ElternMail Berlin

7-9 MIESIAC ZYCIA TWOJEGO DZIECKA

Drodzy rodzice,
z przyjemnosciq przedstawiamy pierwsze
internetowe wydanie ElternMail Berlin.

To i kazde kolejne wydanie internetowe
sktada sie z 3 ElternMail, z ktérych kazdy
dotyczy innego tematu. W tym wydaniu
znajdujq sie tematy zwigzane z ROZWOJEM,
ODZYWIANIEM dziecka oraz
KORZYSTANIEM Z MEDIOW przez dziecko
od 7 do 9 miesigca zycia. W ciggu
najblizszych dwdch miesiecy otrzymacie
kolejne dwa wydania ElternMail na temat
rodzicielstwa i pracy opiekunczej, a takze
osrodkéw opieki dziennej Kita, opieki nad
dzieémi i okreséw adaptacyjnych.
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Przeglgd i stopka redakcyjna . ...
Stowo wstepne
Wiesz to juz od dawna: z dzieckiem nudzi¢ sie nie zakresie rozwoju mowy, umiejetnosci motorycznych
mozna. W tym ekscytujgcym okresie zycia dziecko czy tez innych aspektéw. Kazde dziecko rozwija sie
staje sie coraz bardziej aktywne i szybko sie rozwija. indywidualnie i dobrze jest obserwowac rézne
Czotga sie, chce usigsé lub juz prébuje wstaé. Swiat postepy. Ta faza rozwoju dziecka rodzi nowe pytania,
Twojego dziecka staje sie coraz wiekszy i warty na ktére z przyjemnosciq odpowiemy w tym
odkrywania. Byé moze masz dziecko, ktérego rozwdj internetowym wydaniu ElternMail. Mozesz spodziewaé
jest wolniejszy i z ktérym doswiadczasz kamieni sie waznych wskazoéwek i cennej wiedzy na temat
milowych rozwoju w nieco innym tempie. Czasami dziecka w wieku od 7. do 9. miesigca zycia.

dzieci potrzebujg réwniez dodatkowego wsparcia w



Mito jest patrzed, jak dzieci przyciqgajg sie nawzajem.
Patrzg na siebie, usmiechajg sie i nawiqzujq kontakt.
Czasami nie tak delikatnie, jak chcieliby mama lub tatq,
ale jedno jest pewne: nawet niemowleta szukajg
kontaktu spotecznego z innymi ludzmi. Dziecko jest
$wiadome nie tylko swoich opiekundw i siebie samego,
ale takze innych osdb. Szczegdlnie wazne sq inne
niemowleta i starsze dzieci. Niemowleta nie bawig sie
jeszcze razem, ale lubig by¢ blisko siebie i zwykle wiele
sie od siebie uczq.

Istniejq rézne sposoby nawiqgzywania kontaktéw

z innymi dzie¢mi, mamami i ojcami. By¢é moze masz
przyjaciét lub cztonkdw rodziny, ktérzy majq dzieci

w tym samym wieku, z ktérymi chciat(a)bys$ sie spotkaé.
Jesli tak nie jest lub chciat(a)by$ poznaé nowych
przyjacidt, istniejg tak zwane grupy rodzic-dziecko,

do ktérych mozesz dotgczyé.

Mirjam (28) o uczestnictwie w kursie PEKiP:

,Przez pierwsze sze$é miesiecy przebywania z
dzieckiem czutam sie czasami jak kto$ z innej planety.
Cate moje zycie i postrzeganie zmienito sie catkowicie.
Z drugiej strony, inni wokét mnie zdawali sie po prostu
zajmowad swojq pracq, przyjaciétmi i codziennym
zyciem.

Uczestnicy kursu ptyneli na jednej fali. Czutam sie
wzmocniona po kazdej sesji. Zrozumiatam, ze predzej
czy pozniej zndw spotkam przyjaciét i bede robita
wszystkie rzeczy, ktére kiedys byty normalne”.

Grupy rodzic-dziecko sq prowadzone przez lidera
grupy i oferujqg bezpiecznqg przestrzen dla dzieci do
odkrywania ich matego swiata. Jest $piew, taniec i
$miech. Dzieci majg mozliwo$¢ socjalizacji z dzieémi
w tym samym wieku i mogq wyprébowad nowe,
dostosowane do wieku materiaty do zabawy. Mamy

i ojcowie mogq réwniez skorzystaé z okazji, aby
porozmawia¢ z innymi rodzicami. Byé moze nawigzq
sie nowe przyjaznie miedzy rodzicami, a takze
miedzy dzieémi.

Mamy i ojcowie czesto doswiadczajq swoich dzieci
zupetnie inaczej w grupie niz w domu. Wspaniale jest
widzieé, jak dzieci sie rozwijajq, stajq sie odwazniejsze
i sq w stanie po jakim$ czasie postrzegad grupe jako
bezpieczne srodowisko. Jesli masz dziecko, ktérego
rozwdj jest opdzniony, wymiana doswiadczen z innymi
mamami i ojcami moze by¢ szczegdlnie cenna

i pomocna.

Pozostate mozliwosci poznania innych rodzicéw i

dzieci:

* Nauka ptywania dla niemowlqgt

o Kawiarenki rodzinne i inne otwarte oferty w
centrach rodzinnych lub domach
wielopokoleniowych

* Np. terapia finansowana przez kase chorych,
rodzinne programy rekreacyjne

W centrach rodzinnych mozna réwniez uzyskaé
informacje na temat cennych zajeé przeznaczonych
specjalnie dla ojcéw, rodzicéw samotnie
wychowujgcych dzieci, rodzin LGBT, rodzicéw
wczeséniakdw, rodzicéw dzieci o specjalnych
potrzebach, niepetnosprawnych itp.

Pamieta;j:

Wizyta w grupie rodzic-dziecko lub ptywanie dla
niemowlqt moze by¢ bardzo ekscytujqce dla dziecka.
Mozna doswiadczy¢ wielu nowych wrazen i bodzcéw.
Upewnij sie, ze dziecko po tym odpocznie w
bezpiecznym otoczeniu.

| nie zapominaj, ze kazde dziecko i kazdy rodzic jest
inny. Staraj sie o tym pamietad, jesli czujesz sie
niepewnie lub pod presjq z powodu do$wiadczen i
rozméw w grupie. Najlepiej, jesli w przypadku Twojego
dziecka sprébujesz zawierzy¢ swojej intuicji, poniewaz
macie ze sobq najlepszy kontakt i to pozwala wtasciwie
ocenié, co jest dla was dobre.
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ROZWOJ: RACZKOWANIE, NAUKA CHODZENIA, JEZYK

Przygotuj sie na ekscytujgce momenty w zyciu. Twoje
dziecko jest teraz bardzo aktywne i chce odkrywaé
wszystko w swoim matym, wielkim $wiecie. W tym
samym czasie szybko rozwija sie rozumienie jezyka
przez dziecko.

Nauka raczkowania i chodzenia

Jedli do tej pory dziecko lezato spokojnie na kocyku,
by¢ moze od jakiego$ czasu prébuje obrécié sie z
brzuszka na plecy i odwrotnie. Ponadto dziecko obraca
sie teraz w kétko, gdy lezy na brzuszku. Twoje dziecko
potrafi sie teraz turlaé - to jego pierwsza forma
lokomocii.

Niektére dzieci uczqg sie réwniez czotgaé, co oznacza,
ze poruszajg sie do przodu, naprzemiennie uzywajqc
przedramion, a czasem nég. Najlepszym sposobem
na nauke raczkowania i chodzenia jest jak najczestsze
pozostawianie dziecka boso.

Uwaga: Dzieki turlaniu sie, czotganiu i raczkowaniu

w kotko, Twoje dziecko jest teraz w stanie dostad sie w
dowolne miejsce w pokoju! Pamietaj, aby zabezpieczyé
gniazdka i niebezpieczne narozniki i krawedzie!

Twoje dziecko bedzie réwniez coraz bardziej
przyjmowaé pozycje pionowq i wkrétce bedzie w

stanie siegng¢ rzeczy z géry, podpierajgc sie dtorimi.
Zwisajgce przedmioty mogq stanowié zagrozenie.

Wskazowka

Jak zwiekszy¢ bezpieczeristwo domu:

Zejdz do poziomu swojego dziecka i przyjrzyj sie
doktadnie temu, co moze by¢ interesujqce, zepsué
sie lub zrani¢ dziecko i spraw, aby Twéj dom byt
bezpieczny. Na koricu tego wydania ElternMail
znajduje sie pomocny link na temat ,,Bezpieczenstwa
w codziennym zyciu z dzieckiem”.
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Przypomnienie dla Ciebie: Kolejne badanie kontrolne -
U6 - u pediatry odbedzie sie w 10-12 miesiqcu zycia.
Pamietaj, aby uméwié sie na wizyte z odpowiednim
wyprzedzeniem.

Zatozeniem raczkowania jest postawa czworonozna.
Wiele dzieci kotysze sie w tej pozycji w przdd i w tyt
przez jaki$ czas, zanim ,,pokona trase”. Dzieci
zaczynajq raczkowad $rednio w wieku okoto 8 miesiecy.
Kilkumiesieczne odchylenia w obu kierunkach sq
catkowicie normalne. Niektére dzieci nawet catkowicie
pomijajq raczkowanie - bez zadnych negatywnych
konsekwencji dla ich rozwoju. Istniejg dzieci, ktére
potrzebujq wsparcia w rozwijaniu umiejetnosci
motorycznych, wiec porozmawiaj o tym ze swoim
pediatrq.

Umiejetnosci motoryczne: Wiele dzieci moze teraz
uzywaé chwytu pesetowego, tj. kciuka i palca
wskazujgcego do chwytania matych przedmiotéw,
np. matych kamieni, okruchdw itp.
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ROZWOQOJ: RACZKOWANIE, NAUKA CHODZENIA, JEZYK

Dobrze wiedziec:
Jak dziecko uczy sie kontrolowaé

swoje mate ciato?

Twoje dziecko nie byto jeszcze w stanie wykonywaé
zrecznych ruchéw po urodzeniu. Mézg musi najpierw
nauczy¢ sie kontrolowaé rézne obszary ciata.

Ekscytujgce: Rozwdj rozpoczyna sie od gtowy, a
nastepnie przechodzi do ciata. Noworodek najpierw
éwiczy postugiwanie sie twarzg, ustami, wargami i
jezykiem. Zanim dziecko bedzie mogto poruszaé
rekami i dtorimi, musi nauczy¢ sie kontrolowaé swoje
ramiona. To z kolei jest mozliwe tylko wtedy, gdy szyja
jest pod kontrolg. Caty system jest precyzyjnie
dostrojony!

U niektérych dzieci ta interakcja jest inna z réznych
powoddw, a rozwdj przebiega inaczej dla kazdej
osoby. Jedli tak jest w Twojej rodzinie, z pewnosciq nie
zawsze jest to dla Ciebie tatwe. Dlatego tym wazniejsze
jest jak najwczesniejsze zwrdcenie sie o porade i
wsparcie.

Jak méwi Twoje dziecko

Dziecko potrafi juz rozrézniaé rézne rodzaje zdan, takie
jak pytania i wykrzyknienia. Odpowiada réznymi tonami
i dzwiekami.

Od okoto 8. lub 9. miesigca zycia dziecko zacznie
rozumied pierwsze stowa. Jednak jego rozumienie
jezyka nadal rézni sie od naszego. Rozumienie jezyka
przez dziecko jest nierozerwalnie zwigzane z
konkretnym przedmiotem, np. tylko jego niebieski
samochdéd to samochéd.

Od okoto 9. miesiqca zycia dziecko bedzie coraz
czesciej spoglgdad na palec drugiej osoby, gdy ta
bedzie na co$ wskazywad. Jest to wazne dla nauki stéw,
poniewaz dziecko moze tatwiej skojarzyé stowo z
rzeczami, ktére widzi.

Jak wspierac swoje dziecko

« Gra w nazywanie Jesli dziecko skupi swojg uwage na
jakim$ przedmiocie, np. konkretnej zabawce lub
wyciggnie jqg do Ciebie, mozesz jq wskazaé i nazwad:
»Chcesz pitke?” Czynnos$é te mozna powtdrzy¢ kilka
razy, o ile dziecko jest uwazne: ,Gdzie jest PILKA?
Tam jest PILKA!”

Muzyka jest wspaniatym narzedziem do rozwoju
jezyka. Spiewaj dziecku. Niezaleznie od tego, czy
masz talent do $§piewania, czy nie, Twoje dziecko
bedzie stuchaé jak zaczarowane i rozpoznawad
stowa i melodie. Gdy uzywasz réwniez mimiki twarzy i
gestykulujesz rekami, jest to szczegdlnie stymulujgce.
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SKOK ROZWOJOWY - 37. TYDZIEN ZYCIA

Jesli dziecko wykazuje okoto 37. tygodnia zycia Czas trwania

ponizsze cechy, mozna zatozyé, ze dokonuje kolejnego

skoku rozwojowego. Rozpoczecie:  zwykle okoto 33. i 34. tygodnia zycia
Koniec: zwykle okoto 37-39 tygodnia zycia
Czas trwania:  okoto 4 tygodnie

Mozna go rozpoznaé po pigciu typowych cechach. @ Dobrze wiedzieé:

5 typowych cech (objawéw) skoku rozwojowego

« Niepokdj i problemy ze snem: Podobnie jak w « Nieprawidtowosci i problemy z trawieniem: Mogg
przypadku poprzednich skokéw rozwojowych, sen jest one réwniez wystgpié¢ w tym okresie wzrostu, ale sq
czesto bardziej problematyczny niz w okresie miedzy rzadsze niz w poprzednich okresach.
skokami. Poniewaz wiele dzieci szczegdlnie boi sie
roztgki w tym okresie, zwykle nie jest to dobry czas na » Lek separacyjny i radosé odkrywania: Réwniez w tym
wprowadzanie nowych rytuatéw snu. przypadku dzieci wpadajq w skrajnosci. Z jednej

strony czesto odczuwajg swéj pierwszy lek

» Gwattownie zmieniajgcy sie nastréj i czeste separacyjny i chcq byé blisko swoich opiekunéw. Z
marudzenie: W tym okresie dzieci czesto wykazujq drugiej zas wzrasta ciekawosé wszystkiego, co mozna
gwattowne zmiany nastroju od ,,absolutnie odkryé w domu i poza nim. Inni ludzie réwniez stajg
szczesliwych” do ,,skrajnie ptaczliwych”. sie coraz bardziej interesujgcy.

« Apetyt: Wiele dzieci ma wiekszy apetyt w tym okresie
rozwoju - ale oczywiscie istniejq indywidualne
réznice.

SEN DZIECKA

Jak juz wspomniano charakterystycznym objawem
skoku rozwojowego mogq by¢ zaburzenia snu \
pojawiajgce sie okoto 9. miesigca zycia. Byé moze \\\
udato Ci sie juz przenie$¢ dziecko do tézeczka i
znalazto ono swéj wtasny sposdb na spanie. Az nagle
czesciej ptacze i chce byé noszone. Byé moze tylko
jeden opiekun bedzie w stanie potozy¢ dziecko do
spania. Myslisz sobie: ,Wszystko tak dobrze sie
uktadato. Co sie stato?” Wielu rodzicéw ma takie
obawy. Nie jest jednak niczym niezwyktym, ze dzieci od
czasu do czasu potrzebujg, aby z nim zostaé dtuzej, by
mogto zasnqé. Twoje dziecko rozwija sie szybko i * Lek separacyjny
przetwarza wszystko podczas snu. Podczas wieczornej « Faza leku przed obcymi
rutyny nalezy zapewni¢ dziecku fizyczng blisko$c¢ i
bezpieczenstwo. Codziennie powtarzane rytuaty dajq
dziecku poczucie bezpieczenstwa i pomagajg mu

przygotowac sig do snu. Potrzeby dziecka w zakresie snu

Mozliwe przyczyny zmiany zachowania podczas snu

* Zmienione wymagania dotyczqce snu. Wiele
dzieci przechodzi z 3 na 2 drzemki w ciggu dnia.

2 - 3 drzemki w ciggu dnia
2 - 3 godziny snu w ciggu dnia

3 godziny czuwania miedzy drzemkami w ciggu
dnia

3 - 3,5 godzin czuwania przed wieczorng drzemkg
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MOJE DZIECKO BOI SIE OBCYCH!

Nowa twarz pochylajqca sie nad wézkiem? Usmiech!
Radosne uémiechanie sie do catkowicie obcej osoby.
Trwa to przez wiele miesiecy. Ale z dnia na dzieri jego
reakcja moze ulec zmianie: Dziecko zaczyna bardzo
ptakad i wydaje sie baé nowej twarzy. Te ,,leki przed
obcymi” sq waznym krokiem w rozwoju dziecka.

Dobrze wiedziec¢:
kiedy i dlaczego dzieci odczuwajg
lek przed obcymi

e Od 7. do 8. miesigca zycia wiele dzieci zaczyna
odczuwad lek przed obcymi.

« Jedli dziecko zorientuje sie, ze osoba, ktéra sie do
niego zbliza, nie jest mu znana, czyli - jak sama
nazwa wskazuje - jest obca, zareaguje strachem
i obrong.

» Powodem tej reakc;ji jest pierwotny mechanizm
ochronny, poniewaz reakcja strachu chroni matg
osobe. Obcy moze oznaczad niebezpieczenstwo dla
dziecka, dlatego instynktownie szuka ono ochrony i
bliskosci swoich opiekunéw. W tym wieku dzieci nie sq
jeszcze w stanie swiadomie rozpoznawad zagrozenia.

Dlaczego lek przed obcymi jest wazny

Jesli dziecko reaguje przerazeniem lub ptaczem, nie
tylko obca osoba, ale takze mama i tata sq
zaniepokojeni. Dzieci w tym wieku mocno ,trzymajq
sie” mamy lub taty i czesto nie cheq ich puscié. To
komplement! Dziecko zauwaza, ze ma wtasne ,,ja” i ze
jego matka lub ojciec nie sq jego czescig. Rodzice nie
zawsze sg na miejscu! Jest to swiadomosé, ktéra
gteboko niepokoi dziecko i na ktérqg reaguje ono
ptaczem i kurczowym trzymaniem sie. W tej fazie
rozwoju niektére dzieci naprawde podqgzajg za
opiekunem i ptaczq, gdy ten opuszcza pokdj. A
nieznajoma - babcia, ktéra specjalnie przyjechata do
dziecka? Dziecko zauwazaq, ze ,nie jest mamq ani tatqg”
i reaguje obrong i ptaczem.

Ca0m
/
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» Dostrzegaj uczucia dziecka i traktuj je powaznie.

Co mozna zrobié

» Dziecko nie powinno by¢ zmuszane do bycia
noszonym na rekach kogos innego, nawet jedli sq to
jego dziadkowie lub inni cztonkowie rodziny.

Wazne jest, aby dzieci czuty sie bezpiecznie i pewnie
ze swoimi opiekunami, aby mogty ,,polegad” na
swojej matce lub ojcu.

» Dzieki poczuciu bezpieczenstwa dzieci zazwyczaj
otwierajq sie na innych ludzi i powoli nawiqzujq
kontakt.

Gdy drugi rodzic nie jest juz akceptowany

Bezpiecznq przystaniq jest prawie zawsze rodzic, ktdry
spedza z dzieckiem najwiecej czasu. Jest to stresujgcy
czas dla drugiego rodzica. Jesli na przyktad opiekun
jest bardzo zajety pracq i czesto wraca pdzno do
domu, niektére dzieci odczuwajq lek, jak przed

obcq osobgq.

Marc (32): ,,Kiedy wrécitem do domu z pracy,
pomyslatem, ze nie poznaje juz mojego matego synka.
Chciatam wzigé go w ramiona, ale on wyciggnat rece
w strone mamy. Bytem bardzo sfrustrowany i, szczerze
mowiqgc, troche zazdrosny o Lydie”.

Lydia (30): ,Marc jest naprawde $wietnym tatq. Ale
ostatnio czesto wracat do domu z pracy wtedy, gdy
nasze dziecko juz spato. To wtasnie wtedy rozpoczeta
sie faza rozwojowa leku przed obcymi. Uzgodnilismy
wtedy, ze Marc bedzie wracat do domu wczeséniej przez
trzy dni w tygodniu i ktadt nasze dziecko spaé. To
poprawito sytuacje i teraz dzielimy nasz czas z
dzieckiem lepiej i bardziej partnersko”.

Niemowleta ptaczq i z tesknotq wyciggajq rece w
kierunku lepiej znanego rodzica. Jest to frustrujgce dla
catej rodziny: Mniej obecny rodzic czuje sie odrzucony,
a drugi rodzic czuje ciezar odpowiedzialnosci. Ma
poczucie, ze musi zajmowacd sie wszystkim przez caty
czas - bez chwili wytchnienia. Pomaga jednak wspdlna
opieka nad dzieckiem. Jak to czesto bywa, warto zdaé
sobie sprawe, ze ta faza minie.
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MOJE DZIECKO BOI SIE OBCYCH!

To moze poméc:

o Czeste zmiany procedury, w miare mozliwosci
czasami jedno z rodzicéw ktadzie dziecko do tézka a
drugie karmi i na odwrét.

 Zajecia w tréjke.

e Wspdlna zabawa bez lepiej znanego opiekuna.

« Lepiej znany opiekun opuszcza dom. W ten sposéb
dziecko uczy sie, ze mniej znany opiekun réwniez jest
w stanie je pocieszyé.

Pamietaj: To rodzice decydujq, kto jest odpowiedzialny

za dziecko, a nie ono samo. Dzieci zawsze wybierajg

tego rodzica, ktéry jest im blizszy w poszczegdlnych
fazach. Wazne jest, aby oboje rodzice ufali sobie
nawzajem w kwestii uspokajania dziecka.

Zabawa i gry podczas fazy leku przed obcymi
Mozesz takze w zabawny sposéb wspieraé dziecko
podczas fazy leku przed obcymi. Mozna pochowad
przytulanki po catym mieszkaniu i wspdlnie ich szukad.
Dzieci w tym wieku uwielbiajg réwniez same chowad
sie pod kocem i odsuwac koc z gtosnym krzykiem.
Wszystko pojawia sie ponownie. Mama, tata, pluszowe
zabawki, a nawet samo dziecko. To daje pewnosé
siebie.

»Ladowanie baterii” rodzica

Wazne jest, aby dba¢ o siebie w fazie leku przed
obcymi. Jak tylko dziecko zasnie, odpoczywa;j.
Wszystko inne moze poczekaé - a moze nawet kto$
inny sie tym zajmie. Tylko wtedy, gdy masz krétkie
przerwy odpoczynku, mozesz odzyskac sity, aby
petnic role matki lub ojca, a z kazdym dniem Twoje
dziecko dowiaduje sie, ze chod jego bliscy je
opuszczajg - mama wychodzi z kgpieli, a tata
wtasnie wrdcit z zakupdéw. Uczy sie, ze nieznani
ludzie nie muszg by¢ przerazajqcy.

Pierwszy lek separacyjny u dziecka

Jako mama lub tata jestes kotwicq dla swojego
dziecka. Teraz nauczyto sie rozpoznawad i rozrézniaé
twarze oraz ufa swoim opiekunom. W tej fazie dziecko
boi sie roztgki z rodzicem, nawet jesli jest to tylko krétka
chwila. Warto wiedzieé, ze jest to czes$¢ rozwoju
dziecka. Przy petnym mitosci wsparciu Twoje dziecko z
sitqg pokona pierwszq faze leku separacyjnego. Daj
dziecku czas na przezwyciezenie tych lekéw we
wtasnym tempie. | pamietaj: Lzy sqg dozwolone i mogq
nawet poméc poradzi¢ sobie z rozstaniem.
Wskazéwka: Wezuj sie w uczucia dziecka. Pokazuj, to
co widzisz. Na przyktad: ,,Wiem, to ekscytujgce” Lub:
»Rozumiem, ze ptaczesz” W ten sposéb pokazujesz, ze
dostrzegasz swoje dziecko i powaznie traktujesz jego
potrzeby. Dzieci, ktére czujq sie rozumiane, majg
wieksze szanse na pogodzenie sie ze swoimi uczuciami
niz dzieci, ktérym powiedziano, ze ,,nie muszq sie bac”.

Chcesz lepiej zrozumieé, czego
potrzebuje teraz Twoje dziecko?

W momencie gdy Twoje dziecko potrzebuje
Twojego bezpieczenstwa, powiedziatoby:

,Chron mnie!”
»Pociesz mnie!”
»,Pomdz mi z moimi uczuciami!”

»Wspieraj mnie, gdy nie radze
sobie sam!”
,,Pokaz mi, ze zawsze moge
do ciebie przyjs¢!”

»Przytul sie do mnie!”

W momencie gdy Twoje dziecko chce
odkrywaé swiat, powiedziatoby:

,»Pozwol mi odkryé!”
»Ciesz sie tym, co juz potrafie!”
,Pobaw sie ze mng!”
»Zaufaj mi, poradze sobie sam!”

,»Pozwdél mi zdoby¢ wtasne
doswiadczenia!”

»Pozwdl mi to wyprébowac!”
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Niektére dzieci w tym wieku jedzq trzy razy pokarmy metodq ,Bobas Lubi Wybér” (BLW) mogq samodzielnie
mieszane i pijg mleko od 1 do 3 razy na dzien. Inne zjes¢ potowe positku, ale nadal potrzebujq duzo mleka.
nadal uczq sie jesé z tyzeczki, poniewaz karmienie Jedli dziecko jest zdrowe, petne zycia i dobrze sie
uzupetniajgce rozpoczeto sie pdzniej. Dzieci karmione rozwija, réznice te sq catkowicie w porzqdku.

///77‘

(@ Dzieki tej metodzie wszystkie mieszanki sq dopasowane i zawierajg wszystkie wazne

e sktadniki odzywcze, ktérych dziecko potrzebuje do szybkiego wzrostu i rozwoju w
pierwszym roku zycia. Oto kilka wskazéwek:

Zachecamy do wtgczenia do diety dodatkowych produktéw. Do potudniowego
positku dodaj wiecej warzyw i naprzemiennie ziemniaki, ryz, makaron lub kuskus.
Dzieci, ktére poznajq rézne pokarmy, jest mniej prawdopodobne, ze bedq
marudzié¢ podczas rodzinnych positkéw!

7
~ » + Nalezy uwazaé na gotowe positki: Niektére zawierajq sktadniki, ktérych dziecko nie
Q potrzebuje (sél, przyprawy, aromaty), a sktad odzywczy czesto nie jest idealny.
Lepiej jest uzywad stoikdw i kaszek z kilkoma sktadnikami na etykiecie.
 Jedzenie moze by¢ teraz bardziej chrupigce. Jesli gotujesz samodzielnie, nie
musisz juz przecieraé potraw bardzo drobno. Stoiki dla dzieci od 8. miesigca
zawierajq juz mate kawatki pokarmu.

» Mieso mozna podawacd 2 - 3 razy w tygodniu, ryby 1- 2 razy w tygodniu, reszta
Aﬂk pokarmu powinna byé wegetarianska.

» Petne mleko krowie jest zalecane do wieczornego karmienia, wszystkie inne
karmienia mlekiem to mleko matki lub mleko poczgtkowe lub mleko wstepne 1.
Mleko pézniejsze dla fazy 2 lub 3 nie ma w tym okresie zadnych zalet. Napoje
roélinne (owsiane, migdatowe, sojowe itp.) zawierajq mniej sktadnikéw odzywczych i
nie sq zalecane.

« Jesli zdecydujesz sie na wegetariarskg zywno$é uzupetniajgcq, mozna jq
wzbogacié o petnoziarniste ptatki zbozowe zawierajqgce zelazo, np. owies, proso,
amarantus lub ptatki wieloziarniste.

» Dziecko moze réwniez sprébowad jedzenia palcami, np. miekkiej gruszki,
gotowanych ziemniakéw lub kukurydzy. Uczy sie odgryzaé lub oblizywaé, czyli tego,
co sie robi z jedzeniem w buzi. To trening na pdzniej, kiedy przy rodzinnym stole
pojawi sie prawdziwe jedzenie.
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BLW to kolejna metoda przejscia od mleka do positkdw
rodzinnych. Oznacza to ,,odstawienie od mleka matki
pod kontrolg dziecka”. Dziecko otrzymuje kawatki
wielkosci kesa i samo decyduje, co chce zje$é. Bedzie
kontynuowad karmienie piersig, dopéki nie bedzie w
stanie jes¢ pokarméw przy rodzinnym stole.

 Potrzebuje odpowiedniego pozywienia, aby mdc sie
odzywiaé. Sq to gotowane warzywa, takie jak kawatki
ziemniaka, dyni lub rézyczek kalafiora. Odpowiednie
sq réwniez banany, gruszki lub chleb. Podczas
gotowania trzeba mysleé nieco inaczej, np. odtozyé
jedzenie na bok dla dziecka i dopiero wtedy dodad
séliinne przyprawy. Wazne jest, aby elementy byty
dtuzsze niz pigstka dziecka, tak aby mogto je tatwo
chwycié. Wiele dzieci w tym wieku potrafi juz uzywaé
chwytu pesetowego do podnoszenia mniejszych
elementow.

» Zwtaszcza na poczqtku stosowania BLW dzieci nie
radzq sobie podczas kazdego karmienia. Nadal
potrzebujg mleka (z piersi lub butelki), aby byé sytym.

 Jednq z zalet BLW jest to, ze dziecko uczy sie
samodzielnego jedzenia od samego poczqgtku.
Cwiczone sq umiejetnosci motoryczne i koordynacja
reka-usta. Istniejq réwniez ,,prawdziwe pokarmy”,
ktére sq podobne do tych, ktére jedzg rodzice.
Pozwala to dzieciom zapoznad sie z czesciq diety
rodzinnej.

Jest to réwniez odpowiedni czas, aby przyzwyczaié
dziecko do dodatkowych ptynéw. Najlepiej woda
prosto z matej filizanki lub kubka. Zadnych sokéw,
poniewaz szkodzq zebom. Nauka picia moze zajqé
dziecku troche czasu. Dopdki nadal jest przewaznie
karmione piersiqg i butelkg z mlekiem wystarczy 100 ml
dziennie innych ptyndw.

Co robi¢ w przypadku probleméw z jedzeniem? Rozwdj
fazy jedzenia moze sie réwniez zatrzymacd lub cofngd,
np. gdy dziecko zgbkuje, ma infekcje lub jest bardzo
niespokojne. Wiekszo$¢é problemdw z jedzeniem mija.
Niektére dzieci potrzebujg specjalnego wsparcia
podczas nauki jedzenia lub nie mogq jes¢ wszystkiego.
Dzieci rézniq sie od siebie, podobnie jak ich rozwdj.
Wszelkie pytania nalezy oméwié z pediatrg.

Wazne: Dieta wytgcznie wegarniska nie jest zalecana
dla niemowlgt i dzieci w Niemczech!

 Dieta wegariska moze prowadzié¢ do niedoboru
niektérych sktadnikéw odzywczych. Jest to
niekorzystne dla wzrostu, rozwoju masy ciata i mézgu.

» Nie ma jeszcze wystarczajgcych danych na temat
skutkéw dtugoterminowych, tj. gdy dziecko stanie sie
doroste. Krytyczne sktadniki odzywcze obejmujg
dostarczenie energii, zelaza, niektérych kwaséw
ttuszczowych i witaminy B12.

« Jesli mimo to rodzice zdecydujq sie na diete
weganskq, rézne sktadniki odzywcze muszqg byé
dostarczane za posrednictwem suplementéw diety.
Porozmawiaj o tym ze swoim pediatrq i uzyskaj
profesjonalng porade zywieniowq. Mozna réwniez
uzyska¢ porady na temat jodu.

» 7 kolei dieta wegetarianska zawierajgca mleko i
produkty mleczne oraz jaja moze zaspokoié potrzeby
zywieniowe dziecka, jesli rodzice sq dobrze
poinformowani, a positki sq gotowane i
przygotowywane w zréznicowany i zbilansowany
sposodb.
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KORZYSTANIE Z MEDIOW -

PODOBNE URZADZENIA

Media cyfrowe staty sie integralng czescig naszego
codziennego zycia. Istniejqg rézne koncepcje dotyczqgce
zakresu, w jakim smartfony, tablety i podobne urzgdzenia
moggq lub powinny by¢ wtqczone w codzienne zycie
rodzinne. Nawet niemowleta bardzo uwaznie obserwujq
zachowanie rodzicéw w mediach - to, co robig mama i
tata, jest w ich oczach ,,wtasciwe” i ekscytujgce.

Bqdz swiadomy: Dziecko staje sie teraz coraz bardziej
$wiadome swojego otoczenia. Chce wszystko zbadad,
poczu¢ i dotkngé. Pamietaj, ze jako matka i ojciec
petnisz funkcje wzoru do nasladowania. Twoje dziecko
uczy sie od Ciebie. Kazdego dnia od nowa. Dotyczy to
rowniez korzystania z mediéw cyfrowych, ktére nalezy
¢wiczy¢ na wezesnym etapie.

Co to doktadnie oznacza? Oczywiscie mozna
wygooglowaé cos$ lub odpowiedzie¢ na e-mail w
obecnosci dziecka. Jednakze: Pokusa, by spedzad
wiecej czasu z mediami cyfrowymi niz sie planowato,
jest ogromna.

Moze sie zdarzyé, ze przeoczysz potrzeby wyrazane przez
dziecko. Twojemu dziecku tez jest trudno. Powszechnie
wiadomo, ze rysy twarzy czesto wydajq sie ,,zamrozone”
podczas przewijania na telefonie komérkowym. Dziecko
nie potrafi odczytaé niczego z pozbawionej wyrazu twarzy
(mimiki) i nie moze sie uspokoié. Dlatego zaczyna
marudzi¢ - potrzebuje uwagi.

Zasadniczo obowiqzujq nastepujgce zasady: Dzieci
muszq réwniez nauczyc¢ sie akceptowaé fakt, ze mama i
tata czasami nie majq czasu. Dopdki istnieje petna
mito$ci, zorientowana na przywiqgzanie relacja, dziecko
nie zostanie skrzywdzone.

Wazine informacje:

 Dzieci nie potrzebujq telewizji, laptopdw, smartfondw,
tabletéw i podobnych urzqdzer. Twoje dziecko nie
moze jeszcze nadqzy¢ za tymi wszystkimi szybkimi
zdjeciami. W zwigzku z tym jest szybko przecigzone.

 Dla rozwoju dziecka wazne jest, aby pozwoli¢ mu
odkrywaé swiat wszystkimi zmystami. Dtorimi, oczami,
ustami i nosem. NIE przez ekran.

OFF

SMARTFON, TABLET |

Wskazowki dotyczgce zdrowego
korzystania z mediéw

» Pamietaj, ze jestes wzorem do nasladowania dla
swojego dziecka. Ono potrzebuje kontaktu wzrokowego
z tobq. Dziecko odczytuje wyraz twarzy i z czasem uczy
sie rozumie¢ emocje. Jesli na przyktad usmiechasz sie
do swojego dziecka, zauwaza ono Twojq emocje
(rado$é) i w ten sposéb odczuwa wtasng rado$é.

Trzymaj telefon komérkowy, tablet i inne podobne
urzqgdzenia poza zasiegiem dziecka podczas zabawy,
czytania mu lub wykonywania z nim innych czynno$ci.
Swiadomie odtéz telefon komérkowy.

Odtéz telefon komdrkowy, gdy karmisz dziecko. Réwniez
w tym przypadku dziecko jest zalezne od Twojej uwagi.
Zapewnienie dziecku tego uczucia sprzyja budowaniu
stabilnej wiezi miedzy wami: ,,Jestem tu dla Ciebie,
jestes dla mnie bardzo wazny, widze Cig"

Jesli to mozliwe, od czasu do czasu zostawiaj telefon
komorkowy w kieszeni, gdy jeste$ na placu zabaw.

» Obserwuj siebie. Jak czesto i jak dtugo korzystasz na
przyktad ze smartfona kazdego dnia? Czy mozesz
odtozy¢ go na jaki$ czas - by¢ moze mozesz to robié
czesciej niz myslisz? Ciesz sie, gdy to sie uda i nie
bgdz dla siebie zbyt surowy, jesli okaze sie to trudne.
Nie przestawaj i ¢wicz. Mozesz to zrobié!

Oficjalne zalecenia dotyczqce dziennego czasu
korzystania z mediow przez dzieci w wieku od O do 3 lat:
» Ksigzki obrazkowe, ksigzki
Regularne oglgdanie i czytanie ksiqzek z obrazkami
(od okoto 6. miesigca zycia)

* Nosniki dzwieku, audycje radiowe
Maksymalnie 30 minut

» Nosniki obrazu: Telewizja, wideo, komputery,
tablety, smartfony, konsole do gier
Najlepiej wcale!
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USLtUGI WSPARCIA W BERLINIE

Berliniski portal rodzinny

Berlinski portal rodzinny zawiera wiele cennych informacji na temat rodziny, kalendarz wydarzen dla
dzieci, mtodziezy i catej rodziny, a takze przewodniki na rézne tematy (np. wypoczynek, finanse,
samotne rodzicielstwo, opieka nad dzieé¢mi itp.)

< www.berlin.de/familie

Ustugi wczesnej pomocy

Ustugi wczesnej pomocy sq dostepne dla przysztych rodzicéw od momentu zajscia w cigze i rodzin z
dzie¢mi do trzeciego roku zycia. Sg one skierowane w szczegdlnosci do rodzin znajdujgcych sie w
trudnej sytuacji. Nalezg do nich na przyktad rodziny o wysokim ryzyku ubdstwa, rodzice z chorobami
psychicznymi, emigranci lub uchodzcy oraz rodziny z wieloma obcigzeniami i wysokim poziomem stresu.
Informacje na ten temat mozna znalezé na stronie:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kinderschutz/fruehe-hilfen

Miejsca spotkai: Centra rodzinne i inne

Mozliwosci kontaktu z innymi niemowletami i rodzicami oferujg berlinskie centra rodzinne i
dzielnicowe, a takze domy sqsiedzkie z réznymi otwartymi grupami, kursami i poradami.
Przewidziane sq réowniez specjalne oferty, np. dla rodzin z wczesniakami, dla rodzin z dzieémi z

opdznieniami rozwojowymi lub dla rodzicéw wieloraczkdw.
< www.berliner-familienzentren.de

<« www.berlin.de/familie/informationen/nachbarschaftshaeuser-und-stadtteilzentren-127

W Berlinie istniejg réwniez wyspecjalizowane centra rodzinne dla rodzin LGBTQIA*:
< www.berlin.de/familie/informationen/regenbogenfamilien-343

... i oferty dla ojcéw
< www.berlin.de/familie/informationen/beratung-von-vaetern

... i samotnych rodzicéw

< https://shia-berlin.de

< www.vamv-berlin.de

< https://kiwu-beratung.de

< www.zentrum-kindesentwicklung.de/sozialpaedagogik.html
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USLtUGI WSPARCIA W BERLINIE

OFEesA0
e bas  Badania rozwoju dziecka (U-Untersuchungen)

Dalsze informacje na temat badar rozwoju dziecka sq dostepne na stronie:

< www.berlin.de/familie/informationen/kindervorsorgeuntersuchungen-77

Bezpieczenstwo w zyciu codziennym - bezpieczne srodowisko dla Twojego dziecka
< www.berliner-mieterverein.de/magazin/online/mm0521/die-kindersichere-wohnung-wo-das-
abenteuer-lockt-verstecken-sich-gefahren-052124.htm

Nataduj baterie - Oferty dla wolontariuszy

Programy wolontariackie, takie jak wellcome - praktyczna pomoc po porodzie, Kdnguru pomagai
towarzyszy, bdrenstark ins Leben, ustuga dla dziadkéw i inne, zapewniajq wsparcie i ulge w
codziennym zyciu z dzieckiem (dzieémi).

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/familienfoerderung/netzwerk-fruehe-hilfen

Postepowanie z mediami

Przydatne wskazéwki i informacje na temat postepowania z mediami mozna réwniez znalezé na
stronie:

< www.berlin.de/familie/informationen/mediennutzung-in-der-familie-324

lub...
< www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/mediennutzung/kinder-und-medien
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DOBRE WSPARCIE OD
SAMEGO POCZATKU

Wraz z ElternMail Berlin Zarzgd Senatu Edukacji, Mtodziezy i Rodziny
ma na celu wspieranie i wzmacnianie wszystkich rodzicéw na poczgtku
ich zycia rodzinnego i w jego trakcie. Ustuga, ktéra jest bezptatna dla
rodzin, ma na celu zapewnienie mamom i ojcom pomocnych informaciji
na temat rozwoju ich dziecka oraz praktycznych wskazéwek i porad do-
tyczgcych lokalnych ustug wsparcia.

Druga edycja internetowego wydania
ElternMail - od 7. do 9. miesiqca zycia dziecka
w skrocie

1. Wzmocnienie zwigzku

2. Radzenie sobie z konfliktami i sporami w rodzicielstwie
3. Co oznacza praca opiekuncza?

4, Jak rodzice mogq dzieli¢ sie pracq opiekuniczq

3\\ gerlin
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ElternMail Berlin jest publikowane przez
ElternLeben.de - platforme internetowq
dla rodzicéw.

Wspieramy Cie wiedzq i bezptatnym
doradztwem od okresu ciqgzy do okresu
dojrzewania dziecka.

Zapisz sie na cyfrowe wydanie ElternMail, aby nigdy nie
przegapic¢ zadnego numeru - zajmuje to tylko 2 minuty.
(Deutsch / English / ykpaincbka / Tiirkge / dujall)

< www.elternleben.de/elternmail-berlin
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