swojemu
maluchowi na zrobienie
czego$, a na drugi dzien
karcisz go za zrobienie tego
samego. Kiedy méwisz ‘Nie’,
upewnij sie, ze wtasnie o to Ci
chodzi.

Oczekuj, ze bedzie sie
dobrze zachowywacé [leTn
060aloT yroxgatb CBOMM
poauTensam, faxe ecrnv 3To He
BCerga Tak BbirmsaauT. Ecnv Bbl
oxugaete oT cBoero pebeHka
nroxoe nosegeHue, To,
cKopee BCero, Tak 1
npousonget. OgHako, ecnu
OHW 3HAIOT, YTO Bbl OXMAAETE
OT HUX XOpOoLLEee NoBeaeHne,
TO OHU CKOpee BCero
nocraparTcs JOCTaBUTb Bam
YLOOBOSbCTBME.

Badz realista Nie mozesz
oczekiwac od dziecka, ze
bedzie wiedziato iz ozdoba
pozostawiona na wyciggniecie
reki nie jest zabawka, ktérg
mozna rzucaé na podtoge.
Pomys$| zawczasu, aby unikngé
takich sytuacji. Usun przedmioty
z drogi dziecka, aby nie
stanowity pokusy jesli nie
chcesz zeby byly przezen
dotykane.



Sprébuj powiedzie¢ taklle
razy powiedziatas/e$ dzisiaj
nie? Ciaggte odmawianie
moze doprowadzi¢ do
wzrostu frustracji. Kiedy
nastepnym razem maluch
zada Ci pytanie, rozwaz
udzielenie pozytywnej
odpowiedzi. Np. ‘Tak,
mozesz to zrobi¢ jutro,” albo
‘Tak, po zrobieniu zakupow.’

Wyrazaj sie jasno i
precyzyjnie Upewnij sie, ze
twéj maluch

Nagradzaj dobre zachowanie

% Pochwata i uwaga dziatajg
znacznie lepiej niz krytyka i kara,
wiec pokazuj swoje zadowolenie
kiedy dziecko dobrze sie
zachowuije.

3= Jesli dziecko posprzata swoje
zabawki z wiasnej inicjatywy,
powiedz, ‘Jestem bardzo
zadowolonal-y, ze posprzatates/as
swoje zabawki’ Teraz pokéj wyglada
fadnie i czysto i mamy wiecej czasu
na twojg bajke.’

# Pozwdl, aby dziecko ustyszato
jak je chwalisz przed innymi
osobami.

rozumie dokfadnie o co sie
go prosi. Zamiast méwic,
‘Czy mozesz teraz
posprzatac, prosze’,
sprobuj, ‘Prosze pozbieraj
swoje ksigzeczki i potdz je
z powrotem na potke.’
Jezeli nie mozliwosci
wyboru odno$nie czegos,
nie gmatwaj bardziej
pozwalajgc dziecku mysle¢,
ze moze zdecydowac.
Zamiast powiedzie¢, ‘Czy
chcesz sie teraz
wykapac?’, powiedz, ‘Teraz
jest czas kapieli.’

Czyny przemawiajg
gtosniej niz stfowa Jesli
twoj maluch zrobi cos
wbrew regutom, pokaz mu
co mogt zamiast tego
zrobi¢. Wiec jesli popisze
Sciane, pokaz mu, ze
rysuje sie na kartce
papieru lub tablicy. A jesli
nabatagani, pozwdl mu to
naprawi¢ pomagajac tobie
sprzatac.

DOSWIADCZENI RODZICE

kwestie rodzicielskie

zapytaj

debbie

P Ulubionym stowem mojej
corki Kylie jest ‘nie’.
Doprowadza mnie to do
szatu. Jakies wskazowki?

To czeste u dzieci w tym wieku,
ze przechodzg przez etap
odmawiania wykonania tego
czego pragniesz. Pozostan
spokojna i nie daj sie. Kiedy to
mozliwe, pozwol Kylie
podejmowac decyzje za siebie —
np. odno$nie noszenia
czerwonej lub niebieskiej
sukienki, jedzenia jogurtu lub
owocow z puddingiem. Zachecaj
ja do pojscia na kompromis.

Np. powiedz jej, ‘Pojdziemy na
plac zabaw po tym jak zrobimy
zakupy’, albo, ‘Jesli pomozesz
mi posprzatac¢/pozbierac twoje
zabawki, przeczytamy
opowiada-nie po kolacji.’

STARY WYGA Staraj sie nie
postrzegac jedno dziecko jako
‘dobre’, a drugie ‘nie-grzeczne’.
Kazde dziecko jest inne,, wigc
probuj traktowac je réwno ale
w inny sposdb.

Z0LTODZIOB Jesli
wpadtas/es w nawyk
narzekania, moze minaé
troche czasu zanim zmienisz
zachowanie dziecka, ale nie
ustawaj z pochwatami a
osiggniesz sukces.
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Jesli istnieje cos, co
maluchy robig dobrze, to
jest to wpadanie w ztos¢.
Czas najwiekszego
natezenia napadow ztosci
przypada na okoto drugi
rok zycia. Przy dobrym
radzeniu sobie z nimi,
ustepuja one zazwyczaj
okoto trzeciego roku zycia,
a przed skonczeniem
czterech lat wiekszos¢
maluchéw dochodzi do
whniosku, ze istniejg lepsze
sposoby na dostanie tego,
co sie chce. Napad ztosci o
petnej mocy jest trudny dla
Ciebie i przerazajacy dla
dziecka. Dobrg nowing jest
to, ze kilka prostych
strategii zapobiegnie lub
ztagodzi wiekszos¢
napadoéw ztosci twojego
dziecka.

Mogtoby sie wydawag, ze
twoj maluszek wpada we
wéciekto$¢ z czystej
zto$liwosci, zeby
przyciggna¢ uwage i
wprawi¢ Cie w maksymalne
zaktopotanie i
zdenerwowanie. Nic
bardziej mylnego. Napad
wéciektosci wyraza
frustracje z bycia
maluchem. W tym wieku
dzieci uczg sie wiele
czynno$ci, od mowienia do
kontrolowania funkgc;ji
swojego ciata. Chcg zrobi¢
tak wiele, ale czesto sg
ograniczane przez swoje
mozliwosci. W tym samym
czasie, zmagajg sie.

Humory

Unies sie ponad napady ztosci. Nie beda trwaty
wiecznie. Oto jak zachowac spokoj i pozostac
przy zdrowych zmystach.

z regutami tego $wiata i
faktem, ze niektore rzeczy sg
zabronione

Poniewaz twéj maluszek
nie potrafi Ci powiedzieé co
czuje wewnatrz, konczy sie na
jego krzyku i rzucaniu sie. |
cho¢ maluch w ferworze
napadu szatu wydaje sie byc¢
wszechmocny, moze by¢
przerazony intensywnoscig
swojego gniewu. Jakkolwiek
bezsilna sie czujesz, Ty tu
dowodzisz i musisz zrobi¢
wszystko, co mozliwe, zeby
przekazac¢ tg wiadomosc.

Nie oznacza to wpadanie
w gniew samemu, krzyczenie
lub dawanie klapséw swojemu
dziecku. Tak naprawde, sg to
oznaki twojego braku kontroli.
W rzeczywistosci, oznacza to
bycie przygotowang na ataki
ztosci i stworzenie z
wyprzedzeniem strategii do
walki z nimi.

Staraj sie zapobiegac
atakom ztosci poprzez
dawanie pochwat. Twéj czas
i poSwiecana uwaga to
sprawy najistotniejsze dla
twojego

dziecka, wiec jesli nauczy
sie zdobywac je poprzez
wpadanie w ztos¢, bedzie
dalej szto tg drogg. Zamiast
tego podtrzymuj dobre
zachowanie zawsze, kiedy
je zauwazysz poprzez
dawanie pochwat,
przytulanie i catusy.
Spostrzezenie
wczesnych znakow
ostrzegawczych napadu
ztosci jest kluczem do
powstrzymania ich przed
niekontrolowanym
wybuchem. Postaraj sie
uswiadomi¢ sobie jego
przyczyny, t.j. zmeczenie,
gtéd, nadmierny chtod lub
ciepto i jesli to mozliwe,
staraj sie unika¢ sytuacji,
ktore wiesz, ze mogq

*
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Humory

sprowokowa¢ wybuch w
miejscach takich jak kasy w
supermarketach i zattoczone
centra handlowe.

Sprobuj odwroci¢ uwage,
jesli widzisz, ze twojemu
dziecku zbiera sie¢ na napad
ztosci. Zaspiewaj Smieszng
piosenke, zasugeruj, zeby
pomogto Cl w szukaniu nowej
zabawki lub zabierz go do
innego pomieszczenia —
cokolwiek co moze odwroci
uwage.

Dawanie mu mozliwosci
wyboru w pewnych aspektach
zycia, moze powstrzymac
wzrastanie napiecia. Mozesz
pozwoli¢ dziecku na podjecie

pewnych decyzji, t.j., ktére buty

zatozy¢ lub czy umy¢ zeby
przed czy po kapieli. Jesli
dziecko podejmuje decyzje,
ktére nie sg istotne, to ma
wrazenie, ze ma jakis wkiad,
przy czym Ty nie tra-cisz
swojego autorytetu.

STARY WYGA
Doswiadczone mamy
wiedza, ze powod, dla
ktorego dziecko wpada w
szat bedzie inny niz u jego
rodzenstwa. U kazdego
dziecka wystepuje inny
punkt zapalny.

JAKTO DZIALA W MOIM PRZYPADKU

‘Przy napadach ztosci, musisz

obserwowac oznaki i szybko je
wytapywac. Odwracanie uwagi
sprawdzito sie przy Kieran.’

Suzanne, mama Callum’a, dziewie¢ lat, Kieran’a, piec¢

lat, Rachel, dwa lata

Kiedy byliSmy w sklepie,
wyciggatam Kieran’a z
wozka i prositam, aby
pomaogt mi przy pakowaniu
toreb, aby go czyms zajac
lub pozwalatam mu
spacerowac koto mnie i
staratam sie, by nasza
wyprawa byta tak
interesuja-ca, jak to tylko
mozliwe — na przyktad
poprzez méwienie mu, do
ktoérych sklepow bedziemy

szli potem. Dzieci moga sie

znudzi¢ siedzeniem w
wozku.

Teraz Rachel, moja
dwulatka, spaceruje ze

mna, gdyz réwniez nie lubi

siedzie¢

Z0LTODZIOB $wiezo
upieczone mamy powinny
by¢ przygotowane, ze
powody, dla ktérych
maluch dostaje napadu
ztosci, beda sie zmieniac.
Staraj si¢ spokojnie radzi¢
sobie z nowymi napadami,
kiedy sie pojawia.

w wézku. Wiec biegam z
wozkiem i zamieniam to w
zabawe. Ona moéwi mi,
kiedy mam stana¢ i ruszac
— nie obchodzi mnie, jak
glupio wygladam!

Jesli twoje dziecko
krzyczy, inni rodzice patrza
na Ciebie, co moze by¢
bardzo stresujace i
naprawde krepujace. Ale
kiedy wiem, ze moje
dziecko nie robi nikomu
zadnej krzywdy, mysle
sobie, ‘Kogo to obchodzi?
Wasze dziecko tez przez to
przechodzito.’
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#l radzic sobie z

Lucy i Beth idg do sklepu z gazetami.....

Lucy i jej corka Beth prosi swoja
Beth, 2 lata, sa w mame o stodycze, ale
sklepie z gazetami. kiedy ta odmawia,
Szukajac kartki temperatura zaczyna
urodzinowej, Beth szybko wzrastac.
zauwaza jakies$ Bedac pod coraz
stodycze. wiekszg presja, Lucy
przyjmuje twarde
stanowisko.

MAMA MYSLI:

‘O, nie — dlaczego
S EVWETE]
stodycze w miejscu,
w ktérym ona moze
je zobaczy¢c?’




Kwestie rodzicielskie

L4 u % Chwal swoje dziecko kiedy widzisz, Ze robi co$ dobrze.
n m Z I % Spokojnie i jasno wyrazaj czego oczekujesz.
¥ Nie czuj sie zaktopotanaly - napady gniewu zdarzaja sie
najlepszym rodzicom.
*% Badz stanowczaly i ignoruj takie zachowanie. Nie kt6¢ sig i
nie staraj udowodni¢ swojej racji.
% Upewnij sie, ze twoje dziecko jest bezpieczne. Kiedy napad

Przeéledi naszq hiStori‘? o napadZie Z'OéCi kr°k pO ztosci skonczy sie, uspokoj dziecko i kontynuujcie to, co
kroku. M()WI CI to COé? robiliscie wczesniej.

Zapamietaj

Beth wpadta w prawdziwy Po chwili, ktora Beth wybiera kartke i

szat ku przerazeniu innych zdawata sie by¢ niepewnym krokiem
klientéw. Mimo swojego wiecznoscia, Beth podchodzi do Lucy, gniew
zazenowania, Lucy wie, ze zaczyna sie uspokajac. juz minat...

najlepiej zignorowaé napad Aby odwrécic jej

zlosci i poczekac, az uwage, Lucy z ulga

ustanie. sugeruje, aby Beth

wybrata kartke.

Jak myslisz jak dobrze Lucy poradzita sobie z
tym napadem ztosSci?

Czy mogta postgpi¢ w pewnym momencie
inaczej?

Jak mozna byto unikng¢ tego

napadu ztosci?

Napady ztosci 31




Karm je dobrze

Zdrowa dieta utrzyma twoje dziecko w dobrej kondycji na cale zycie — a teraz jest najlepszy czas,
aby wyrobi¢ dobre nawyki.

Pokarm - co staloby sie z
twoim maluchem bez niego?
Pokarm, oprécz tego ze
czyni twoje dziecko silnym i
utrzymuje go w dobrym
zdrowiu, daje mu mozliwos$¢
uzywania rak, ust i zmystow
oraz uczy je dokonywa¢
wyboru oraz takich
umiejetnosci spotecznych
jak dzielenie sie, czekanie na
swoja kolej i rozmawianie.
Punktem wyjsciowym dobrej
diety sg apetyczne posifki,
podawane w rozsadnych
ilosciach.

istotne kwestie, ktore
nalezy przerobi¢

% Nauczenie swojego dziecka do
czerpania przyjemnosci ze
spozywania zdrowej zywnosci
moze zredukowac ryzyko
otytosci, choréb serca,
nadcis$nienia i cukrzyca w
dalszym zyciu.

¥ Zawsze myj swoje rece przed
przygotowaniem pozywienia.
Pomoze Ci to oraz twojemu
maluchowi unikna¢ bélu
brzucha i innych choréb.

¥% Urozmaicaj przygotowane przez
siebie positki, mieszajgc rozne
konsystencje i smaki. Zrezygnuj
ze smazonego jedzenia i
zamiast tego grilluj, podsmazaj
sktadniki szybko na sposéb
chinski, dus i gotuj na parze
oraz serwuj satatki z surowych
warzyw oraz jedzenie, ktore
moze by¢ spozywane rekoma.
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W TABELCE Aby utrzymac zdrowg diete, twoje dziecko kazdego dnia potrzebuje cztery gtéwne
sktadniki pokarmowe. Patrz ponizej jak upewni¢ sie, aby dziecko je otrzymato. Wyboér jest ogromny —

nawet dla najbardziej wybrednych szkraboéw!

Skladnik pokarmowy: Zapotrzebowanie na: Podawaj:

Nabiatl i pokarm
bogaty w wapn

Owoce i
warzywa

ZOLTODZIOB Pamietaj, ze
nie ma takiego jedzenia,
ktoére twoj maluch musi
jesé. Jesli czegos nie lubi,
nie zmuszaj go do tego.
Zamiast tego znajdz co$
zastepczego, co mu
smakuje.

STARY WYGA To, ze
starsze dziecko bylo
niejadkiem, nie musi
oznaczac, ze mlodsze
dziecko bedzie nim
réwniez. Traktuj kazde
dziecko
inaczejl/indywidualnie.

DOSWIADCZENI RODZICE
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Porcja dzienna:

zawarty w
stodyczach, ciastkach,
ciastach, paczkach oraz
zageszczonych sokach
owocowych.

zawarta w
kawie, herbacie, coliiw
niektorych napojach
gazowanych.

zwarta w
chipsach, solonych
przekaskach, bekonie i
w innych rodzajach
przetworzonego miesa.

JEDZENIE JEST WAZNE [P



Jedzenie, jedzenie

Odzywiajcie sie dobrze w rodzinie, a wasz maluch wkrétce nauczy sie odczuwaé
przyjemnos¢ w czasie jedzenia

Pokarm i jedzenie moze
naprawde sprawiac¢
przyjemnos¢ waszemu
maluchowi, zwlaszcza
jesli wy jako rodzina
wszyscy dajecie dobry
przykiad, jedzac w ten
sam sposob. Moze
wigzac sie to réwniez z
koniecznoscia
przyjrzenia sie temu co ty

Dzieci jednego dnia potrafig
zmiesS¢ wszystko z talerza, a
nastepnego jesc¢ jak
ptaszek. Jezeli tylko rosng w
odpowiednim tempie, nie ma
o co sie martwi¢. To samo
dotyczy sytuacji kiedy
wydaje sie, ze twoje
dziecko je niewiele. O ile
wybor zdrowego jedzenia
jest zapewniony, o tyle

réownowazy¢ swojq diete z
llos¢ pokarmu jakg spozywa uptywem czasu.
twoj maluch zalezy od jego
wielkosci i od ilosci ruchu.
Dzieci w tym wieku rosng
wolniej niz niemowlaki. Ciggle
jednak doswiadczajg
gwattownego wzrostu —
zwtaszcza wtedy kiedy
zaczynajg chodzi¢ albo po
przejsciu przez chorobe.

Wiekszo$¢
dzieci lubi je$¢ mato i czesto.
Dzieje sie tak ze wzgledu na
ich mate brzuszki, wiec
tatwiej jest im dac¢ sobie rade
z trzema matymi positkami i
paroma przekaskami niz
trzema duzymi positkami.

34

sama/sam jesz!

W tym momencie jedzenie
jest najwiekszym
wyzwaniem w naszym
zyciu w pewnym
momencie. Jesli Finn
czegos$ nie lubi, staje sie
to prawdziwym dramatem.
Prébowali$my ignorowaé
go, nastepnie zachecac,
nagradzac i sadza¢ na
krzesetku dla
niegrzecznych dzieci ale
nic nie wydaje sie dziatac.
Nienawidzi kiedy jest
zostawiany poza kuchnia,
wraca to stotu, ale ciggle
nie chce ruszy¢ jedzenia.
Potrafi by¢ wyjatkowo
uparty kiedy chce tego i
Jestem Swiadoma tego, ze
musze sie wéwczas
wycofa¢ aby pomysle¢ o
tym jak zareagowac.

JAK

wiekszos¢ dzieci zdaje sie

MOIM PRZYPADKU

Jedna z najlepszych wskazéwek
jakie dostatam dotyczyto bycia
bardziej elastyczng w tej kwestii.
W przesztosci uwazatam, ze Finn
powinien byt zjes¢ cos
gotowanego na lunch. Jesli jednak

nie zje, jaki jest sens?

Lynsey, 31, mama Finn’a, dwa i pot roku

Probuje ograni-czyc ilos¢
przetworzonego jedzenia,
ktorg spozywa, ale nie jest
tatwo. On kontroluje swojg
cata diete. Przypusz-czam,
ze to jedna z niewielu
rzeczy, ktére moze
kontro-lowac, ale i tak jest to
trudne dla mnie.

Na przyktad, nie ma mowy o
wtozeniu do ust pieczonej
fasolki w sosie
pomidorowym. Je za to
kurczaka i szynke. Uwielbia
winogrona i ciastka
owsiane. Niemniej jednak,
pomimo tego ze jadt juz co$
nie ma gwarancji, ze zje to
jeszcze raz. Np. Moze zjes¢
pizze jednego dnia, ale nie
nastepnego.

Jedng z najlepszych
wskazowek jakie dostatam
dotyczyto bycia bardziej
ela-styczng w tej kwestii. W
przesziosci uwazatam, ze
powinien byt zjeS¢ co$
go-towanego na lunch. Jesli
jednak nie zje, jaki jest
sens? Wiec teraz zdarza mi
sie dawa¢ mu kawatek sera
cheddar, ciastko owsiane i
owoc zamiast tego. Podaje
mu réwniez kropelki
witaminowe (A, C i D).
Witamina D moze by¢
wytwarzana przez organizm
poprzez dziatanie promieni
stonecznych, ale poniewaz
w zimie nie ma
wystarczajgcej ilosci stonca
dlatego kropelki sg wazne.

Wazne jest, aby dziecko
nie czuto sie przymuszone i
aby$ zauwazyt/a kiedy jest
petne. O ile tylko nie
bedziesz napychac¢ dziecka
stodyczami i napojami
miedzy positkami,
zobaczysz, ze wkroétce
wyrobisz w nim nawyki
Zzywieniowe.




Co mamy w menu? Poréwnali$my typowe dzienne jadlospisy trzech szkockich dzieci.

Najwyzsze oceny dla wszystkich!

Lewis, 18 miesiecy

Maly kubek
niestodzonego soku
pomaranczowego,
rozcienczonego p6t na
pot z woda. Miseczka
ptatkéw $niadaniowych
Weetabix

Niestodzony sok
pomaranczowy,
rozcien-czony poét na pét
z woda. Pieczona fasolka
w sosie pomidorowym i
pieczona buteczka.

Banan i custard
(rodzaj budyniu).

z mlekiem. Kromka
posmarowanego chleba
razowego.

Filizanka wody.
Krojone jabtko w
jogurcie.

Filizanka mleka. Tosciki
posmarowane pasta.
Mandarynka.

Tost z z6itym serem i

Pier$ kurczaka i duszone  pomidorami.

ziemniaki.

Menu 2 Jajecznica na LUNCH PODWIECZOREK poprzedniego dnia. Przyjrzyj
Ellie, 26 miesiecy toscie. Spaghetti z wlldie Lakkue sie jego nawykom
(wegetarianka) pomidorami i krakersy z serem. Zywieniowym i postaraj si¢ go
Ll sosem warzywnym Jabiko. zajaé w czasie przed positkami
SNIADANIE SNIADANIE oraz tartym serem i 13 . P P . !
Niestodzony sok Filizanka wody. brokuly. Pudding KOLACJA angazujac w przygotowanie
pomaraczowy, Pateczki chlebowe, ryzowy z puszkiz Pieczona fasolka w Jedzepla._ Po_zwol mu usigsé
rozcieficzony pétna  kwadratowe serkii suszonymi e koto siebie kiedy gotujesz i
pét z woda. kawatki jabtka. brzoskwiniami. pomidorowym na pro$ go, aby podawat Ci

Woda. Ananas w soku
wilasnym z jogurtem
naturalnym.

Mieko. Posmarowany
racuszek. Kawaftki
pomaranczy.

Ryba w sosie serowym
(gotowe danie lub
mrozonka), gotowane
ziemniaki i fasolka.
Jabtko pieczone.

Butka z szynka i
pomidorem oraz kroj
marchewka.

Wyrzu¢ do kosza chipsy i
wyprébuj ponizsze
smakowite przekaski:

% Kawatki jabtka albo
gruszki na jeden kes.

¥Kawatki bezpestkowej
mandarynki satsuma.

% Kawatki
marchewki,
papryki lub cukinii.

s
Przekaski atakuja % Kawatki pomidora

% Prostokatne kawatki

% Mini-kanapki z

% Pateczki chlebowe z

~N

% Mini trojkaciki pizzy

winogronowego.

¥ Ciastka owsiane,
ryzowe, krakersy i

tosta, chleba i butki pieczywo chrupkie.

posmarowane

mastem albo pastg. % Jogurt naturalny

oraz serek typu

fromage

wyciggiem z

drozdzy, tunczykiem ¥ Buteczki typu muffin,
serem lub racuchy, nale$niki,
rozgniecionym ziemniaczane i
bananem. serowe babeczki

typu scone,

dipem lub serkiem do ¥ Niesolony popcorn.
smarowania.

J

Brzoskwinie z puszki w
zalewie.

Kwestie rodzicielskie
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debbie

P Maéj 20-miesieczny syn
Logan nie je nic co
przygotuje. Odchodze juz od
zmystow. Co mam robi¢?
Isla, 24, Inverness

T ak dtugo dopéki Logan jest
zdrowy i rozwija sie
prawidtowo, oznacza, ze
otrzymuje to, co jest mu
potrzebne. Wiekszos¢ dzieci
przechodzi przez etap kiedy
mowig, ze nie lubig czegos —
nawet jesli smakowato im to

toscie i kawatki

pomidoréw sktadniki i garnki z szafki.

Twoje podejscie do jedzenia
liczy sie tez — jesli jedzenie
sprawia Ci przyjemnos$¢, udzieli
sie to rowniez Loganowi.
Dotgcz do niego przy stoliku i
nie zostawiaj go samego. Nie
dezorientuj go nadmiarem
wyboru i $ciggnij z talerza
wszystko co zostawi bez
narzekania. Nie przejmuj sie za
bardzo!

Pielegniarka srodowiskowa

Margaret Duncan, Pielegniarka Srodowiskowa Sure Start, Dundee

JEDZENIE JEST WAZNE  [Ef3



Czas kolacji moze by¢ zabawa!

Kilka prostych zasad jak unikng¢ udreki w porze positku — i okietznaé tyrana w foteliku!

Jedzenie i positki sg czesto
polem bitewnym. To jeden z
tych obszarow kiedy twoéj
maluch moze wyrazi¢ swoja
rosngca niezaleznosg¢ i
przejmowac kontrole.
Ponadto, male dzieci sq
zazwyczaj nieufne w
stosunku do nowych
smakow i konsystenc;ji.

Wybrzydzanie przy
jedzeniu stanowi zazwyczaj
problem dla rodzicéw niz
dzieci. O ile dziecko rozwija
sie i ma duzo energii, jest
prawie pewne, ze jego
potrzeby zywieniowe sa
zaspokajane. Co wiecej,
badania pokazuja, ze dzieci
pozostawione samym sobie
— jesli tylko majg zdrowe
opcje zywieniowe — z
czasem, prawie zawsze sq W
stanie zrbwnowazy¢ swoja
diete.

Mandy Ley, 38, mama 3-letniej Rhaigan’a, 6-letniego
Ross’a i 21-miesiecznej Kelly.

Rhaigan zjada wszytko z sporzadzam grafik z

Badz madraly w sprawie
jedzenia

Pomysl o matych porcjach
Dzieci w tym wieku moga
zniecheci¢ sie duzymi
porcjami. Podawaj mate i
apetyczne porcje, tak aby
jedzenie nie wydawato sie
trudnym zadaniem. Pokroj
jedzenie normalnie
spozywane rekoma na
drobne kawatki, ktore mogg
tatwo by¢ utrzymane przez
mate raczki.

Nie denerwuj sie Jesli twoj
maluch nie toleruje
konkret-nego jedzenia — a
nawet catego positku -

MOIM PRZYPADKU

‘Aby zacheci¢ moje dzieci do
zdrowego jedzenia, sporzadzam

DOSWIADCZENI RODZICE

grafik na $niadanie, obiad i kolacje.

Jesli zjedza wszystko co dostaly,

stawiam wielki haczyk koto ich imion’

STARY WYGA Hekotopbie
AeTU MeAnUTeNbHbI.
HaGeputechb TepneHus,
ecnu Baw pe6eHok
HaMHOro MeArneHHee, YeM
Apyrue uYneHbl CEMbMU,
poenaeT cBom obep.

pamietaj, dziecko nie toleruje
jedzenia, a nie Ciebie. Wiec jesli
twoje dziecko nie chce jes¢,
zbierz jedzenie nie przejmujac
sie.

Spraw aby jedzenie byto
zabawa Zywnoé¢ pokrojona
na rozne ksztatty lub w
réznych kolorach uzyskanych
z soku owocowego lub
warzywnego, zwiekszy
prawdopodobienstwo, ze
niektore dzieci bedg jadly.

Jesli zostawig cos,

stawiam im krzyzyk.
Jezeli otrzymaja

haczyki we wszystkich
kratkach, dostajq
nagrode — nic wielkiego,
jest to pochwata na
koniec dnia. Nawet jesli
rzadko zdarza sie, aby
nic nie jedli i tak to
dziata. Réwniez
zmniejszytam porcje na

ZOLTODZIOB To czesto
pomaga jesli podasz
jedzenie w fadny sposoéb
krojac na kawatki lub
plastry. Sprawi, ze
jedzenie bedzie bardziej
ekscytujacym zajeciem dla
maluchow.

Badz cierpliwaly
Maluchy w tym wieku
naturalnie nie lubig
przygdd. Eksperci
uwazajq, ze dziecko musi
mie¢ styczno$¢ z nowym
jedzeniem od 5 do 15 razy
zanim bedzie chetne je
zjes¢. Wiec jesli twoj
maluch bedzie krecit
nosem na co$ nowego,
spokojnie odstaw to.
Mozesz sprébowac podac
to znowu innym razem.

nie chca jesé. Mam
dodatkowo na boku
troche jedzenia wiec jesli
chca doktadki , moga o
nig poprosic.

Moja pielegniarka
srodowiskowa doradzita
mi zezwala¢ na 2
przekaski w ciggu dnia —
zdrowe rzeczy t.j.
kanapki, owoce i jogurt
zamiast jednego ttustego

301ZA0Y INIZD3IdN 0ZAIMS

positkami i jesli zjedza
wszystko, stawiam przy
imieniu kazdego wielki
haczyk.

talerza, z kolei Ross
nigdy nie lubit warzyw.
Aby zacheci¢ ich do
jedzenia,

positku na koniec dnia i
to rowniez pomaga.

ich talerzach — jesli
dostaja za duzo, z regutly
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Przekupywanie, zmuszanie
czy nagradzanie dziecka nie
jest nigdy dobrym pomystem.
Jesli obiecujesz dziecku, ze
dostanie ciastko za zjedzenie
lunchu, uczysz je, ze lunch
jest kara, a ciastko nagroda.

Pomagajac przygotowaé
positek dziecko bedzie czuto
sie bardziej zaangazowane.
Nawet najmniejsze maluchy
mogg zosta¢ zwerbowane
do darcia sataty lub mycia
owocow. Starsze dzieci
mogg pomagac z
mieszaniem satatki i
nakrywaniem do stotu.

Dzieci
lubig by¢ niezalezne i
uwielbiajg jes¢ swoje
jedzonko t.j. paseczki
z6ltego sera, paluszki
tostowe, rodzynki, pokrojone
zimne mieso w miseczkach
zamiast tradycyjnego positku
w gronie rodzinnym.

Nie marnuj
czasu i energii wymyslajgc
przekombinowane positki.
Nie wygrasz ze Swiezg
zywno$cig, ktéra smakuje i
wyglada $wietnie.

Dzieci uczg si¢ poprzez
obserwacje. Jesli sama/sam
wybrzydzasz przy jedzeniu,
twoje dziecko moze réwniez
zaczgc to robic.

To zupetnie
nierealistyczne
oczeki-wac od dziecka
dobrych manier przy
stole. Jest rzeczg
naturalng dla mate-go
dziecka, ze bedzie chciato
zgnia-tac jedzenie i bada¢
je swymi palcami. Zatéz
mu $liniaczek i przykryj
podtoge plastikowsg ,

ceratg i nie narzekaj. Dzieci
jedzg w coraz bardziej
schludny sposéb z wiekiem!

Jesli
twoje dziecko konczy
jedzenie, odwraca sie lub
daje inne znaki, sugerujac
ze ma juz dos¢, czas
powiedzie¢ stop.
Zmuszajac dziecko do
dalszego jedzenia kiedy ma
juz dos¢, jeszcze bardziej
je roztosci i sprawi, ze
bedzie miato skwaszong
mine.

Kwestie rodzicielskie

Czy czas positku jest
polem bitewnym?

*

Czy twoje dziecko pije duzo
napojow? Zbyt duzo soku czy
mleka moze napetia¢ jego
brzuszek. Stopniowo ogranicz
napoje i w zamian dawaj mu
wiecej zwyktej wody.

Chron zeby przed prochnica,
pilnujgc aby stodzona
zywno$¢ i napoje byty
spozywane razem z
positkami, a nie w przerwach
miedzy nimi.

Jedzenie rekoma
jest zabawa, cho¢ ogdlnie na
tym etapie jedzenie moze
oznaczac¢ batagan. Zamiast
narzekac na klejgce sie rece,
pogodz sie z faktem |, ze
batagan jest czescig zabawy i
zdobywania do$wiadczenia z
jedzeniem. Pohamuj che¢
ciggtego przecierania ust i
rgczek dziecka!

eczn
awia Y 3SPekt

uczj gj ) 2@ dzjan;
4 sie ng p’ZYklad:,-Z'ec'

JEDZENIE JEST WAZNE |9



38

Nie pozwol, by nauka korzystania z toalety
doprowadzata Cie do szalenstwa

Przy nauce korzystania z nocnika chodzi o odpowiednie zgranie w czasie.
Zabierz si¢ do tego odpowiednio, a dziecko przestanie sie moczy¢ zanim

sie zorientujesz.

Po kilku latach kupowania
pieluszek jednorazowych lub
prania pieluch tetrowych,
prawdopodobnie nie mozesz
sie doczekac, kiedy twoj
maluszek zacznie uzywac
nocnika. Ale nie spiesz si¢ za
bardzo. Kluczem do sukcesu
jest czekanie do momentu,
kiedy twoje dziecko jest
fizycznie i emocjonalnie
gotowe. Obserwuj jego kroki
i nie czuj sie zaklopotana,
jesli inne dzieci ucza sie
korzystania z nocnika
szybciej od twojego dziecka.
Wiele dzieci zaczyna w wieku
dwoéch lat, ale kazde dziecko
jest inne, wiec badz
spokojna i nie poganiaj
swojego dziecka.

Jak zacza¢

Rozpoczecie nauki korzystania
z toalety jest powszechnym
zrodtem niepokoju.
Cierpliwo$¢ jest niezbedna, by
zrobi¢ to prawidtowo. Kiedy
zauwazysz, ze twoje dziecko
ma ogolne pojecie o tym na
czym to polega, kup nocnik lub
dziecinng deske sedesowgq i
stotek — zaleznie od tego, co
chcesz uzywac — i pozwdl mu
sie przyzwyczajac.
Prawdopodobnie poczgtkowo,
dziecko bedzie tego uzywaé
jako zabawki. Mozesz je
zacheci¢ by odgadto, do czego
to naprawde stuzy poprzez
zabawe z

—----N

/.

I 3sygnaiy wskazujace
na to, ze twoje

I dziecko jest gotowe

I uczy¢ sie korzystania
z nocnika.

% Powie Ci, ze chce zrobi¢
siusiu lub kupke.
Poczatkowo, moze to by¢
raczej po niz przed! Ale
przynajmniej jest

---'

Swiadome tego, ze sie
wyproéznito lub oddato I
mocz. I

¥ Dluzsze przerwy pomiedzy I
moczeniem si¢. Dziecko
moczy lub robi kupke po I
zjedzeniu lub wypiciu i
potem moze pozostac
suche przez dobrych kilka
godzin.

¥ Dziecko pokazuje, ze jest
$wiadome funkcji
ciala.Nasladuje Ciebie
idaca do toalety lub
wykazuje jakies inne
znaki $wiadomosci tego,
co dzieje si¢ w jego ciele.

]

_----,

\

sadzaniem lalki lub misia
na nocnik lub deske
sedesowaq.

Dziecko w tym
wieku uwielbia Cie
nasladowac, wiec pozwol
mu iS¢ z Toba, kiedy idziesz
do toalety. Méw o tym, co
robisz uzywajgc prostych
sformutowan i moze pozwal
dziecku uzywac¢ sptuczki,
jesli




‘Nie miatam pojecia jak zacza¢
uczy¢ Jess korzystania z
toalety, ale moja siostra, ktéra
uczyta swoja cérke, podsuneta
mysl, bym poczatkowo

posadzita dziecko na nocniku w
ubraniu, by poméc mu
zrozumie¢ o co chodzi..
Powiodto si¢’.

Sara, 28 lat, Perth

‘Bytam catkiem dobra w
dostrzeganiu, kiedy Anna
czula, ze cos sie zbliza i
zachecitam ja by usiadta na
nocnik. Nie trwato to diugo
kiedy zrozumiata o co chodzi i

wowczas zaczeta sama prosic
o swoj nocnik.’
Rosie, 20 lat, Dumfries

nie boi sie jej odgtosu. Unikaj

takich stéw jak ‘brudny’, ktére

moga powodowac, ze dziecko
nie czuje sie czyste.

Badz cierpliwa i
staraj sie nie oczekiwa¢ zbyt
wiele, zbyt szybko. Mozesz
zdarzy¢ sie, ze twoj maluch
bedzie kontrolowat oddawanie
moczu szybciej niz
wyproznianie sie lub na
odwrét. Z czasem nauczy sie
wszystkiego.

NAUKA KORZYSTANIA Z
NOCNIKA BEZ LEZ

Oto, co nalezy robi¢, aby
unikna¢ tez w toalecie i
napadéw ztosci

Zaplanuj to dobrze w czasie
Wybierz okres, kiedy masz duzo
czasu. Jesli twoj maluch zaczyna
chodzi¢ do zlobka, wtasnie sie
przeprowadziliscie, wyjezdzacie
na wakacje, urodzito Wam sie
kolejne dziecko lub jestescie w
trakcie innych zmian, lepiej
poczeka¢ do momentu, gdy
sytuacja sie uspokoi. Badz
réwniez konsekwentna — w ciagu
dnia nie przeskakuj z pieluszek
na spodenki lub majtki.

Badz przygotowana Jesli
mieszkasz w domku, trzymaj
jeden nocnik na goérze, a drugi
na dole. Upewnij si¢, ze masz
nocnik, kiedy wychodzisz.
Dobrym pomystem jest réwniez
trzymanie go w samochodzie i
branie ze soba zapasowych
ubran na zmiane.

Nie zwlekaj Poczatkowo,
kiedy twoj maluch czuje, ze mu
sie chce siusiu lub kupke, musi
iS¢ od razu do toalety, wiec nie
ignoruj jego we-zwania. W
miare dorastania, bedzie w
stanie diuzej wytrzymac.
Postaraj sie utatwi¢ sobie
sprawe. Miesiace letnie moga
okazac¢ sie lepszym czasem do
nauki korzystania z nocnika,
jako, ze twoje malenstwo moze
biega¢ bez pieluszek. Innym
dobrym czasem na
wprowadzanie nocnika jest
wieczorna kapiel. Zapisz sobie
kiedy twoje dziecko sie
wyprézniania, zeby$s mogta
wybraé najlepszy czas w ciagu
dnia na podsuniecie nocnika.

Wybierz odpowiednie
ubrania Nie chcesz spedzaé
mnoéstwa czasu na zmienianiu
ubranek swojego malucha,
wiec upewnij sie, ze to, co nosi
jest tatwe do zdejmowania.

Pozwdl dziecku ustalic¢
tempo Jesli wiesz, kiedy twoje
dziecko moze chcie¢ uzy¢
nocnika, zache¢ je, zeby na nim
usiadto. Ale upewnij sie, ze
czuje, ze jest to jego wybor — na
pewno bedziesz Swiadoma, ze
maluchy lubig czug, ze
kontroluja sytuacje.

kwestie rodzicielskie

Zachecaj dziecko uzywajac
pochwat. Jak zawsze,
pochwata jest najlepszym
nauczycielem twojego
dziecka. Powiedz cos takiego,
‘bytes duzym chtopcem/duza
dziewczynka, ze
skorzystates/as z nocnika’, ale
nie réb z tego wielkiej sprawy.
Na przyktad nie nagradzaj
dziecka jedzeniem lub
zabawkami. Ignoruj
przypadkowe potkniecia i
nigdy nie gan go za nieuzycie
nocnika lub za mata wpadke.

Badz przygotowana na
wpadki Wpadki stanowia
nieodigczny element nauki
korzystania z nocnika. Kiedy si¢
taki przydarzy, od razu zmien
ubranko dziecka i tagodnie
zaczec je do skorzystania z
nocnika lub toalety nastepnym
razem. Zréb doktadnie to samo,
nawet, jesli myslisz, ze sprawa
zostata juz rozwigzana. Z
czasem dziecko sie nauczy!

Pielegniarka srodowiskowa

Margaret Duncan, Pielegniarka $srodowiskowa SureStart, Dundee

NAUKA KORZYSTANIA Z NOCNIKAgET



Dobranoc, pchiy na noc

Chcesz, zeby dziecko spato, ale jest to ostatnia rzecz, o ktérej ono mysli. Wiec jak
zapewni¢ sobie cichg noc?

Sen -lub raczej jego brak — jest  gwietnym sposobem,

‘Naomi zawsze wstaje rano

wczesniej od nas. Na koncu pow§z¢’echnym prqblemem dla  rozdraznié dorostych.
t6zeczka uktadam kilka rodzicow. Dla twojego Ale nie rozpaczaj —
zabawek na czas, kiedy sie malucha, $wiat to ekscytujace i

obudzi i ona bawi sig nimi mieisce ; masa no cl¥ rzjeqcz SPOKOJne r,‘oce sq tylko o
catkiem radosnie do momentu, ] asg nowy Y  kilka krokow stad.

kiedy my wstaniemy.’ . do nauczenia si¢ kazdego Rutyna ma

Hayley 22, mama Nami, 2 lata dnia, wiec sen moze sie
- wydawaé nudng i niechciang
przerwa. Rowniez w tym
wieku, dziecko zrozumie, ze
jest indywidualnoscia,
oddzielng od mamy i taty. Wiec
jesli wychodzisz, dziecko
moze obawiac sie
pozostawienia na dobre —
przerazajgca mysl, w rzeczy
samej.
Na domiar wszystkiego, dla
twojego swawolnego urwisa
staje sie oczywiste, ze zabawa
przed snem jest Czas kolacji Rozmawiaj ze
swoim dzieckiem na temat
tego, jak bedzie sie zaraz
przygotowywac na poéjscie
do tézeczka.

3 Grajcie w jaka$ spokojng
gre i rozmawiajcie o tym, co
dzis$ zrobiliscie i 0 waszych
planach na jutro.

znaczeniededyng
najwazniejszg rzecza,
ktorg mozesz zrobi¢, by
upewnic sie, ze twoj
maluch i reszta rodziny
bedag mieli dobrg noc, jest
ustalenie prostej i
konsekwentnej rutyny
zasypiania. Wypracowanie
odpowiedniej rutyny zalezy
od Ciebie, ale moze to
wygladac¢ w ponizszy
sposob:

# Wykap dziecko w cieptej
wodzie, przyga$ Swiatta,
zminimalizuj rozproszenie i
umyj mu zeby.

% Zalt6z mu pizame w jego
pokoju.

o 3 Zakoncz bajka (ale
2 minut, niezbyt ekscytujgca) lub

_To zachec2 tagodna piosenka lub

aczej uspokal2® rymowanka,

Po\egaé na Tobie-

3 Pocatuj i przytul je i
powiedz ‘Dobranoc’ lub
‘Kocham cig’, nastepnie
pewnie wyjdz z pokoju bez
zbednego zamieszania.




Czas na drzemke? Maluchy
potrzebujg jedng lub dwie
drzemki w ciggu dnia.
Zazwyczaj, jednoroczne
dziecko potrzebuje okoto
godziny rano i popotudniu.
Dwulatek potrzebuje zwykle
godzine po potudniu, ale w
wieku trzech lat wiekszosci
maluchom wystarczy krotka
drzemka po potudniu lub nawet
wcale.

Pomiedzy 15i 18
miesigcem twoje dziecko moze
osiggnac¢ etap, w ktérym jedna
drzemka jest niewystarczajgca,
ale dwie to zbyt wiele. To samo
moze wystgpi¢ w wieku trzech
lat, kiedy drzemka moze by¢ w
ogole pominieta. Nie martw sie
— problem sam sie rozwigze.
W miedzyczasie, jesli dziecko
zasnie w wozku spacerowym,
nie przeszkadzaj mu. Czasem
w tych przejsciowych okresach
wczesniejsze potozenie
dziecka do t6zka pomaga.
Nawet, jesli twoj maluch
wiasciwie nie $pi w ciggu dnia,
spokojna chwila po obiedzie
powinna pomdc mu sie
zrelaksowac i ozywic.

zapytaj

debbie

P Moja dwuletnia cérka,
Maya, ciagle wychodzi z
t6zeczka. Czy myslisz, ze czas
przenies ja do t6zka? Jak
powinnam to zaaranzowac?
Julie, Strathclyde

0 Wiekszo$¢ maluchéw gotowa
jest przenie$ sie do swego
wiasnego t6zka pomiedzy drugim
a trzecim rokiem zycia, a Maya
pokazuje Ci w sposo6b
niedwuznaczny, ze osiggneta ten
etap. Mozesz pomoc sie jej
przygotowac przez
zaangazowanie jej w wybor jakiej$
poscieli dla ‘duzej dziewczynki'.
W dniu przeprowadzki,
pozwdl jej pomoc w Scieleniu jej
nowego f6zka i otocz je jej
ulubionymi zabawkami. Zachowaj
jej dotychczasowy porzadek
ktadzenia do t6zka. Stanowczo
zycz jej ‘dobrej nocy’ i wyjdz z
pokoju pewnym krokiem. Jesli
wyjdzie z t6zka, natychmiast potéz
ja z powrotem. Powiedz jej, ze
wrocisz jg skontrolowac i upewnij
sie, ze to zrobisz. Poczgtkowo,
mozesz réwniez uzy¢ barierek.

1 ILE GODZIN WYSTARCZY?Maluchy
znacznie roznia sie pod wzgledem

I ilosci potrzebnego snu. Poniza
tabela pokazuje ogdlne wytyczne
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ZASADY DOBREGO
SNU Nie pozwol
swojemu maluchowi
rzadzi¢ Toba

Wycisz dziecko Staraj sie
utrzymac cisze i spokéj
przez okoto godzine przed
potozeniem dziecka do snu,
aby byto ono w nastroju do
odpoczynku.

Ogranicz swaoj
entuzjazm Unikaj ostrych
i karkotomnych gier oraz
strasznych historii i
programow telewizyjnych.

Rob to delikatnieOstrzez
dziecko, ze juz prawie czas
do tozka, zeby nie byto to
dla niego niespodzianka.

Mpo6nembl BocnuTaHuA

Pielegniarka Srodowiskowa

tézka stuzg do spania
Nigdy nie gmatwaj sprawy
spania poprzez wysytanie
swego maluszka do t6zeczka
lub tézka za kare.

Wpadnij w rutyne

Trzymaj sie regularnego
czasu snu. Dzieci $pia
najlepiej, jesli ktada sie spac
i wstaja mniej wiecej o tej
samej porze.

Zadnych pobtazliwych
opcji Nie pozwdl, by twoje
dziecko uzaleznito si¢ od
napojow, telewizji lub
przyzwyczajen typu bycie
poklepywanym lub kotysanym
do snu.

oo R

Margaret Duncan, Pielegniarka srodowiskowa SureStart, Dundee

Trzymaj nerwy na
wodzyZmiany w codziennym
porzadku dnia — jako rezultat
zabkowania, choroby,
narodzin nowego dziecka,
Swiat Bozego Narodzenia lub
wczasow — mogaq zakltocic
wzor zasypiania. Przyzwyczaj
sie do tego i staraj sie nie
wpadac w zte nawyki. Jesli
zachowujesz sie
konsekwentnie, dziecko
wkroétce powrdci do zwyktego
porzadku.

Znaki ostrzegawcze Jesli
twoje dziecko wydaje si¢
podirytowane w ciggu dnia,
moze to oznaczac, ze jest
przemeczone. Sprobuj
potozy¢ je do t6zka troche
wczesniej.



Rutyna nigdy nie jest tak
wazna, jak w porze snu.
Zte nawyki s trudne do
przezwyciezenia — wiec nie
daj sie skusic¢ tatwymi
rozwigzaniami.

PROBLEM:

% Dlaczego? Opor przed
péjsciem do spania jest
powszechny w tym
wieku. Zmiany rozwojowe
mogg mie¢ wptyw na
zasypianie. Nawet czysta
ekscytacja wszystkimi
nowymi czynnosciami,
ktore uczy sie
wykonywac twoéj maluch,
moze sprawic, ze pod
koniec dnia ciezko jest
potozy¢ go do snu.

ROZWIAZANIA:

% Ustal rutyne
zasypiania (patrz
poprzednia strona) by
pomaoc swojemu
maluszkowi
wprowadzi¢ sie w
nastroj do spania.

* Upewnij sie, ze twoje
dziecko ma
wystarczajgcg ilos¢
zajec¢, aby wymeczyto
sie w czasie dnia — ale
unikaj zbytniego
pobudzenia tuz przed
potozeniem go do t6zka.

42

spac,

Zbytnie podekscytowanie lub zte nawyki moga szybko prowadzi¢ do probleméw ze snem.
Zobacz, w jaki sposob ich uniknggé.

DOSWIADCZENI RODZICE

% Upewnij sie, ze miejsce, w
ktorym $pi, jest przyjemne.

¥ Kiedy juz potozysz dziecko
do t6zka, powiedz
dobranoc i szybko wyjdz z
pokoju.

% Badz konsekwentna. Jesli
twoje dziecko ciggle
wychodzi z t6zka, delikatnie
pomo6z mu wrécic, bez
robienia zamieszania,
pogaduszek lub zwracania
uwagi — bez wzgledu na to
ile podej$¢ bedzie
potrzebnych.

% Nie poddawaj sie poprzez
przyprowadzanie dziecka do
salonu lub pozwalanie na
ogladanie telewizji.

# Unikaj przemeczania
dziecka poprzez
zapewnienie drzemki (lub
dwoch) w ciggu dnia, jesli
jest to ciggle potrzebne.

PROBLEM:

% Dlaczego? My wszyscy na
krotko sie wybudzamy w
miare przechodzenia przez
cykle ptytszego i gtebszego
snu, ale maluchy czasem
budzg sie catkowicie
podczas jednego z ptytszych
cykléw i jest im ciezko
zasng¢ ponownie.

STARY WYGA Pod koniec
dnia, postaraj sie¢ poswieci¢
troche czasu kazdemu
dziecku z osobna poprzez
roztozenie ich czasu
ktadzenia si¢ do t6zka.

spac

ROZWIAZANIA:

% Zostaw dziecko same przez
krétkg chwile i zobacz czy
jest w stanie samo sie
uspokoic.

% Jesli nie, wejdz do niego i
uspokoj delikatnie, potem
stanowczo powiedz
‘Dobranoc’ i wyjdz z pokoju.
Moze bedziesz musiata
powtorzy¢ to kilka razy. Za
kaz-dym razem, kiedy
dziecko zaczyna ptakac,
poczekaj troche diuzej
zanim pojdziesz je uspokoic.

% Nie poddawaj sie i cokolwiek
robisz, nie nagradzaj go za
obudzenie sie poprzez
zabranie go z jego pokoju.

PROBLEM:

% Dlaczego? Poniewaz
uchodzi jej to na sucho.
Jednym ze sposobéw, w
jaki maluchy moga
wykorzysta¢ swojg rosngca
niezalezno$¢, jest
wychodzenie ze swego
t6zka i wchodzenie do
twojego. Bedag
kontynuowac, dopdki nie
skonczysz z tym.

Jako
$wiezo upieczona mama,
badz przygotowana na
skracanie sie dtugosci
czasu snu swego malucha
w miare jego dorastania i
odpowiednio dostosuj
czas kladzenia dziecka do
tézka.

301ZA0y IN3ZO31dN OZIIMS

ROZWIAZANIA:

% W czasie dnia powiedz
swojemu dziecku, ‘W ciggu
nocy kazdy $pi w swoim
wiasnym t6zku.” Jakkolwiek
trudne to jest i bez wzgledu
na to, jak jestes zmeczona,
jesli dziecko wstanie lub
przyjdzie do twojego t6zka,
potoz je z powrotem i uspokoj
tagodnie, ale zdecydowanie.
Potem wr6¢ do swojego
tozka.

* Badz gotowa na powtarzanie
tego i nie poddawaj sie. Po
kilku nocach, dziecko
powinno zrozumieé¢ o co
chodzi. Mozesz je nagradzac¢
za zostawanie w t6zku
poprzez stosowanie mapy
nieba (star chart).

PROBLEM:

% Dlaczego? W tym wieku twoj
maluszek rozwija aktywng
wyobraznie.

ROZWIAZANIA:

% Unikaj przerazajacych
programow telewizyjnych i
bajek.

% Uzywaj nocnej lampki.

¥* Jesli dziecko obudzi sie z
koszmaru, zostan z nim przez
chwile i wyjasnij, ze to tylko
sen.

% Jesli twoje dziecko budzi sie
regularnie z koszmarow,
zapytaj je czy jest zasmucone
lub zmartwione czyms.
Stresujgce wydarzenie, takie
jak rozpoczecie ztobka lub
przyj$cie na $wiat nowego
dziecka, moze by¢ przyczyng.
Porozmawiaj ze swoim
lekarzem lub pielegniarka
Srodowiskowa, jesli koszmary
nie ustapia.



kwestie rodzicielskie

Pojawienie sie nowego potomka

Przygotowanie swojego dziecka na pojawienie sie
nowego czionka rodziny, zaoszczedzi Ci tez.

Pojawienie sie kolejnego
dziecka na pewno
spowoduje troche
zamieszania, ale
podejmujac przygotowania
mozesz ten czas uczynicé
radosnym wydarzeniem dla
calej rodziny.

Sedno sprawy tkwi w
zaangazowaniu twojego
dziecka od samego
poczatku. Pozwél mu
dotkna¢ twojego brzucha i
mow o tym jak dziecko
rozwija sie w twoim
brzuchu - nie naciskaj
jednak jesli twéj maluch nie
jest zainteresowany. Pokaz
mu gdzie jego braciszek lub
siostrzyczka bedzie spal/a
po narodzinach i popros je
o pomoc wybierajac
akcesoria dla noworodka,
t.j. ubrania i zabawki.

Powiedz mu jak bedzie to
doktadnie wygladato Realnie
rzecz biorgc twoj maluch nie
bedzie wstanie bawi¢ sie z
noworodkiem. Porozmawiaj o
tym jakie sg noworodki, o tym
€O mogq i czego nie mogg
robi¢. Zabierz swoje dziecko z
wizytg to rodzin z
noworodkami, aby wiedziato
czego moze sie spodziewac.

Utrzymaj stabilizacje Upewnij
sie, ze twoje dziecko spedzi
mnoéstwo czasu z osobag, ktéra
bedzie sie nim zajmowata
kiedy ty zaczniesz rodzi¢. To
samo dotyczy wszystkich
innych opiekunéw. Upewnij sie
réwniez, ze powiesz swojemu
dziecku

o rzeczach, ktére nie ulegng
zmianie, na przyktad
chodzenie do przedszkola,
odwiedzanie babci w Srody.

Planuj zawczasu Dokonaj
zmian takich jak
przeniesienie dziecka z
t6zeczka dziecinnego do
t6zka duzo wczesniej, aby nie
czuto sie ono odrzucone.
Nigdy nie moéw, ‘Musisz sie
przenies¢ z tozeczka, zeby
zrobi¢ miejsce dla dzidziusia.
Unikaj wigkszych zmian t.j.
rozpoczecie nauki
korzystania z nocnika lub
uczeszczania do przedszkola
w poblizu terminu
rozwigzania.

Pierwsze spotkanie Kiedy
twoje dziecko spotka
swojego nowego/nowg
braciszka/siostrzyczke po raz
pierwszy, postaraj sie, aby
dzidziu$ byt wtedy w
t6zeczku raczej niz w twoich
ramionach. Najlepiej
pozwoli¢ dziecku
zdecydowac¢ odnosnie
tempa. Jesli chce potrzymac
dzidziusia, poméz mu to
uczyni¢ — ale nie nalegaj.

Badz tolerancyjna Jesli
twoje starsze dziecko powie,
ze nienawidzi dzidziusia i ze
chce zeby wrocit skad
przyszedt, nie krytykuj go ani
nie gan. Zrozum jego uczucia
i pomdz mu poradzi¢ sobie z
nimi. Powiedz co$ w rodzaju,
‘Zdaje mi sie ze chcesz, aby
wszystko byto tak jak przed
narodzinami twojego
braciszka/siostrzyczki. Chodz
tutaj, przytulmy sie’.

zapytaj

debbie

B Planujemy kolejne dziecko.
Kiedy mam to powiedzie¢
mojemu 2-letniemu dziecku? Sue,
21 lat.

0 Jak tylko zaczniesz
podejrzewac, ze jestes w ciazy,
zacznij méwic o rodzinie, zwré¢é
uwage na braci i siostry
przyjacioét i krewnych, tak zeby
twoje dziecko zaczetlo je
postrzegac jako czes¢
codziennego zycia. Najlepiej
zakomunikowac¢ ta nowing, w
tym samym czasie co i innym
osobom, tak aby dziecko nie
dowiedziato si¢ przez
przypadek. Dzieci ponizej
trzeciego roku zycia nie maja
pojecia o czasie, a dziewigé
miesiecy moze wydawac sie
wiecznoscia. Postaraj sie mu
przyblizy¢ kiedy maluch ma sie
urodzi¢, méwiac np. ze dziecko
przyjdzie na $wiat latem lub po

B Od czasu kiedy urodzita sig
moja céreczka Amie, méj synek
Liam stat sie przylepka. Chce
pi¢ z jej butelki i zaczat si¢
budzi¢ w nocy. Julie, 27 lat.

O Czesto zdarza sie, ze dzieci
po narodzinach rodzenstwa staja
si¢ bardziej dziecinne. Moga
chcie¢ pi¢ z butelki lub by¢
karmiona piersia, zaczynajq sie
moczy¢, budza sie w nocy lub
maja napady ztosci. Jak zwykle,
staraj sie ignorowac zte
zachowanie i zwracaj uwage
tylko na dobre. Wykorzystuj
kazda sytuacje, zeby chwali¢ je
za bycie starszym/starsza
braciszkiem/siostrzyczka.
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Przyjaciel czy wrog?

Béjki miedzy rodzernstwem z powodu zabawek czy
terytorium s3g nieuniknione, ale odpowiednio sprytna taktyka
moze zatagodzi¢ utarczki.

Jesli twoj dom jest strefg
wojny, nie rozpaczaj. To
normalne, ze bracia i
siostry angazuja sie béjki.
Jest to jeden ze sposobow
uczenia sie jak sie dzieli¢,
czeka¢ na swoja kolej oraz
wspotzy¢ z innymi
osobami. Skorzystaj z
naszych porad aby
zazegnac kiotnie.

Daj im troche siebie na

wytacznosc Sprobuj spedzi¢

z kazdym dzieckiem troche
czasu osobno — moze przy
ktadzeniu do t6zka lub kiedy
starsze dziecko jest w
przedszkolu lub szkole.

Daj im troche
prywatnosciPostaraj sie
zapewni¢ kazdemu dziecku
troche prywatnej przestrzeni

gdzie mogtoby trzymac
swoje rzeczy. Jesli nie
masz osobnych sypialni
dla dzieci, daj im wtasng
szuflade, kat pokoju czy
skrzynig na trzymanie
réznych bibelotow.

Badz
sprawiedliwalyNigdy nie
poréwnuj dzieci i nie
stawiaj jako przyktad
jednego drugiemu.
‘Dlaczego nie mozesz by¢
taki/a jak twdj
brat/siostra?’ to moze
zrani¢ kazde dziecko bez
wzgledu na wiek.

Trzymaj sie od tego na
dystans Kiedy wybuchnie
sprzeczka, staraj sie
zachowac dystans, dajac
im samym szanse na
rozwigzanie problemu.
Cokolwiek zrobisz, nie
stawaj po niczyjej stronie.
CTOPOHY.

Przerwij przemoc. Wyraz
absolutnie jasno, ze nie
bedziesz tolerowacd
agresywnego zachowania.
Jesli dzieci zaczng brzydko
sie zachowywac, rozdziel je
spokojnie i namoéw je aby
spedzity troche czasu w
osobnych pomieszczeniach,
aby mogty ochtonggé.

Zachowaj spokoj Staraj sie
pozostac spokojnaly. Jesli
sama/sam zdenerwujesz sie,
bedziesz na nich zwracat/a
uwage pomimo ztego
zachowania, co moze
jeszcze pogorszy¢ sytuacje.

Jasno wyraz oczekiwania
Daj swoim dzieciom do
zZrozumienia, ze nie
spodziewasz sie ze bedg
najlepszymi przyjaciotmi
przez caty czas, oczekujesz
jednak od niech, Zze bedg
szanowac roznice miedzy
soba, bedg dzieli¢ sie i

omawiac sprawy a nie bi¢ sie.

‘Poniewaz moje dzieci sa w
réznym wieku i réznej pici,
wigkszos¢ czasu bawig sie

wspolnie bez wiekszych
problemow, ale zdarza sie
czasami, ze moj synek zabiera
coéreczce zabawki, a woéwczas
zaczyna sie prawdziwe pieklo.
Kiedy$ mnie to martwito, ale
teraz najlepsza rzecza jest
zupetne zignorowanie tego, co
zazwyczaj powoduje, ze
przestaja.’

Romey, 19, mama Rebecci, 3
lata i Mathew, 1 rok

Pielegniarka sSrodowiskowa

Margaret Duncan, Sure Start health visitor, Dundee




zdrowie i bezpieczenstwo

Znajdujesz sie w wyjatkowej
sytuaciji kiedy to mozesz mieé
pozytywny wplyw na zdrowie
twojego malucha nie tylko teraz,
ale przez cale jego zycie.
Niemniej jednak, wszystkie
dzieci chorujg od czasu do
czasu, jak réowniez zdarzaja im
sie sporadyczne wypadki. Ta
czes¢ ma Ci poméc w tym, jak
zapewhi¢ swojemu dziecku
bezpieczenstwo i zdrowie na
kazdym jego kroku.

*utrzymaj dziecko w dobrym zdrowiu
...Zrob to dobrze

W TEJ CZESCI ZNAJDZIESZ

OD STOP DO GLOW ‘NIE CZUJE SIE DOBRZE’ BADZ W PRZESYtKA SPECJALNA PO PIERWSZE TWOJA SLUZBA ZDROWIA
POGOTOWIU BEZPIECZENSTWO
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Drobne problemy zdrowotne sa czyms normalnym dla
wiekszosci dzieci w wieku od trzynastu miesiecy do trzech lat,
ale mozesz je ograniczy¢ do minimum czynigc opieke
zdrowotng czescig swojej codziennej rutyny.

c N NN I I e .y
, Drogi \
Moczowe/Genitalia
¥ Utrzymaj obszar genitaliow
w czystosci i stosuj krem l
I ochronny, aby zapobiec I
wysypce, jesli jest taka
I potrzeba.
¥ Jesli pojawi si¢ wysypka,
|  pozwol dziecku chodzi¢ bez |
pieluchy i zwré¢ sie do
l pielegniarki srodowiskowej l
o porade.
I 3tUwasaj na owsiki. Wygladajal
I one jak mate, biate nitki w I
kupce dziecka. Twoj
l farmaceuta lub pielegniarka |
srodowiskowa beda w
| stanie doradzi¢ Ci odnosnie ||

leczenia.
1 ¥%Szukaj porady 1 \
I medycznej u I Ptuca

twojej pielegniarki ¥ Nie pal nigdy w obecnosci

| fJg?:::rsz';owej o dziecka i nie uzywaj

| pierwszego ¥ Przecieraj delikatnie twarz szz:::;;':aoﬁv::::cg
kontaktu GP jesli i rece dziecka przed i po do Eontaktu dqi moy

I twoje dziecko ma jedzeniu. Uwazaj na one pogorsz %: yroble?nq z

I czesto . delikatng skore! Nie pluczmgi’ tj :strF;a v
zatwardzenia, uzywaj chusteczek T )

| luzne stolce czy pielegnacyjnych dla ¥ Upewnij sie, ze twoj
tez krew w niemowlat zbyt czesto. maluch ma mnéstwo

\ st_olcgh._ % Przycinaj paznokcie. Swiezego powietrza.
% Umyj dziecko codziennie,
wysusz je i natéz krem
nawilzajacy, jesli zajdzie

potrzeba.

%% Skonsultuj sie z twoim
lekarzem lub pielegniarka
$Srodowiskowa, jesli u
twojego dziecka pojawi si¢
$wiszczacy oddech, kaszel
(zwtaszcza w nocy) oraz
problemy ze ztapaniem
oddechu czy tez bdl i ucisk
w klatce piersiowej.

¥ W lecie rozprowadz na
skérze krem
przeciwstoneczny z filtrem
ochronnym minimum 15 i

ubierz je w luzne ubrania i I Wszystkie powyzsze
kapelusz. symptomy sa objawami
¥ Zawsze nakladaj wigcej I astmy.
kremu
przeciwstonecznego po
wyjs$ciu dziecka z wody. \ l
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miekka dziecigca
szczoteczka. Natéz na
szczoteczke odrobinke

zebow dla dorostych
zawierajacej 1000ppm

zawieraja odpowiedniej
ilosci fluoru.

¥ Nie przeptukuj
ust dziecka woda
— pozwdl mu
wyplué¢ resztki
pasty, aby fluor
pozostat w jego
ustach.

% Osobiscie nadzoruj
szczotkowanie zebow do
czasu kiedy dziecko
skonczy 7 lat.

% Regularnie wymieniaj
szczoteczki do zebow.

¥ Zaréwno Ty, jak i twoje
dziecko, powinniscie
regularnie uczeszczac¢ na
wizyty u dentysty.

\

wielkosci groszku pasty do

fluoru. Pasty dla dzieci nie

\

¥ Myj zeby dwa razy dziennie l

Leczenie zebéw w ramach
NHS (Stuzba Zdrowia) w
Szkocji jest catkowicie
bezptatne dla dzieci do
16-tego roku zycia.
Skontaktuj sie z health

board (lokalny zarzad
% Pozwol aby dziecko [ S ELICNTENFEL
widziato calg rodzing e SLCAUICIUEL T
myjaca zeby. odnosnie dentystow
Stuzby Zdrowia na twoim

zdrowie i bezpieczenstwo
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‘Nie czuje sie dobrze’

Od czasu do czasu kazdy maluch kiepsko sie czuje, cho¢ zwykle nie jest to nic
powaznego. Zobacz, jak utrzyma¢ go w dobrym zdrowiu — i przejS¢ z nim przez ciezkie
chwile.

48

Maluchy, zwykle czesciej niz
starsze dzieci i dorosli,
zapadaja na lekkie choroby

takie jak kaszel i przeziebienie,

poniewaz ich system
odpornosciowy ciagle sie
rozwija. A wiec nalezy sie
spodziewa¢ sporadycznych
napadow

choroby. Moze to im réwniez
pomoc w wytworzeniu
odpornosci. Ale zbyt wiele
choréb moze dziecko (i
Ciebie) wycienczy¢. Zdrowe
pozywne jedzenie, regularna
aktywnos¢, swieze powietrze
i kilka prostych zasad higieny
moze pomoc w utrzymaniu

zdrowia dziecka i
zapobiegnie wielu
powszechnym
chorobom.

6 prostych sposobow
na bycie zdrowym

% Utrzymuj podtogi w czystosci
oraz regularnie zmieniaj i pierz
posciel, ubrania, reczniki i
miekkie zabawki. Zwré¢ uwage
na nagromadzona plesn lub
roztocza kurzowe, ktére moga
wywotac alergie, takie jak
astma.

% Utrzymuj w czystosci
powierzchnie w kuchni i nie
pozwol zwierzetom domowym
zbliza¢ sie do jedzenia dla
ludzi. Zawsze miej osobne
deski do krojenia
miesal/drobiu i warzyw/chleba.

¥ Utrzymuj porzadek w domu,
aby unikna¢ wypadkoéw
(zobacz réwniez strony 52-53).

% Upewnij sig, ze twoj maluch
myje raczki po wyjsciu z
toalety. Rob to réwniez sama,
jak réwniez po zmianie
pieluszki i wytarciu nosa.

% Nigdy nie pal i nie pozwalaj
innym pali¢ w poblizu twego
dziecka, zarowno w domu, jak i
w samochodzie.

% Upewnij sig, ze twoje dziecko
otrzymuje wszystkie
szczepionki (patrz strona 54) i
jest poddawane zalecanym
wizytom kontrolnym.




CZY MOJE DZIECKO JEST
CHORE?

Ty mozesz najlepiej ocenic
stan zdrowia swojego
dziecka, wiec jesli myslisz,
ze jest chore, nawet, jesli
doktadnie nie wiesz, co mu
dolega, nie wahaj sie
zasiegng¢ porady lekarskiej.
Klasyczny przyktadem
choroby jest gorgczka. Twoje
dziecko moze jg mie¢, jesli
jest rozpalone lub czuje sie
rozgrzane i spocone, bgdz
gdy temperatura, mierzona
termometrem, wynosi
powyzej 38°C lub 100.4°F.
Mozesz uzy¢ termometr
paskowy lub cyfrowy
niebijacy sie; mozesz
réwniez sprawdzi¢

pobieznie temperature
poprzez przytozenie reki do
czota.

Inne objawy sugerujace, ze
twoje dziecko kiepsko sie
czuje, to cieknacy nos,
kaszel i katar, wysypka,
diuzsze spanie, brak apetytu,
wigksza marudnosc,
przytulanie sie i brak energii.
Jesli temperatura twojego
malucha nie powstrzymuje
go od zabawy i normalnego
jedzenia, prawdopodobnie
nie ma czym sie martwic.
Pamietaj, jesli jestes
zaniepokojona, bez wzgledu
na jego temperature dzwon
po swojg pielegniarke
Srodowiskowag lub lekarza.
Oczywiscie mozesz tez
dzwoni¢ do NHS 24 (zobacz
ponizej) po darmowg, poufng
informacje i porade, jesli
przychodnia twojego lekarza
jest zamknieta.

To pogotowie zawsze
znajdzie potrzebnego lekarza
lub skontaktuje sie ze
szpitalem.

H NHS 24:
08454 24 24 24

JESLI TWOJ MALUCH MA
TEMPERATURE

3 Zacheé go do odpoczynku i
picia duzej ilosci ptynow.

% Dziecko nie musi zostawaé w
t6zku, chyba, ze samo chce.
Moze przebywac z Toba tak
dlugo, jak tylko moze
odpoczywac.

% Unikaj ekscytujacych gier i
zabawek. Rébcie co$

3n0poBbe U 6e3onacHOCTb

OPIEKA NAD CHORYM
DZIECKIEM

Dzieci sq zwykle zmeczone i
zrzedliwe, kiedy choruja, wiec
badz cierpliwa i spodziewaj
sie, ze twoje dziecko bedzie
bardziej wymagajace. Moze
potrzebowac wiecej snu, wiec
pozwdl mu zostaé w tézku,
jesli o to prosi.
Prawdopodobnie bedzie
chciato, bys byta w poblizu,
wiec przygotuj sie¢ na
spedzanie czasu czytajac i
ogladajac razem telewizje.
Nie zmieniaj niczego i
utrzymuj spokdj — teraz nie
czas na odzwyczajanie
dziecka od smoczka lub
zmiang planu dnia. Jesli
dziecko jest gtodne, daj mu
cos lekkiego do jedzenia i
podawaj duzo napojow (picie
jest wazniejsze, niz jedzenie,
kiedy dziecko jest chore).
Kiedy poczuje si¢ lepiej, moze

wyjs$¢ na dwor, jesli pogoda
jest tadna, ale niech zostanie
w domu, jesli jest zimno,
wilgotno i mgliscie.

spokojnego, dopoki nie
poczuje sie lepiej.

% Utrzymuj niska temperature w
pokoju — jesli jest goraco,
otworz okno.

% Zatoz dziecku tylko pieluszke
lub maijtki, jesli umie
korzystac z toalety.

¥ Jesli lezy w t6zku, odkryj
posciel lub koc, jesli
zaczyna si¢ pocic.

% Podaj bezcukrowy
paracetamol w syropie lub
ibuprofen dla dzieci. Zawsze
stosuj zalecang dawke.
Pamietaj, by nigdy nie dawa¢
aspiryny dziecku ponizej 16
roku zycia.

ZAWSZE DZWON DO LEKARZA LUB
NHS 24 OUT QEHOQURS (NHS 24 po
godzinach) JESEH

% Twoje dziecko ciagle pfacze i nie daje
sie utuli¢.

*Czuje sig $piace i nie chce wstawac.

% Ma goraczke, ktéra trwa diuzej niz trzy
dni.

% Wydaje sig; e 'stan dziecka nie
poprawia Si€ po operacji lub po
odbytym leczeniu choroby.

NIEGROZNE CHOROBY 49
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Badz w pogotowiu

Nie wahaj skontaktowa¢ sie ze swoim
lekarz pierwszego kontaktu GP jesli
niepokoja Cie ponizej opisane objawy.

ATAKI | GORACZKI

Gwattowny wzrost temperatury |

moze powodowa¢ drgawki
goraczkowe lub atak. Dziecko
sztywnieje, traci przytomnosé,
odrzuca gtowe do tytu, a jego
konczyny drgaja. Blednie, a z
ust moze wydobywac sie
piana. Atak konczy sie po kilku
minutach i dziecku wracaja
normalne kolory oraz
przytomnos¢ lub zapada w
gteboki sen. Okoto jedno na
dwadziescia dzieci jest tym
dotkniete. Ataki te sg
przerazajace do ogladania, ale
zwykle niegrozne.

Co nalezy robi¢

¥ Utéz dziecko w bezpiecznej
pozycji (zdjecie), kladac je
na boku.

% Poluznij ubranie, ale nie
prébuj przytrzymywac
dziecka.

+ Nie wsadzaj mu niczego do

buzi i usun wszystko, co
mogloby zosta¢ potkniete.

Zawsze zwro¢ sie o pomoc
lekarskiej
% Gdy konwulsje wystapity po
raz pierwszy.
YJesli stan dziecka nie

poprawia sie po ustaniu
konwulsji.

yJesli konwulsje trwaja
dtuzej niz pig¢ minut.

%W przypadku klopotéw z
oddychaniem.

Jesli po ustaniu
konwulsji przychodzi
nastepna.

Zawsze zgtaszaj
przypadki konwulsji
swemu lekarzowi GP.

ZAPALENIE OPON
MOZGOWYCH: WCZESNE
OBJAWY

Nazwa zapalenie opon
moézgowych wywotuje

przerazenie u kazdego rodzica.

Mozesz zna¢ klasyczne znaki
ostrzegawcze, t. j.:

3 bol gtowy

¥ sztywny kark

¥ wrazliwo$é na $wiatto

3 punkciki lub purpurowa
wysypka plamista, ktéra nie
blaknie po przyci$nieciu
szklanka.

Ale czy wiedziatas, ze istniejg
inne objawy zapalenia opon
moézgowych? Naleza do nich:

“zimne rece i dionie

S cetki na skérze

3bol nég

Badania pokazuja, ze objawy te
czesto wystepuja wczesniej, niz
te klasyczne, wiec gdy
zauwazysz je u dziecka, nie
opozniaj konsultacji —
natychmiast skontaktuj sie z
lekarzem.

DOSWIADCZENI RODZICE

STARY WYGA Jedno dziecko
moze z uSmiechem odstawi¢
smoczek, ale dla rodzenstwa
bedzie on obsesja i bedziesz
musiata oduczy¢ dziecko.

ZAPOBIEGANIE:

Myj rece dziecka przed
positkiem, po skorzystaniu z
toalety i po zabawie ze
zwierzetami domowymi.
Pozwél mu patrzeé, jak Ty
myjesz rece. Maluch lubig
nasladowac to, co Ty robisz.

Pokaz mu jak my¢ rece
pomiedzy palcami, uzywajac
mydta i wody.

Poméz mu poprzez
podniesienie do umywalki lub
uzycie podrecznego
krzesetka.

Zréb z tego zabawe poprzez
$piewanie rymowanki lub
piosenki.

ZOLTODZIOB Smoczek
moze dziata¢ uspokajajaco
na nowo narodzone
dziecko, ale aby uniknaé
przysztych probleméw

nalezy kontrolowac¢ jego
uzywanie od samego
poczatku.

ZAPOBIEGANIE:

Skro¢ czas uzywania smoczka
poprzez ograniczenie jego
uzywania do okreslonych pér, jak
pora ktadzenia si¢ do t6zka lub,
gdy dziecko jest chore.

Uzyj czegos, co odwréci jego
uwage, kiedy prosi o smoczka.

Chwal swego malucha za
nieuzywanie smoczka.

Wskazuj na inne dzieci, ktére nie
uzywaja smoczkow.

Badz spokojna i ignoruj
wszystkie protesty. Dziecko
ostatecznie wyrosnie z uzywania
smoczka.

Badz odwazna — wyrzué
smoczek! Jesli nie masz
smoczka w domu, nie bedzie Cie
kusi¢, by sie poddac, kiedy
protesty staja sie zbyt glosne
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zdrowie i bezpieczenstwo

Przesytka specjalna

Jesli twoje dziecko potrzebuje specjalistycznej opieki medycznej,
bedziesz potrzebowac catej swej energii fizycznej i emocjonalne;j.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie musisz przez to przechodzi¢

sama.

waznych
pytan

% Jaka jest nazwa schorzenia
mojego dziecka?

¥ Jak schorzenie to moze byé
leczone lub jak sobie radzi¢ z
nim?

¥ Jakiej dodatkowej opieki
bedzie wymaga¢ moje dziecko
i kto ja zapewnia?

% Jak diugo bede musiata czeka¢
na opieke, ktéra potrzebuje
moje dziecko?

* Gdzie moge uzyskaé wiecej
informacji na temat
schorzenia mojego dziecka?

¥ Czy istnieja jakie$ grupy
wsparcia lub instytucje
charytatywne, ktére moga
pomoéc mojemu dziecku,
mnie lub moim pozostatym
dzieciom?

¥ Czy mozecie mnie
skontaktowac z innymi
rodzicami dzieci z tym
samym schorzeniem?

Ta ocena moze by¢ pierwsza z
wielu w zyciu. Mozesz by¢
spokojna, ze zespét bedzie sie
starat zaangazowac Cieg scisle
w podejmowanie wszystkich
decyzji odnosnie opieki nad
twoim dzieckiem.

W przypadku choréb
przewleklych, uposledzenia
lub probleméw
rozwojowych,
behawioralnych lub
emocjonalnych, dostepne
s ustugi wspierajace
Ciebie i twoje dziecko.
Lekarze, terapeuci
zajeciowi, logopedzi,
fizjoterapeuci, okulisci i
laryngolodzy, dietetycy,
psychologowie i
pielegniarki sa gotowi do
pomocy.

Uzyskaj informacje na
temat systemu opieki.

W czasie porodu lub podczas
pierwszych wizyt kontrolnych
u lekarza moze zostaé
stwierdzone, ze twéj maluch
potrzebuje specjalistycznej
opieki. Ale to Ty mozesz by¢
osobg, ktoéra pierwsza
zauwazy, ze cos jest nie w
porzadku. Nie spocznij do
momentu, kiedy twoje
watpliwosci bedg prawidtowo
rozwiane.

Twoim pierwszym
punktem kontaktu powinna
by¢ pielegniarka
Srodowiskowa lub lekarz
pierwszego kontaktu GP.
Moga oni skierowa¢ Cie do
specjalisty w szpitalu lub do
centrum rozwoju dziecka,
gdzie bedziesz mogta sie
spotkac z lokalnym pediatrg i

Specjalista pediatra

zespotem innych ekspertow.
Ocena zdrowia twojego
dziecka powinna by¢
przeprowadzona w miare
szybko, ale czas
oczekiwania na
specjalistyczne ustugi,
ktorych wymaga twoje
dziecko, moze roznic¢ sie

Dr Haider Mamdani, Centrum Rozwoju Dziecka, Szpital The Vale of
Leven (The Vale of Leven Hospital)

WSPARCIE DLA DZIECI SPECJALNEJ TROSKI
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Po pierwsze bezpieczenstwo

Zywiotowe, dociekliwe maluchy moga poruszaé sie z
predkoscia Swiatta, wiec nawet na sekunde nie mozesz
od nich odwraca¢ wzroku. Nasz poradnik dotyczacy
bezpieczenstwa w domu moze zapobiec przykrym
wypadkom.

Naturalna ciekawos$¢ maluchéw i ich rosngce mozliwosci
fizyczne, w potaczeniu z brakiem umiejetnosci oceniania,
sprawiaja, ze sg one narazone na wieksze ryzyko wypadkow
niz kiedy byly niemowletami. Musisz by¢ zawsze o krok
przed swoim dzieckiem, zeby upewni¢ sie, ze twoj dom jest
bezpieczny. Pomysl rowniez o bezpieczenstwie innych
domow, w ktérych twéj maluch réwniez spedza czas.

KUCHNIA
Najlepiej jest trzymac dziecko
z dala od kuchni, chyba ze
przebywa pod $cistym
nadzorem.
Przechowuj chemikalia,
lekarstwa i produkty czyszczace
ponad poziomem dziecka. W
wieku 13 miesiecy potrafi ono
otwiera¢ pojemniki.
¥ Zainstaluj krétkie kable elektryczne
przy czajnikach i innych
urzadzeniach.
% Uzywaj tylnych palnikéw kuchenki
i odwroc¢ uchwyty od garnkéow z
dala od krawedzi kuchenki.

+Miej pod reka gasnice

% Nie stawiaj krzeset koto
kuchenki, gdyz dziecko moze
si¢ na nie wspiac.

¥ Zawsze, kiedy wytaczysz
zelazko, wyciagnij je z
gniazdka i odtoz w
bezpieczne miejsce, poza
zasiegiem dziecka

% Trzymaj gorace napoje z dala
od matych raczek i nie siegaj po
goracy napoj ponad glowa
malucha.

¥Jesli musisz wyjs¢ z kuchni,
$ciagnij naczynia z gazu.

KORYTARZ | SCHODY

¥ Zainstaluj bramke bezpieczenstwa
zaréwno u gory, jak i u dotu
schodéw. Mozesz réwniez ja
zamontowac, aby maluch nie mogt
wchodzi¢ do pomieszczen takich
jak kuchnia

¥ Unikaj wypadkéw poprzez dobre
oswietlenie tych miejsc oraz
uprzatnigcie zabawek i rupieci

% Upewnij sig, ze porecze sa mocno
przymocowane i stabilne na calej
swej dtugosci.

¥ Sprawdz, czy wyktadzina
schodowa jest bezpiecznie
przymocowana.

% Zawsze trzymaj sie barierki,
kiedy niesiesz swojego brzdaca
do goéry.

% Nigdy nie zostawiaj frontowych
drzwi otwartych — twéj maluch
moze w jednej chwili wybiec
przez nie wprost na ulice.

POKOJ DZIENNY

Jest to miejsce, gdzie twoje
maluszek bedzie prawdopodobnie
spedzac¢ najwiecej czasu, wiec badz
wyjatkowo ostrozna.

¥ Upewnij sig, ze gniazdka
elektryczne sa przykryte (uzyj
atrapy wtyczki, kiedy ich nie
uzywasz), a przewody dobrze
zwiniete i usuniete spod nég.

¥ Sprawdz czy urzadzenia sa w
dobrym stanie i czy nie maja
popekanych wtyczek i
przetartych kabli.

% Trzymaj zapaftki i zapalniczki z poza

zasiegiem dziecka.

% Trzymaj zestawy do szycia,
nozyczki i druty w zamknieciu.

3 Zakryj kominki uzywajac
specjalnych oston, najlepiej
przymocowanych do sciany.

% Trzymaj zastony z dala od
kominkéw.

% Nie zostawiaj napojow
alkoholowych lub lekarstw tam
gdzie twéj maluch moze je
siegnac¢ i trzymaj gorace napoje
poza jego zasiegiem.

% Upewnij sie, ze szklane drzwi sg
zrobione z nietlukacego si¢
szkta lub pokryj szkto
specjalnym filmem. (Mozna go
kupi¢ w sklepach z artykutami
dzieciecymi.)

*Wszystkie tatwo ttukace i
niebezpieczne przedmioty
trzymaj poza zasiggiem malucha.



% Nie zostawiaj koncowek
papieroséw w popielniczkach.

% Posprzataj natychmiast, gdy
cos sie rozleje lub rozsypie.

% Schowaj dywaniki, o ktére
dziecko moze sie przewrocic.

¥ Wszystkie tatwo ttukace i
niebezpieczne przedmioty
trzymaj poza zasiggiem
malucha.

LAZIENKA

% Najpierw odkrecaj zimna
wode i sprawdzaj
temperature kapieli, zanim
wiozysz do niej dziecko.

¥ Zmniejsz ustawienie
temperatury cieptej wody na
termostacie pieca.

¥ Uzywaj pojemnikéw z trudno
otwieranymi pokrywkami.

#* Nigdy nie zostawiaj swojego
dziecka samego w tazience.

% Przykryj grzejniki recznikowe
recznikami, by chroni¢
dziecko.

# Nigdy nie zabieraj urzadzen
elektrycznych do tazienki.

% Kosmetyki, golarki, lekarstwa
i produkty czyszczace trzymaj
zamkniete w wysoko
zawieszonej szafce

% Zawsze zanos stare
lekarstwa z powrotem do
apteki, aby sie ich
bezpiecznie pozby¢.

NA DWORZE

% Upewnij sig, ze wszystkie ptoty
i bramy sa bezpiecznie
zamkniete.

% Upewnij sie, ze nie ma zadnych
szpar w ptocie lub balustradzie
balkonu, przez ktére mogtoby
sie przecisna¢ twoje dziecko.

% Ustaw ptot wokot stawu lub
basenu lub wypetlnij je.
Zawsze nadzoruj dziecko
bawiace sie blisko wody.

% Trzymaj dziecko z daleka,
kiedy pracujesz w ogrodzie
lub majsterkujesz w domu
czy ogrodzie.

% Ognisko lub grilla rozpalaj z
dala od ptotow, szop i drzew i
nadzoruj dziecko przez caly
czas.

Specjalista Pediatra

zdrowie i

bezpieczenstwo

# Narzedzia i chemikalia
trzymaj w zamknieciu

% Ucz swoje dziecko by nie
wsadzato do buzi jagéd i innych
roslin..

W samochodzie

% Prawo zmienito sie we wrzesniu
2006r i od tej pory musisz
upewnic sie, ze wszystkie dzieci
sg zabezpieczone w
odpowiednich fotelikach
samochodowych. Dla uzyskania
dalszych informacji idz na
www.childcarseats.org.uk.

HA YNULIE
Zawsze upewniaj sie, ze twoje
dziecko:

% Siedzi w odpowiednim foteliku
samochodowym.

¥ Jest zabezpieczone
pieciopunktowymi pasami
bezpieczenstwa w swoim
wozku spacerowym

*/Nosi uprzaz, kiedy spaceruje.

¥ Jest pouczane na temat
bezpieczenstwa na drodze i
niebezpieczenstw ruchu
drogowego.

Dr Zoé Dunbhill, Szpital Sick Children’s Hospital w Edynburgu

SPRAWDZENIE BEZPIECZENSTWA
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Twoja stuzba zdrowia

Kiedy twoje dziecko osiggnie wiek od trzynastu miesiecy do trzech lat, prawdopodobnie
pielegniarka srodowiskowa nie bedzie Cie odwiedza¢ zbyt czesto, to jednak nie bedziesz
musiata sama boryka¢ sie z problemami — profesjonalna opieka i poradnictwo beda ciagle
dostepne kiedy tylko zajdzie potrzeba.
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12-13 miesiecy

CEL:

% Dawka przypominajgca
szczepionki Hib/MenC
(Haemophilus Inflenzae typu
b (Hib) oraz meningokokowe
zapalenie opon mézgowych
typu C (Menc)) — okoto 12
miesigca.

3 Szczepionka MMR (swinka,
odra, rézyczka) okoto 13
miesigca.

% PCV (zakazenia
pneumokokowe).

3% Wazenie.

% Obserwowanie czy dziecko
chodzi prawidtowo, kiedy juz
samo stoi na wiasnych
nogach.

% Rozmawianie na temat
utrzymania zdrowia dziecka.

% Przedyskutowanie obaw na
temat rozwoju twojego
dziecka, jego zdrowia i samo
poczucia.

% Przeanalizowanie sytuacji
rodzinnej i potrzeb.

PYTANI, KTORE MOZESZ g .
CHCIEC ZADAC:

¥ Czy mozna sig spodziewac
skutkéw ubocznych tych
szczepien i jesli tak, co moge
zrobi¢ by je zatagodzi¢?

% Czy moje dziecko chodzi
prawidfowo?

¥ Czy mozna otrzymac

wyttlumaczenie odnosnie wykresu

wagi? Czy moje dziecko ma
odpowiednig wage do swojego
wzrostu i wieku?

¥ Czy moje dziecko rozwija sie
prawidtowo?

¥ Czy moge otrzymac¢ dane
dotyczace miejscowych grup i

sieci wsparcia lub kontakty, ktére

mogg by¢ przydatne.

¥ Kiedy moje dziecko powinno sig

zgtosi¢ na wizyte nastepnego
razu?

¥ Dodatkowo wszystkie pytania

na temat jedzenia, odzywiania,

bezpieczenstwa, higieny jamy
ustnej lub czegokolwiek czym
mozesz byé zaniepokojonaly.

Twoja pielegniarka
srodowiskowa bedzie ciagle na
drugim koncu linii telefonicznej
nawet kiedy twoje dziecko
bedzie starsze. Swéj numer
telefoniczny zostawita
prawdopodobnie kiedy
spotkalyscie sie po raz pierwszy
lub powinnas go znalez¢ w
czerwonej ksigzeczce zdrowia
twojego dziecka, jesli taka
otrzymato.

Najlepszym czasem zeby
zadzwonic jest rano lub pod koniec
godzin pracy. Odezwie sie
zazwyczaj automatyczna
sekretarka wiec zostaw swojg

jest obecna. Cotygodniowe
poradnie dla dzieci majg zazwyczaj
miejsce w przychodniach

3-5 JIET

% Szczepionka MMR.

% Dawka przypominajgca
szczepionki przeciw btonicy,
tezcowi, krztuscowi i polio
(DTaP/IPV).

% Wazenie.

Rozmawianie na temat utrzymania
zdrowia dziecka.

% Przedyskutowanie obaw na temat
zdrowia twojego dziecka

% Przeanalizowanie indywidualnej
sytuacji rodzinnej i specjalnych
potrzeb.

lekarskich i sg dobrym sposobem
na nawigzanie kontaktu z
zespotem pielegniarek
Srodowiskowych. Mozesz sie
réwniez z nimi skontaktowacé
poprzez miejscowe grupy
rodzicow i dzieci, przedszkola i
centra dziecka.

Skorzystaj maksymalnie z opieki
twojego lekarza pierwszego
kontaktu GP

Twdéj lekarz rodzinny jest po to,
aby ci pomadc kiedy twoje dziecko
jest chore lub cierpi na
schorzenie przewlekite, jak
egzema lub astma.

Nie zapominaj o zabraniu
czerwonej ksigzeczki zdrowia
twojego dziecka i bgdz gotowa
odpowiedzie¢ na nastepujgce
pytania:

% Jak diugo twoje dziecko jest chore?

y Jakie sg objawy — wysypka, kaszel,
biegunka?

% Jesli to wysypka — to w jakim miejscu
wystepuje i czy swedzi?

#% Czy dziecko miato kontakt z
osobg o podobnych objawach?

Nie zawsze otrzymasz

recepte jako, ze wiele chorob po
prostu mija, a naduzywanie
antybiotykéw moze prowadzic¢
do obnizenia ich skutecznosci.

Sprawdz to

W wieku od trzynastu miesiecy do
trzech lat, dziecko otrzymuje dwa
rutynowe szczepienia i przechodzi
przez dwie kontrole lekarskie.
Zostaniesz poinformowanaly jesli
lekarz lub pielegniarka
Srodowiskowa uwazajg, ze twoje
dziecko potrzebuje dodatkowego
szczepienia.



dowiedz sie wiecej

Wiekszos¢ rodzicow
potrzebuje dodatkowej
pomocy od czasu do
czasu. W tej czesci
znajdziesz liste
przydatnych organizacji
od A-Z. Moga one by¢ w
stanie odpowiedzie¢ na
twoje pytanie - jesli
twoje dziecko jest chore
lub cierpi na przewlekie
schorzenie, bedziesz
potrzebowaé wsparcia i
informacji lub jesli po
prostu prébujesz sie
dowiedzie¢ gdzie wybrac
sie po porade odnosnie
réznych aspektow
rodzicielstwa.

*a - Z .....dowiedz sie wiecej

W TEJ CZESCI ZNAJDZIESZ

“AD0z | DZIEKUJE
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Pomoche

Ponizsze organizacje moga dostarczy¢ informaciji i wsparcia na temat kwestii zwigzanych

z dzieémi.

A

ACTIVITIES FOR TODDLERS BEHAVIOURAL DIFFICULTIES

(ZAJECIA DLA DZIECIW
WIEKU POMIEDZY
TRZYNASTYM MIESIACEM A
TRZECIM ROKIEM ZYCIA)

0121 585 7003

Bluebird Park
Bromsgrove Road
Hunnington, Halesowen
West Midlands B62 OTT
www.tumbletots.com

ASTHMA
(ASTMA)

0131 226 2544

4 Queen Street
Edinburgh EH2 1JE
www.asthma.org.uk

AUTISM
(AUTYZM)

0125 972 0044

Head Office

Hilton House

Alloa Business Centre

The Whins

Alloa FK10 3SA
www.autism-in-scotland.org.
uk
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AND ADHD

(PROBLEMY BEHAWIORALNE |

ADHD)

0845 355 5577

50-52 Great Sutton Street
London EC1V 0DJ
www.afasic.org.uk

0124 353 9966

71 Whyke Lane
Chichester

West Sussex PO19 7PD
www.hacsg.org.uk

020 8906 9068

The ADDISS Resource Centre
10 station Road

London NW7 2JU
www.addiss.co.uk

BENEFITS
(SWIADCZENIA SOCJALNE)

0800 882200

9th Floor, Victoria House
Ormskirk Road

Preston PR1 2QP

www.direct.gov.uk/Parents/Your

Money

C

CANCER AND LEUKAEMIA
(RAK I BIALACZKA)

0131 446 3456

5 Beaufort Road
Edinburgh EH9 1AG
0141 572 5700
Mercantile Chambers

53 Bothwell Street
Glasgow G2 6TS
www.clicsargent.org.uk

CEREBRAL PALSY
(PORAZENIE MOZGOWE)

0141 435 3270

Bobath Scotland

Golden Jubilee National Hospital
Beardmore Street

Glasgow G81 4HX
www.bobathscotland.org.uk

0808 800 3333

6 Market Road
London N7 9PW
www.scope.org.uk

0131 313 5510
ASCS

11 Ellersly Road
Edinburgh EH12 6HY

www.capability-scotland.org.uk

CHILDCARE (OPIEKA NAD
DZIECKIEM)

01382 207100

Compass Road

11 Riverside Drive

Dundee DD1 4NY
www.carecommission.com

0800 096 0296
www.childcarelink.gov.uk

0178 644 9063

7 Melville Terrace
Stirling FK8 2ND
www.childminding.org

0141 221 4148
SPPA Centre

45 Finnieston Street
Glasgow G3 8JU
www.sppa.org.uk

CLEFT PALATE (ROZSZCZEP
PODNIEBIENIA)

020 7833 4883
Green Man Tower
332B Goswell Road
London EC1V 7LQ
www.clapa.com



CROHN'’S DISEASE/
ULCERATIVE COLITIS
(CHOROBA CROHN’A
IZAPALENIE JELITA
GRUBEGO)

020 8949 6209
Parkgate House

356 West Barnes Lane
Motspur Park

Surrey KT3 6NB
www.cicra.org

CYSTIC FIBROSIS
(MUKOWISCYDOZA)

0845 859 1000

11 London Road
Bromley

Kent BR1 1BY
www.cftrust.org.uk

D

DEAF/HARD OF HEARING
(GLUSI/PROBLEMY ZE
SLUCHEM)

0808 800 8880

187-189 Central Chambers
93 Hope Street

Glasgow G2 6LD
www.ndcs.org.uk

DEAF/BLINDNESS
(GLUSI/NIEWIDOMI)

0141 429 0294

43 Middlesex Street
Kinning Park
Glasgow GH1 1EE

www.sensescotland.org.uk

DENTAL HEALTH
(ZDROWE UZEBIENIE)

0845 063 1188

Smile House

2 East Union Street
Rugby

Warwickshire CV22 6AJ
www.dentalhealth.org.uk

DISABILITY SUPPORT

(WSPARCIE DLA OSOB 0845 130 4542
UPOSLEDZONYCH I Unit 4
NIEPELNOSPRAWNYCH) Alpha Court

Monks Cross Drive
Hunnington

York YO 32 9WN
www.familyfundrust.org.uk

0845 762 2633

Freepost MID02164
Stratford-upon-Avon

CV37 9BR
www.drc.org.uk/scotland

0131 475 2608

Norton Park

57 Albion Road

Edinburgh EH7 5QY
www.cafamily.org.uk/ scotland

dowiedz sie wiecej 4

DOMESTIC VIOLENCE
(PRZEMOC W RODZINIE)
0800 027 1234

132 Rose Street
Edinburgh EH2 3JD
www.scottishwomensaid
. co.uk

DRUG AND ALCOHOL
PROBLEMS
(PROBLEMY Z
NARKOTYKAMI |
ALKOHOLEM)

0800 776 600
www.talktofrank.com
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0800 917 8282

Waterbridge House

32-36 Loman Street

London SE1 OEE
www.alcoholconcern.org.uk

DOWN’S SYNDROM
ZESPOL DOWN’A

0131 313 4225

158/160 Balgreen Road
Edinburgh EH11 3AU
www.dsscotland.org.uk

E

E.COLI
(BAKTERIA E.COLI)

0800 731 4697

PO Box 159

Hayes UB4 8XE
www.ecoli-uk.com

ECZEMAJ/SKIN CONDITIONS
(EGZEMA/SCHORZENIA
SKORY)

0870 241 3604
Hill House
Highgate Hill
London N19 5NA
www.eczema.org

EPILEPSY
(PADACZKA)

0808 800 5050

New Anstey House
Gate Way Drive
Leeds LS19 7XY
www.epilepsy.org.uk

0808 800 2200

48 Govan Road

Glasgow G51 1JL
www.epilepsyscotland.org.uk

F

FIRST AID (PIERWSZA
POMOC)

0141 332 4031
Scottish HQ

St Andrew House

48 Milton Road
Glasgow G4 OHR
www.firstaid.org.uk

0141 891 4000

4 Nasmyth Place
Glasgow G52 4PR
www.redcross.org.uk

FOOD/NUTRITION ADVICE
(PORADNICTWO
ODNOSNIE ODZYWIANIA
SIE | DIETETYKI)

0122 428 5100

St Magnus House

25 Guild Street

Aberdeen AB11 6NJ
www.food.gov.uk/scotland

G

GROWTH
(ROZWOJ)

020 8995 0257

2 Mayfield Avenue
London W4 1PW
www.childgrowthfound
ation. org

H

HEART PROBLEMS
(PROBLEMY Z SERCEM)

0808 808 5000
52 Kennington Oval
London SE11 5SW

www.childrens-heart-fed.org.uk

0845 070 8070

14 Fitzhardinge Street
London W1H 6DH
www.bhf.org.uk

0131 447 2711

104 Comiston Road
Edinburgh EH10 5QL
www.sachd.org.uk

K

KIDNEY DISEASE/ RENAL

FAILURE
(CHOROBY

NEREK/NIEWYDOLNOSC

NEREK)

0845 601 0209

6 Stanley Street
Worksop S81 7HX
www.kidney.org.uk

L

LEARNING DIFFICULTIES

(TRUDNOSCI W NAUCE
ENABLE)

0141 226 4541

7 Buchanan Street
Glasgow G1 3HL
www.enable.org.uk

0131 653 6235

PO Box 13684
Musselburgh EH21 1YL
www.mindroom.org

LUNG DISEASE
(SCHORZENIA PLUC)

0845 850 5020
73-75 Goswell Road
London EC1V 7ER
www.lunguk.org

M

MENTAL HEALTH
(PROBLEMY ZE ZDROWIEM
PSYCHICZNYM)

020 7336 8445

48-50 St Hohn Street
London EC1M 4DG
www.youngminds.org.uk

N

Kiedy twoje dziecko rozchoruje
sie kiedy przychodnia lekarska
jest zamknieta i czujesz, ze nie
mozesz czkaé do jej otwarcia,
mozesz zadzwoni¢ na
24-godzinna linie Stuzby
Zdrowia NHS 24 pod
numerem 08454 24 24 24.
Oceny dokona pielegniarka.

P

PARENTING ADVICE
(PORADNITWO DLA
RODZICOW)

www.bbc.co.uk

www.direct.gov.uk/ Parents



Parentline Plus
0808 800 2222
www.parentlineplus.org.uk

RELATIONSHIPS
(ZWIAZKI)

Couple Counselling Scotland
0845 119 6088

18 York Place

Edinburgh EH1 3EP
www.couplecounselling.org

SAFETY
(BEZPIECZENSTWO)

Royal Society for the Prevention
of Accidents (ROSPA)
www.childcarseats.co.uk
wWww.rospa.com

The Good Egg Guides to Car
and Home Safety
www.protectchild.co.uk

SOCIAL SUPPORT FOR
PARENTS

(WSPARCIE SPOLECZNE
DLA RODZICOW)

Sure Start

0870 000 2238

Sure Start Unit

Department for Education and
Skill and Department for Work and
Pensions

Caxton House

Tothill Street

London SW1H 9NA
www.surestart.gov.uk

Home-Start UK

0800 068 6368

2 Salisbury Road,
Leicester LE1 7QR
www.home-start.org.uk

SICK CHILDREN
(SCHORZENIA DZIECIECE)
Action for Sick Children
Scotland

0131 553 6553

172 Leith Walk

Edinburgh EH6 5EA
www.ascscotland.org.uk

SPINA BIFIDA
(ROZSZCZEP
KREGOSLUPA
SPINA BIFIDA)
Scottish Spina bifida
Association

01236 794516

The Dan Young Building
6 Craighalbert Way
Cumbernauld G68 OLS
www.ssba.org.uk

STOP SMOKING (RZUC
PALENIE )

ASH Scotland

0131 225 4725

8 Frederick Street
Edinburgh EH2 3HB
www.ashscotland.org.uk

TERMINAL CHILD ILLNESS
(CHOROBY
NIEULECZLANE DZIECI)
ACT

0117 922 1556

Orchard House

Bristol BS1 5DT
www.act.org.uk

TWINS AND MULTIPLE
BIRTHS (BLI2NIETA |
PORODY MNOGIE)
Tamba

0800 138 0509

2 The Willows

Garden Road

Guildford GU1 4PG
www.tamba.org.uk

Przydatne numery:
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