-ZROZUMIENIE

-CYKLU SNU .

probuje mi
powledziec’?

Umies¢ dziecko na plecach na stabilnym
podtozu, na ktérym nie znajduja sie zadne
przedmioty. Noworodki przy zasypianiu
wchodza w faze lekkiego snu i przechodza do
fazy gtebokiego snu po okoto 20 minutach.

Lekki sen

¢ Dziecko latwo sie budzi

e Dziecko porusza sie i
wydaje dzwieki

¢ Dziecko intensywnie rusza
gatkami ocznymi \ " A

o Pojawiaja sie marzeniasenne ~ OZybkie porady dla rodzicow

¢ Rosnie i rozwija sie
mozg dziecka!

¢ Poproscie o pomoc przyjaciét czy rodzine.

e Karmcie dziecko, gdy daje Wam znac o tym, ze jest gtodne,
a nie w z géry ustalonych godzinach.

Gleboki sen ¢ Gdy dziecko $pi, wylaczcie swiatto i telewizor.

o Dziecko nie budzi sie latwo e Odpoczywajcie podczas snu dziecka (nawet

¢ Rece i nogi dziecka sa odpoczynek w ciszy moze sprawic, ze bedziecie czuli sie
rozluznione i bezwladne bardziej wypoczeci).

e Dziecko nie rusza sie duzo e Jesli poczujecie sie zli lub przyttoczeni, potédzcie dziecko

e Mozg dziecka odpoczywal! W bezpiecznym miejscu i zrébcie sobie przerwe.

e Skontaktujcie sie ze swoim lekarzem, jesli Waszym
zdaniem dziecko za duzo ptacze.

Poczekaj na pojawienie New Jereey %78
: : Opracowano na podstawie danych California WIC Program (WIC - Special Supplemental o
Sie oznak snu gleboklego Nutrition Pogram for Women, Infants and Children - program zywieniowy stanu California C

przed odlozeniem dla kobiet, niemowlat i dzieci) i organizacji UC Davis Human Lactation Center w ramach
niem owlecia FitWIC Baby Behavior Study (badanie dotyczace zachowania dziecka, przeprowadzone w

ramach programu FitWIC, ktéry dotyczy przeciwdziatania otylosci dzieciecej) - 2017 Women, [nfante & Children
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SYGNALOW

Twoje dziecko prébuje Ci powiedzieé, czego
potrzebuje poprzez swoja mowe ciata. Odpowiadajac
na te sygnaty, mozesz sprawié, ze dziecko bedzie
spokojne i szczesliwe.

Sygnaty gltodu

¢ Dziecko trzyma dtonie
blisko buzi
e Dziecko zgina rece i nogi
¢ Dziecko wydaje odgtosy ssania
e Dziecko wydyma usta
e Dziecko szuka piersi (odruch
szukania)

Teraz jest czas, aby nakarmi¢ dziecko, zanim bedzie
zbyt glodne.

Sygnaly najedzenia

¢ Dziecko ssie wolniej lub
przestaje ssac¢

e Dziecko rozluznia dionie i raczki

e Dziecko odwraca sie od piersi

e Dziecko odsuwa sie

e Dziecko zasypia

Te sygnaly oznaczaja, ze nie ma juz ochoty na jedzenie.

Sygnaly potrzeby zmiany

e Dziecko patrzy w bok, odwraca
sie lub wygina sie w tuk

e Dziecko marszczy brwi lub
czoto i ma szkliste spojrzenie

e Dziecko napina dionie, raczki
lub nogi

e Dziecko ziewa lub zasypia

Oznacza to, ze dziecko czuje sie niekomfortowo

lub co$ mu przeszkadza. Nalezy pozwoli¢ mu sie

odwrécic lub odpoczaé. Hatas, swiatto lub duzo ludzi
' moze by¢ meczace dla dzieci.

Dostrzez roznice pomiedzy sygnatami
gtodu i potrzeby zmiany!

Sygnatly potrzeby bliskosci

¢ Dziecko ma rozluzniong twarz i ciato

! o Dziecko podaza za Twoim glosem i
wodzi wzrokiem za Twoja twarzg

¢ Dziecko wycigga rece w Twoja strone

¢ Dziecko wpatruje sie w Twoja twarz

¢ Dziecko podnosi gtowe

Oznacza to, ze jest gotowe na
interakcje, nauke i zabawe z Toba!
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PLtACZU
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Ptacz Twojego dziecka moze by¢ dla Ciebie bardzo
przykry. Wszystkie niemowleta od czasu do czasu
ptacza. Twoje dziecko moze ptakaé z réznych
powodow, nie tylko dlatego ze jest gtodne lub trzeba
mu zmieni¢ pieluche. Mozesz zrobi¢ kilka rzeczy,
aby Twoje dziecko poczuto sie lepiej.

e Zachowaj spokdj i cierpliwosé.
e Skorzystaj z sygnatéw dziecka,
aby dowiedziec sie, co probuje ono powiedziec.
¢ Przytul dziecko do siebie i kilkukrotnie
wykonuj nastepujace czynnosci, aby
je uspokoic:
- Mow cichym glosem lub $piewaj, ile sie da.
- Delikatnie bujaj i kotysz dziecko.
- Masuj delikatnie plecy, raczki i nézki dziecka.
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