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TWOJE DZIECKO W 10 - 14. MIESIACU ZYCIA

Droga mamo, drogi tato,

cieszymy sie, ze mozemy przestaé Ci nowe,
internetowe wydanie poradnika ElternMail
Berlin. W tym wydaniu znajdziesz tematy
dotyczqce PIERWSZYCH URODZIN,
ZYWIENIA oraz KORZYSTANIA Z MEDIOW.
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Wprowadzenie

o
— Jeszcze niedawno w Twoich ramionach lezat malutki,
bezradny niemowlak. Teraz Twoja mata pociecha
podbija swoim raczkowaniem cate mieszkanie,
odwaza sie na pierwsze kroki, siedzi z Tobg przy stole
i ma duzo do powiedzenia. Na pewno zauwazyta$/-es
juz, ze dzieci rozwijajq sie w bardzo réznym tempie.
To zupetnie normalne, ze cieszysz sie z tego, co Twoje
dziecko juz potrafi, a jednoczesnie smuci Cie to, jak
szybko mija czas i jakie ,,duza” jest juz Twoja
v \ pociecha.

Dlaczego tak wtasciwie jest, ze rodzicom towarzyszg
czasami sprzeczne emocje?
To proste: Tak chce natura. Matki i ojcowie majg
z jednej strony poméc swojemu dziecku w uzyskaniu
samodzielnosci. Z drugiej strony powinni je jednak
chronic.
Aby stac sie silne, dzieci potrzebujg obu tych rzeczy -
zaréwno solidnych korzeni, jak i skrzydet.




PIERWSZE URODZINY - NAGLE MOJE DZIECKO
PRZESTAJE BYC NIEMOWLAKIEM

(&

Ten dzien to piekny powdd do swietowania! Jednak to,

co wydarzy sie tego dnia, Twojemu dziecku jest jeszcze
wtasciwie zupetnie obojetne. Nie przyktada ono jeszcze
wagi do duzego przyjecia urodzinowego. Dlatego jak
najbardziej mozecie urzqdzi¢ mate $wietowanie w wgskim
gronie. Jesli zdecydujecie sie na petnoprawne przyjecie
urodzinowe, to przy zapraszaniu gosci pamietajcie

o wyborze takiego czasu, ktéry pasuje do Waszego rytmu
dnia i z géry zapowiedzcie, kiedy konczy sie przyjecie.

Rada: W tym szczegdlnym dniu nie zapomnij
pogratulowaé sobie samej/samemu. W koricu juz od roku
jestes rodzicem!

Opiekunka do dziecka, ztobek i inne
mozliwosci opieki

Jesli po pierwszym roku zycia dziecka konczysz urlop
rodzicielski i wracasz do pracy, przed Tobg
prawdopodobnie réwniez decyzja o postaniu dziecka do
7tobka lub znalezieniu opiekunki do dziecka. By¢é moze
opiekq nad Twoim dzieckiem zajmq sie réwniez babcia,
dziadek, ciocia lub znajomi. Mozliwe, ze nadchodzgce
miesigce i zwigzane z nimi postanie dziecka do ztobka
oraz rozpoczecie pracy napawajq cie strachem. Te
zmartwienia sq normalne i moggq sie pojawié. Podzielenie
sie swoimi zmartwieniami i obawami z zaufanymi osobami
moze Ci poméc w poradzeniu sobie z nimi.

Swietowanie uroczystosci z Twoim niemowlakiem
,Dopdki sqg mate, mozna je wszedzie ze sobg
zabierad.” Byé moze styszatas/-e$ juz co$ takiego.

To prawda, ze niemowlaki czesto spokojnie $pig

w wézku albo w nosidle, podczas gdy na jakiej$
imprezie leci gto$na muzyka i migajqg $wiatta. Jednak
taki obrazek moze byé mylgcy: Czasami maluchy sq tak
wyczerpane wieloma bodzcami, ze pilnie potrzebujg
snu. Jednoczesénie styszq odgtosy otoczenia, przez co
nie sq potem wypoczete, lecz ozywione i niespokojne.

Dobrze wiedzieé:
Uszy dzieci sq wrazliwe

Uszy Twojego dziecka sq szczegdlnie wrazliwe - stuch
jest nadal obcigzany nawet podczas snu. Jesli np.
podczas duzej imprezy chcesz mieé dziecko przy
sobie pomimo gtos$nej muzyki, uzyj odpowiednich
ochronnikéw stuchu dla dziecka.

Rady:

» Sprawdz najpierw, jak Twoje dziecko reaguje na
gtosng impreze: Obserwuj je i trzymaj przy sobie.
Najlepiej bedzie nie przebywaé na imprezie zbyt
dtugo, a po wyjsciu sprawdzié, jak czuje sie dziecko.

» Juz przed imprezq zastandw sie, co mozesz zrobié
na miejscu, jesli Twoje dziecko nie odnajdzie
spokoju w panujgcej wrzawie. Poszuka¢ spokojnego
pomieszczenia, wychodzié¢ na zmiane na zewngtrz
czy ewentualnie wrécié wczesniej do domu?

» Rodzice samotnie lub oddzielnie wychowujqcy dziecko
bedq sie przypuszczalnie czuli lepiej w towarzystwie
zaufanej osoby. Byé moze mozesz poprosic¢ babcie,
dziadka, przyjaciétke albo przyjaciela o to, aby
zmieniat sie z Tobg w opiece nad Twoim dzieckiem.

W centrum sq zaréwno Twoje potrzeby,

jak i potrzeby Twojego niemowlaka

Czy to pierwsze urodziny, czy uroczystosé religijna:
Jesli samodzielnie organizujesz impreze, powinnas/
powinienes kierowaé sie zaréwno swoimi potrzebami,
jak i potrzebami Twojego dziecka. To zrozumiate,

ze dziadkowie i inni cztonkowie rodziny chetnie
poswetowaliby razem z Wami. Pamietaj jednak o tym,
co jest faktycznie dobre dla Ciebie i Twojego dziecka:
Jesli wrzawa imprezy powoduje, ze Twoje dziecko staje
sie niespokojne albo sam/-a jeste$ wyczerpana/-y
infensywnym dekorowaniem i pieczeniem, nie bedziesz
przypuszczalnie w stanie cieszy¢ sie tym dniem. Tutqj
obowiqzuje zasada, ze mniej znaczy czesto wiece;j.
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ZYWIENIE TWOJEGO DZIECKA

Twdj niemowlak urdst i zmienit sie w mate dziecko, réwniez
pod wzgledem jedzenia. W wieku 10-12 miesiecy moze juz
nastqpi¢ przejscie do spozywania rodzinnych positkéw.
(Wiecej informacji znajdziesz na koricu tego poradnika
ElternMail).

Trzy positki w formie kaszki/kleiku oraz dwa positki
mleczne zmieniajq sie w:

 $niadanie

e positek posredni

» obiad

» positek posredni

« kolacje

W okresie przejsciowym jest to czesto mieszanka:

» rano ewentualnie jeszcze positek niemowlecy

» w potudnie np. juz positek rodzinny

 niektérym dzieciom wystarczq cztery positki dziennie

Regularne positki i przerwy miedzy positkami

Wazne jest, aby positki byty regularne, co zapewni
odpowiednie zasilanie energetyczne. Miedzy positkami
najlepiej robi¢ przerwy bez zadnego jedzenia. To
odciqza zotgdek oraz jelita i pozwala dziecku zgtodnied
do nastepnego planowego positku. Najlepiej
zrezygnowac réwniez z mleka, soku, musu i innych
przekgsek miedzy positkami. Woda niegazowana oraz
rozcieficzona, niestodzona herbata powinny by¢ uzywane
do gaszenia pragnienia réwniez miedzy positkami.

Jedzenie z uzyciem i bez uzycia zebéw

Wiekszos¢ dzieci ma juz zeby. Jednak rozdrabnianie
pokarmu w ustach moze sie udaé réwniez bez zebdw.
Przewaznie wymaga fo jeszcze zrobienia piure,
rozgniecenia widelcem albo pokrojenia na drobne kawatki.
W przypadku dzieci karmionych metodg Baby-Led-
Weaning (wiecej informacji patrz poprzednie poradniki
ElternMail) nie zmienia sie wiele, poniewaz dostawaty

one juz dopasowane jedzenie z rodzinnego stotu.

Jak wspieraé samodzielne jedzenie

Niektére dzieci stajq sie coraz bardziej samodzielne i chcg
same jes$¢. Dziata to dobrze z produktami spozywczymi,
ktére mozna jesé z reki, takimi jak np. pokrojone owoce czy
chleb. Jesli jedzenie tyzkq nie wychodzi jeszcze najlepiej,
daj dziecku wtasng tyzke i jednoczesnie karm je swojq.

Pamietaj o tym, aby podczas jedzenie Twoje dziecko
siedziato bezpiecznie, np. na odpowiednim krzesetku do
karmienia. Siedzenie prosto pomaga podczas jedzenia
i przetykania.

Na talerzu jest teraz bardziej
kolorowo i wszechstronnie

Mate dzieci sg ciekawe tego, co jedzq dorosli! Wykorzystaj
te ciekawos¢ i pozwdl dziecku sprébowad swojej potrawy.
Jesli za pierwszym razem mu nie posmakuje, zachowaqj
cierpliwo$c i spokdj, by za jakis czas znéw zaproponowaé
te potrawe. Mate dzieci moggq jes¢ prawie wszystko.
Jedynie bardzo mate produkty spozywcze, takie jak
orzechy czy porzeczki (grozq zakrztuszeniem!), albo
zywno$¢ surowa, taka jak sushi, metka czy ser z surowego
mleka (mogq zawieraé chorobotwércze bakterie) nie
powinny by¢ jeszcze spozywane. Nie nalezy tez uzywaé
jeszcze miodu. Przykleja sie on do zgbkéw dziecka i moze
powodowa¢ préchnice. W rzadkich przypadkach miéd
moze zawiera¢ niebezpieczne bakterie, ktére mogq
zaszkodzi¢ jelitom i/lub mig$niom oraz oddychaniu.

Oto co powinno sie znalezé na talerzu:

* Kolorowo znaczy zdrowo: owoce i warzywa majq
wiele witamin i mineratéw. Dlatego powinny by¢
dodawane do kazdego positku. W jednym kawatku,
pokrojone, utarte albo duszone - tak jak najbardziej
smakujq Twojemu dziecku!

e Chleb petnoziarnisty, musli, ziemniaki, ryz, makaron
lub inne produkty zbozowe, takie jak proso, kasza
kuskus/bulgur itd.: Te produkty spozywcze zawierajq
weglowodany i dostarczajq energii na potrzeby ciata
i przemiany materii.

 Mleko, niestodzony jogurt, twardg, mieso, ryba, jajko, ser
26tty: Taka zywno$é powinna pojawiad sie na talerzu w
mniejszych iloéciach. Produkty pochodzenia
zwierzecego sq waznym zrédtem biatka, potasu, zelaza,
witaminy D oraz witaminy B12. Biatko roslinne zawierajg
przede wszystkim produkty sojowe oraz roéliny
strgczkowe, takie jak soczewica, groch czy fasola, a
takze niektére rodzaje zbéz (np. proso, owies).

e Teraz mozna réwniez zamieni¢ mleko modyfikowane
dla niemowlgt na mleko krowie. Napoje roélinne na
bazie soi, owsa, orkiszu, migdatéw i innych nie majq
takiej samej wartosci odzywczej jak mleko krowie
(np. energii, biatka, potasu). Mogq one by¢ od czasu
do czasu podawane matym dzieciom powyzej 1 roku
w ramach zréznicowanej diety.

» W przypadku zywienia wegetarianskiego lub
weganskiego matych dzieci szczegdlnie wazne jest
staranne zestawianie positkdw. Zalecamy zdobycie
odpowiedniej wiedzy na ten temat lub skorzystanie
z doradztwa wykwalifikowanych fachowcéw (dietetykdw).
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ZYWIENIE TWOJEGO DZIECKA

Dobrze wiedziec:

Odpowiednie napoje dla dzieci
Zaréwno podczas kazdego positku, jak i miedzy positkami
Twoje dziecko powinno mieé dostep do wystarczajgcej
ilosci wody lub niestodzonej herbaty. Dobrze sprawdzajg
sie takie rodzaje herbaty jak np. herbata z kopru wtoskiego,
rumiankowa, owocowa lub z czerwonokrzewu. Pomagaj
swojemu dziecku w nauce picia z odpowiedniego naczynia.
Moze to byé kubek (tzw. niekapek), filizanka albo filizanka
z dziobkiem. Na poczgtku picie nie jest takie tatwe, jednak
w miare ¢wiczenia wychodzi coraz lepiej. Réwniez dobrze
opanowana butelka na mleko powinna zostaé w tym okresie
zastgpiona kubkiem lub filizankg. Ssanie smoczka butelki
nie jest bowiem dobre dla zebdw ani dla szczeki dziecka.

- P .~ Wazine: Dzieci a spozycie cukru
Q Jak wiadomo, cukier jest niezdrowy,
a jednoczesnie mozna go znalezé niemalze
wszedzie. Stodkosci szybko przyzwyczajajg
mate dzieci do stodkiego smaku. Moze sie zdarzyé, ze
dziecko nie bedzie wéwczas chciato jesé np. warzyw
z powodu innego smaku. Poza tym zywno$é zawierajgca
cukier prawie nie ma wartosciowych substancji
spozywczych, szkodzi zebom oraz syci, gdy jest
spozywana miedzy planowymi positkami. Zaleca sie, aby
dzieciom miedzy 10.a 14. miesigcem zycia podawad jak
najmniejsze ilosci produktéw zawierajgcych cukier. Jako
rodzice mozecie to w tym wieku dziecka jeszcze bardzo
dobrze kontrolowad! Gdy dziecko bedzie starsze,
bedziecie potrzebowaé dobrych strategii korzystania ze
stodkosci. Wskazéwki na ten temat znajdziesz
w nastepnych poradnikach ElternMail.

Jedzenie to réwniez wspélnota - bgdz wzorem
Wspdlne siedzenie przy stole, jedzenie i opowiadanie daje
duzo frajdy. Dzieci uczq sie wtedy mnédstwa réznych
rzeczy: Obserwujq rodzicéw, innych dorostych lub swoje
rodzenstwo. Wazne jest, aby co najmniej jedna osoba
dorosta siedziata z dzieckiem przy stole i réwniez jadta.
Bqdz dobrym przyktadem tego, co i jak nalezy jesé,
poniewaz Twoje dziecko wzoruje sie na Twoim zachowaniu
podczas jedzenia oraz Twoich manierach przy stole.
Przyktadowo, odtéz telefon lub tablet na bok, kiedy
wspdlnie jecie. Podczas jedzenia dziecko potrzebuje
Twojej uwagi i zainteresowania.

N\

Ile powinno je$é moje dziecko?

By¢ moze zastanawiasz sie, ile powinno jesé¢ Twoje

dziecko. Jedzenie nie potrzebuje tabelek z liczbami!

Zdrowe dzieci jedzq doktadnie tyle, ile akurat

potrzebujq. llosci mogg by¢ rézne w zaleznosci

od positku oraz od dnia.

» Dziecko, ktére bawito sie dtugo na wolnym
powietrzu, zje wiece;j.

 Dziecko, ktére zjadto duzo na obiad,
moze nawet zrezygnowad z nastepnego positku.

« Jesli jedzenie nie jest az takie pyszne,
dziecko zje mniej. U nas dorostych jest
doktadnie tak samo!

 Jedli Twoje dziecko jest chore, moze je$¢ mniej niz
zwykle. Pamietaj wtedy przede wszystkim o tym,
aby pito wystarczajgco duzo wody.

Jak dziecko moze sie nauczy¢ zdrowego jedzenia

» Wazne jest, aby dziecko miato uczucia
,gtodu” i ,,sytosci”.

« Jedli widzisz, ze Twoje dziecko jest gtodne lub syte,
to respektuj te sygnaty. Twoje podejscie do karmienia
dziecka determinuje jego sposéb jedzenia teraz
i w przysztosci. Moze to réwniez zapobiegad
nadwadze. Naucz sie wiec ufaé sobie oraz
swojemu dziecku.

« Jezeli Twoje dziecko nie chce juz je$é, zapytaj je
przyjaznie jeszcze raz czy dwa razy. Jesli nadal
nie chce, zakoncz positek.

« A jesli maluch nie chce jes¢ zupetnie nic, uszanuj i to.
Twoje dziecko nie musi jes¢ za kazdym razem, gdy
dostaje positek. Moze wczesniej zjadto duzo i po
prostu nie jest gtodne. Moze jest zmeczone lub
wyczerpane i dlatego nie chce mu sie jesé. Twoim
zadaniem jest regularne podawanie positkow. Twoje
dziecko natomiast decyduje o tym, czy je zje, czy nie.

* Nie zapetniaqj talerza dziecka po brzegi. Daj mu
najpierw troche jedzenia i obserwuj jego zachowanie.
Jesli bedzie mie¢ ochote na wiecej, dodaqj
mu na talerz.
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ZYWIENIE TWOJEGO DZIECKA

Wiez z dzieckiem poprzez karmienie

piersig

« Jesli nie karmisz juz piersiq, jest to zupetnie w porzgdku.
Wiele dzieci przestaje by¢ karmionych piersiq po
pierwszych urodzinach. W tym wieku mogq one pokryé
swoje zapotrzebowanie na substancje odzywcze
réowniez w inny sposéb. Jezeli Twoje dziecko nie pije
juz mleka matki, pamietaj o zalecanej ilosci produktu

mlekozastepczego, tak aby Twoje dziecko nadal
ofrzymywato wszystkie wazne substancje odzywcze.

 Jesli zastanawiasz sie wtasnie nad odstawieniem
dziecka od piersi, poniewaz nie chcesz juz dtuzej
karmi¢ piersig lub nie mozesz tego pogodzi¢ z zyciem
codziennym, starqj sie postepowadé powoli i ostroznie.
W razie pytan dotyczgcych zakonczenia karmienia
piersig skontaktuj sie z lekarzem pediatrg, doradcq
laktacyjnym lub potozng.

KORZYSTANIE Z MEDIOW

Z pewnosciq zdqzytas/-e$ juz zauwazyé, ze Twoje
dziecko staje sie coraz bardziej ciekawe wszystkiego.
Obserwuje Ciebie i swoje ofoczenie. Kiedy spoglqgdasz
na ekran swojego telefonu lub tabletu, réwniez chciatoby
popatrzeé. By¢ moze odkryto juz nawet, ze za pomocg
palca moze samo wywotywad rézne reakcje na ekranie.
Réwniez wieksze ekrany, takie jak np. laptop czy
telewizor, stajq sie w tym wieku bardziej interesujgce.

Wazne:

Dzieci mogq faktycznie cokolwiek rozumied z ruchomych
obrazéw najwczesniej w wieku 18 miesiecy, a do tego
czasu nie potrzebujg ani telewizora, ani tabletu, ani
smartfona itp. Pamietaj, ze bodzce zmystowe sq czesto
bardzo silne i przecigzajg mate dzieci. Dlatego nalezy
zawsze mie¢ pod kontrolg korzystanie z mediéw przez
dziecko - réwniez w pdzniejszym okresie.

 Tworzycie z dzieckiem zgrany zespdt przy karmieniu
piersiq i chcesz karmi¢ dalej? Koniecznie to réb!
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby nawet
po wprowadzeniu pokarméw statych dzieci byty nadal
karmione piersiq az do ukoriczenia drugiego roku zycia.

Pamietaj: W przypadku dzieci ze szczegdlnym
uwarunkowaniami (np. wczeéniaki, niska masa ciata,
trudnosci z przybieraniem na wadze, szczegdlne
schorzenia lub uposledzenia) mogq obowigzywaé
szczegdlne zalecenia zywieniowe. Najlepiej skonsultuj
sie w tej sprawie ze swoim lekarzem pediatrg oraz
wykwalifikowanym specjalistq ds. zywienia.

Jesli martwisz sie tym, czy Twoje dziecko je
wystarczajgco duzo, nie wahaj sie zapytaé innych
rodzicéw i wymienic sie z nimi doswiadczeniami.
Moze to przyniesé Ci ulge i spokd.

Dobrze wiedziec:
Czas spedzany przed ekranem

Jezeli Twoje dziecko kazdego dnia spedza duzo czasu przed
ekranem, moze to zaburzyé rozwdj jego mowy - aby nauczyé
sie méwic, Twoje dziecko potrzebuje kontaktu z mowg innych.
Odbywa sie to przede wszystkim poprzez Twoje rozmowy

z dzieckiem i wyjasnienia, np. podczas wspdlnego oglgdania
i opisywania obrazkéw w ksigzce dla dzieci. Nie zastgpiq
tego programy telewizyjne dla dzieci.

« Jedli Twoje dziecko ma swdj wtasny pokdj, w ktérym réwniez
juz $pi, to pomieszczenie to powinno pozostaé wolne od
mediéw ekranowych. Jesli maluch $pi z Tobg w jednym
pokoju, to réwniez tam nie powinno by¢ zadnego telewizora
ani laptopa.

Nawet jesli program telewizyjny leci tylko w tle, to mate
dzieci to widzq i styszq. Pamietaj przede wszystkim o tym,
aby Twoje dziecko nie widziato zadnych nieodpowiednich
treéci (np. przemocy) - najlepiej aby telewizor pozostat
wytgczony.

» Mate dzieci czesto gorzej zasypiajq, jesli weigz
przetwarzajq wrazenia z oglgdanych mediéw. Duzy udziat
emitowanego z ekranu $wiatta niebieskiego jest przez
mézg traktowany jak swiatto dzienne, ktére bardziej sprzyja
czuwaniu niz zasypianiu. Dlatego oglgdanie telewizji i
innych mediéw ekranowych wieczorem i bezposrednio
przed pojsciem spad jest szczegdlnie niekorzystne.

Ekscytujgce tresci w mediach ekranowych sprawiajg, ze
dzieci, ktére i bez tego sq juz bardzo aktywne, robig sie
jeszcze bardziej niecierpliwe i niespokojne. Poprzez ruch

i zabawe mogq one lepiej spozytkowad swojqg energie i sq
potem raczej sktonne do wyciszenia.

Dzieci uczg sie poprzez obserwacje i nasladowanie.

Ty jestes wzorem dla swojego dziecka. Dlatego staraj sie
jak najczesciej odktadad telefon, laptop i inne urzgdzenia
techniczne na bok, tak aby w petni skupic sie na swoim
dziecku i rozmowie z nim.
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OFERTY WSPARCIA W BERLINIE

Berliriski Portal Rodzinny

Na Berlinskim Portalu Rodzinnym mozna znalez¢ liczne cenne informacje dotyczgce zycia rodzinnego,
kalendarz imprez dla dzieci, mtodziezy oraz catych rodzin, a takze poradnik na réznorodne tematy,
zwigzane np. z rekreacjq, finansami, samotnym wychowywaniem dziecka, ztobkiem itd.

< www.berlin.de/familie

Zdrowe zywienie

Podstawowe informacje, materiaty do pobrania oraz linki na temat dzieci i ich zdrowego zywienia
znajdziesz réwniez na Berlifiskim Portalu Rodzinnym:

< www.berlin.de/familie/informationen/kinder-und-gesunde-ernaehrung-338

Korzystanie z mediéw

Berlinski Portal Rodzinny réwniez w temacie korzystania z medidéw oferuje uzyteczne wskazdwki
i inne przydatne informacje oraz linki:

< www.berlin.de/familie/informationen/mediennutzung-in-der-familie-324
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DOBRA ASYSTA OD SAMEGO
POCZATKU

Wydajgc poradnik ElternMail Berlin, Administracja Senacka ds. Edukaciji,
Mtodziezy i Rodziny chce poméc wszystkim rodzicom w rozpoczeciu zycia
rodzinnego oraz na dalszej drodze. Bezptatna oferta dla rodzin ma
w zatozeniu przyczynic sie do tego, aby matki i ojcowie otrzymali pomocne
informacje dotyczqce rozwoju ich dziecka oraz znalezli praktyczne porady
i wskazéwki dotyczgce mozliwosci uzyskania wsparcia na miejscu.

Zapowiedz 3. wydania internetowego - od 10.
do 14. miesiqca zycia Twojego niemowlaka

1. Jak radzi sobie Twoje dziecko w ztobku?
2.Relacje z dziadkami i innymi krewnymi
3.Gdy dziadkowie lub inni krewni wptywajg na zwigzek partnerski

Stopka redakcyjna

Wydawca
ElternLeben.de - ein Angebotder
wellcome gGmbH

www.elternleben.de
www.wellcome-online.de

Wsparcie merytoryczne
Stiitzrad gGmbH

Wsparcie finansowe

BERLIN | R

Senatsverwaltung
fur Bildung, Jugend
und Familie

Koncepcja
wellcome gGmbH: dr Martina Stotz
Redakcja

wellcome gGmbH: dr Martina Stotz,
Madeline Hoffmann, Sabine Linz

Stiitzrad gGmbH: Katja Brendel,
Sabrina Déring

Wspdtpraca: Karin Hackbarth, Elisabeth
Hussendarfer, Renate Lieberknecht, Maike
Meier, Patricia Pomnitz

Koordynacja, marketing i projekt
wellcome gGmbH: Berit Lohnzweiger

Grafika i layout
wellcome gGmbH: Florian Stuertz

Ilustracje
Franziska Bachmaier (House of Creatures)
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© wellcome gGmbH 2024
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Poradnik ElternMail Berlin jest wydawany
przez ElternLeben.de - platforme
internetowq dla rodzicéw.

Wspieramy Cie wiedzq i bezptatnym
doradztwem od okresu ciqzy az po okres
dojrzewania Twojego dziecka.

Subskrybuj cyfrowy poradnik ElternMail, aby nie przegapic
zadnego wydania - potrwa to jedynie 2 minuty.
(Deutsch / English / Polski/ ykpaincbka / Tiirkge / duajall)

< www.elternleben.de/elternmail-berlin
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