Checklista przygotowania Lista tematow do rozmowy i sprawdzenia — nie porada medyczna. Odpowiedz
do porodu i pierwszych tygodni nalezy do osoby sprawujgcej opieke albo do wybranej placéwki. Strona1z6

WIEDZA | WSPARCIE NA DOBRY POCZATEK 5 poz.

Jedno sprawdzone zrédto i wtasna droga do wsparcia

- [] Wybér pierwszej osoby i placéwki do kontaktu
n Wybdr potoznej POZ i zakres wsparcia w cigzy potozna POZ instytucja publiczna E

" Wizyty patronazowe potoznej POZ po powrocie do domu potozna POZ E
" [ ] Poréwnanie zajgé: zakres, rozmowa na zywo, ¢wiczenia
- [] Jak ustali¢ konkretng pomoc z bliskimi

CIAZA: WIEDZA | PYTANIA NA WIZYTY 11 poz.

Pytania do oséb sprawujgcych opieke

I [] Jakie tematy warto oméwié w cigzy?
]} Zdrowie ZQbC’)W i dzigset w cigzy stomatolog lub higienistka potozna POZ @
w-n Zywienie w cigzy i w potogu dietetyk || potozna POZ @
" [ ] Jak przygotowaé sie do wizyty potozniczej?
" [ ] Codzienne nawyki, leki i praca — co skonsultowaé
I [] Gdzie szukaé wsparcia w ruchu, dnie miednicy i samopoczuciu? E@
-1 [] Samopoczucie w cigzy i drogi wsparcia a
]} Emocije i ich zmiany w cigzy potozna POZ psycholog lub psychoterapeuta &
(|58 Samopoczucie osoby bliskiej psycholog lub psychoterapeuta psychiatra @
| GdZie,SZUK?é V\{sparcia w potozna POZ potoznik-ginekolog pracownik socjalny/asystent rodziny @

ograniczaniu uzywek ?
" Budowanie wiezi przed narodzinami potozna | doula &

POROD: PRZEBIEG, MOZLIWOSCI | DECYZJE

Sprawdzenie lokalnych zasad i rozmowa o wtasnych preferencjach

[ [] Jak wyglada przyjecie do wybranej placéwki?
| Co przygotowac w teczce z dokumentami potozna instytucja publiczna &
- [] Przebieg porodu i zmiana planu — jak rozmawiaé z personelem @
- [] Sprawy z planu porodu do oméwienia w placéwce a[R]e]e)]
- [] Pytania o metody tagodzenia bélu i ich dostepnosé Ea
" [] Poréd moze przebiegaé na rézne sposoby @
| Ciecie cesarskie planowane i nieplanowane potozna || potoznik-ginekolog G
| Indukcja i stymulacja porodu potoznik-ginekolog potozna &
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cigg dalszy
| Poréd zabiegowy — przydatne informacje potoznik-ginekolog potozna &
" Ochrona krocza i kwestia nacigcia potozna || fizjoterapeuta &
[ Rozmowa o znieczuleniu porodu potoznik-ginekolog || potozna &
- [] Pierwsze dwie godziny po narodzinach a
" Kontakt skéra do skéry po porodzie potozna neonatolog E
| Pierwsze przystawienie do piersi potozna doradca/konsultant laktacyjny &
[] Na co rodzic wyraza zgode w pierwszych godzinach neonatolog potozna &
| Trzeci okres porodu i narodziny tozyska potozna potoznik-ginekolog &

OSOBA BLISKA: WSPARCIE PODCZAS PORODU | PO NIM 5 poz.

Jedno konkretne ustalenie dotyczace wsparcia

- [] Podziat zadan na dzien porodu: przejazd, dokumenty, kontakt a
- [] Zdania do przeéwiczenia: prosba o wyjasnienie i o czas ma
- [] Zasady przekazywania wiadomosci i odwiedzin
- [[] Codzienne sprawy na pierwsze dni i kto je przejmie
1 [] Umiejgtnosci do przeéwiczenia wspélnie na zajeciach E@

POtOG: REGENERACJA, POMOC | FORMALNOSCI 12 poz.

Plan wsparcia i formalnos$ci na pierwsze tygodnie

1 ] Kontakt na co dzien po powrocie do domu
- [] Positki, zakupy, pranie, sprzatanie — co oddaé innym
- [] Jak zabezpieczyé czas na odpoczynek?
] Jak utozyé nocny plan odpoczynku opiekundéw decyzja rodziny || potozna POZ &
1 [] odwiedziny i kontakt z rodzing w pierwszych tygodniach
i [] Twoja regeneracja w pierwszych tygodniach a
m Zmiany w ciele i regeneracja po porodzie potozna POZ | potozna &
" Gojenie blizny po cieciu cesarskim potozna POZ | fizjoterapeuta &

] Regeneracja dna miednicy i brzucha fizjoterapeuta &

| Wizyta kontrolna po porodzie potoznik-ginekolog potozna POZ E

" Powrét ptodnosci i jej planowanie potoznik-ginekolog potozna POZ &
1} D Zdrowie psychiczne po narodzinach @
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POtOG: REGENERACJA, POMOC | FORMALNOSCI

cigg dalszy
n Emocje w pierwszych tygodniach po narodzinach potozna POZ psycholog lub psychoterapeuta @
n Wsparcie przy depresji poporodowej psycholog lub psychoterapeuta psychiatra potozna POZ @
" Zdrowie psychiczne drugiego rodzica psycholog lub psychoterapeuta psychiatra &
- ] Jakie formalnosci czekaja po narodzinach?
] Zgtoszenie urodzenia dziecka w urzedzie instytucja publiczna E
]} Zg’roszenie dziecka do ubezpieczenia zdrowotnego instytucja publiczna pracodawca lub dziat kadr lg]_
] Whniosek o $wiadczenie 800+ instytucja publiczna Gl
] Warunki jednorazowej zapomogi PO narodzinach instytucja publiczna pracownik socjalny/asystent rodziny E]_
n-1 ] Urlopy, praca i domowy budzet
-l Dostepne urlopy i uprawnienia rodzicielskie instytucja publiczna pracodawca lub dziat kadr m
] Rozmowa z pracodawcg o urlopie i powrocie pracodawca lub dziat kadr El
] Karmienie a powrot do pracy pracodawca lub dziat kadr doradca/konsultant laktacyjny E
1N Domowy budzet i dostepne Swiadczenia instytucja publiczna pracownik socjalny/asystent rodziny m
]} Opcje OpiEKi nad dzieckiem przy powrocie do pracy decyzja rodziny instytucja publiczna lg]_

KARMIENIE DZIECKA: PODSTAWY | WSPARCIE 7 poz.

Pytania i kontakt do wsparcia

- [] Gdzie szukaé pomocy laktacyjnej po porodzie
1 [] Jak rozmawiaé o karmieniu bez oceniania? a
1N Wybor sprzetu do karmienia bez nadmiarowych zakupdw doradca/konsultant laktacyjny potozna POZ @1
[ ]] Jak dobiera¢ butelki i akcesoria do karmienia instrukcja producenta doradca/konsultant laktacyjny @1
-1 Wprowadzenie smoczka — co warto wiedzie¢ doradca/konsultant laktacyjny | potozna POZ || decyzja rodziny &
] [] zajecia o karmieniu: éwiczenia i informacja zwrotna ma
- [] Codzienna sprawa, ktéra przejmuje osoba bliska a
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NOWORODEK: PIERWSZE DNI | CODZIENNA OPIEKA 33 poz.

Lista rzeczy do przygotowania i prze¢wiczenia

(]} D Co zachowa¢ po wypisie ze szpitala?

] Jak przygotowac¢ liste kontaktow wsparcia potozna POZ pediatra &
i [_] Co warto przeéwiczyé przed pierwszymi dniami w domu? ma
m Pielegnacja pepka i kikuta pepowiny potozna POZ potozna &
][] Skracanie paznokci niemowlecia potozna POZ decyzja rodziny &
n Higiena jamy ustnej i pierwszy zab stomatolog lub higienistka | potozna POZ &
] Odbijanie po karmieniu potozna POZ doradca/konsultant laktacyjny &
- [] Gdzie zapisywaé pytania do potoznej przed wizytg patronazowg?

i [] Co sprawdza placéwka i o co zapyta rodzica

] Stany przejsciowe u noworodka

" Program badan przesiewowych noworodka
m Szczepienia dziecka i bilanse zdrowia

" Witaminy podawane noworodkowi

] Prawa dziecka jako pacjenta

] Pomiar temperatury dziecka w domu

m Ulewanie po karmieniu
] Pytania na wizyte o rozwdj i zachowanie

1 [] Sygnaty dziecka, ptacz i wasze sity

Il Rozumienie ptaczu dziecka i sposoby kojenia
(HIR Czego nigdy nie robi¢, gdy emocje siegajg szczytu
][] Rozpoznawanie sygnatéw dziecka i ich zmiennosci

- [] Przewijanie, kapiel i ubranka — co przygotowaé

Il Jak wybraé pierwsze pieluszki
| lle pieluch przygotowaé na pierwsze dni
" Jak czyta¢ pasek wskaznika na pieluszce
] Chusteczki czy waciki — czym przemywac skére
Il Zastosowanie gazikow jatowych i niejatowych
| Jak bezpiecznie zaaranzowac¢ miejsce do przewijania
] Wybér i przygotowanie pierwszych ubranek
I-n Pierwsza kapiel i przygotowanie miejsca

n [] Sen niemowlegcia: czego sig spodziewaé
n Jak zmienia sie sen dziecka wedtug wieku

m Jak budowac¢ prosty rytuat przed snem
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ara

neonatolog potozna @

neonatolog potozna E]_

pediatra potozna POZ E]_

neonatolog pediatra @

instytucja publiczna potozna @

potozna POZ pediatra lg]_

potozna POZ pediatra @

pediatra potozna POZ @

GRS

potozna POZ pediatra @

potozna POZ pediatra decyzja rodziny @

potozna POZ @

alole|

decyzja rodziny instrukcja producenta @1

decyzja rodziny @l

instrukcja producenta potozna POZ @1

decyzja rodziny potozna POZ @

instrukcja producenta potozna POZ @

decyzja rodziny potozna POZ @

decyzja rodziny @

potozna POZ potozna @

BB

potozna POZ pediatra @z

decyzja rodziny potozna POZ @1
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NOWORODEK: PIERWSZE DNI | CODZIENNA OPIEKA 10 poz.

cigg dalszy
" Jak obserwowac i notowa¢ zmiany rytmu snu potozna POZ pediatra &
I [] Co dalej: rozwéj po pierwszych tygodniach
n Jak wprowadza¢ czas na brzuszku potozna POZ || fizjoterapeuta &
n Jak rozmawiac¢ i odpowiadac na sygnaty dziecka potozna POZ | pediatra &
] Budowanie kontaktu i zabawy dostosowanej do wieku pediatra psycholog lub psychoterapeuta &
] Dlaczego dziecko wktada rgczki do ust pediatra | potozna POZ &
" Rozwdj wedtug wieku jako orientacyjna mapa pediatra potozna POZ &
| Jak reagowaé na duze emocje i dzieciecq ztosé psycholog lub psychoterapeuta pediatra @
| Wytyczne WHO o ekranach, ruchu i $nie pediatra instytucja publiczna @1
] Kwestionariusz SRMD dla rodzicow pediatra psycholog lub psychoterapeuta m
DOM, SEN | BEZPIECZENSTWO DZIECKA 13 poz.
Nastepny krok dotyczgcy bezpieczenstwa w domu i w drodze
11 [] Instrukcje produktéw do snu — co sprawdzié¢ przed uzyciem
I-1- [] Jak przygotowaé sie do pierwszego przejazdu? :w]
(]| Zasady pierwszych spaceréw i przejazdéw samochodem instrukcja producenta || decyzja rodziny &
Il [] Gdzie przeéwiczyé pierwsza pomoc dla niemowlat? ma
(Rl Cwiczenie pierwszej pomocy niemowlat na fantomie instruktor pierwszej pomocy &
- [] Bezpieczny sen jako wspélna zasada domu a
In Kluczowe zasady bezpiecznego snu niemowlecia potozna POZ pediatra &
Il Jak przekazaé zasady snu wszystkim opiekunom potozna POZ decyzja rodziny &
" Zapewnienie domowego otoczenia wolnego od dymu potozna POZ pediatra &
- [] Domowe minimum i wyprawka bez przeptacania
| Co naprawde przydaje sie w pierwszych tygodniach decyzja rodziny || potozna POZ &
Il Wyposazenie apteczki dla noworodka potozna POZ | | instrukcja producenta &
] Kupowanie rzeczy uzywanych — co sprawdzi¢ dla bezpieczernstwa decyzja rodziny instrukcja producenta &
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WLEASNE POZYCJE | PYTANIA

Miejsce na pytania do osoby sprawujgcej opieke i na wtasne pozycje.

CO OZNACZAJA ZNACZKI

Znaczki opisujg, gdzie i z kim zwykle omawia sie temat. To opis, nie skierowanie ani zalecenie.

w cigzy, dowolny ostatnie tygodnie pobyt w placéwce pierwsze dni pierwsze dwa okoto szesciu tygodni  kolejne miesigce
moment cigzy tygodnie

GDZIE ZWYKLE SIE O TYM MOWI JAK SIE TYM ZAJAC

a zwykle w programie szkoty rodzenia &) zapytaj osobe sprawujgcy opieke

E ¢wiczenia praktyczne [E sprawdz w wybranej placowce

indywidualnie lub lokalnie ® przeéwicz z osobg prowadzacy

il rozmowa na zywo @ temat do samodzielnego przeczytania

do przejrzenia samodzielnie KOLORY ETYKIET

opieka medyczna
wsparcie i terapia
wasza decyzja lub instrukcja

urzad, praca i pomoc socjalna
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