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Rodicovstvi v dobé stresu

Uvitani nového miminka

©

° O

Stat se poprvé rodicem nebo privitat novy pfirdstek do stavajici rodiny je vzrusujici doba.
Ale m(ze to také znamenat obrovskou zménu, kterd mnoho lidi ochromi a vystresuje. Zde
je kratky navod, jak dat vam a vasemu ditéti ten nejlepSi mozny start.

O Péce je o sdileni
e Zvedneéte telefon nebo se spojte online s lidmi, ktefi

vam mohou nabidnout podporu.

e Prijméte pomoc a stfidejte se v péci o své dite,
abyste mohli mit i néjaky ¢as pro sebe.

e Spéte, kdyz vase dité spi, abyste méli vic energie,
kdyz se probudi.

@ Pobavte své dité

e Snizte se na Uroven vaseho ditéte, aby vas vidélo a slyselo.
e /pivejte mu pisnicky.
e Skladejte barevné kelimky nebo stavte kostky.

e \/ypravéjte mu pribéh a ukazte mu obrazkovou knihu.

° Komunikujte jednoznacné

e Opakujte po ditéti vyrazy a zvuky, které deéla,
a reagujte na jejich broukani nebo slova.

e PouZivejte jméno svého ditéte, kdyz s nim mluvite.

e Popisujte, co vase dité déla.

© spoleéné uéeni

e Udélejte si své zazemi zajimaveé — barevnymi

dekoracemi a rlznymi povrchy, které stimuluji smysly.

e Dovolte svému ditéti, aby prozkoumavalo svét
prostifednictvim prostfednictvim vsech svych smyslU
- zraku, Cichu, sluchu, chuti a hmatu.

@ Uklidiiovani plaiciho ditéte
e PIac je zpUsob, jakym vade dité k3, ze potfebuje
péci a pohodli.
e Pokuste se zjistit, co zpUsobuje, Zze vase dité place.

MUZe byt hladové, unavené, je mu horko nebo zima.
Mozna potrebuje vymeénit plenku.

e /pivani ukolébavky nebo hranijemné hudby v pozadi
muaze pomoci rozptylit vase dité. Chrastitko nebo
hracka visici nad jeho postylkou ho mdze zabavit.

e Jemné houpani nebo rytmické hlazeni zad vaseho
ditéte mu dopreje pocit klidu.

e Pokud se néCeho obavate, poradte se se svou
porodni asistentkou nebo praktickym Iékafem.

© Budte jemny ke svému miminku,
uci se novym vécem. Bud'te vlidni
i k sobé.

Jen proto, ze néco dnes nedopadlo dobfe, nebo jste ztratili

nervy, neznamena, ze jste Spatny rodi¢. Pfipomente si veéci,
které jste udélali dobre, i kdyz se zdaji byt jen nepatrné.

DALSI UZITECNE RADY A ZDROJE TYKAJICI SE RODICOVSTVI

The Human Safety Net: https://www.thehumansafetynet.org/parentingtips-cz/czech

Sveétova zdravotnicka organizace: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting

UNICEF: https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips

Tipy v rUznych jazycich: http://covid19parenting.com/home
Vyzkum: https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



