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NURTURING BEGINNINGS

Gtéwna lista kontrolna po porodzie Przewodnik
dzienny, tygodniowy i miesieczny na pierwszy rok

Codzienne kontrole - Matka

B Krwawienie (lochia) — ilos¢, kolor, zapach, skrzepy

B Poziomy bdlu (krocze, naciecie, piersi, brzuch)

B Zdrowie piersi/sutkdw (przekrwienie, pekniecia, objawy zapalenia piersi)
B Funkcje dna miednicy/pecherza moczowego/jelit (wyciek, zaparcia)

B Godziny snu/odpoczynku (dzieh + noc)

B Spozywane positki (zbilansowane odzywianie, przekaski, nawodnienie)
B Ocena nastroju (1-10)

B Aktywnos$¢ samoobstugowa (prysznic, spacer, relaks)

Codzienne kontrole — dziecko

B Kanaly na dzi$ (czas, czas trwania, ilos¢)

B Mokre pieluchy (liczba)

B Brudne pieluchy (liczba + wyglad)

B Senidrzemki (czas trwania, godziny)

B Aktywno$é wzmacniajgca wiez (kontakt skora do skory, czytanie, $piewanie, zabawa)

B Kontrola komfortu dziecka (schematy ptaczu, objawy kolki, temperatura)



Tygodniowe kontrole - Matka

B Postep w rekonwalescenciji fizycznej (zmniejszanie bodlu, gojenie sie ran)

B Kontrola poziomu energii (niski / $redni / wysoki)

B Przeglad nastroju: czy sg jakie$ oznaki baby bluesa, leku lub depres;ji?

B Ruch: delikatne rozcigganie, spacery, éwiczenia miesni dna miednicy

B Czy nawigzatem kontakt z kim$, kto mnie wspierat (partnerem, rodzing, przyjacielem)?

B Czas na troske o siebie/refleksje przynajmniej raz w tym tygodniu

Tygodniowe kontrole — dziecko

B Waga/dtugos$é (jesli monitorowane w domu)
B Kamienie milowe rozwoju (podnoszenie glowy, uémiechanie sie, gaworzenie itp.)

B Sprawdzono bezpieczne warunki do spania (16zeczko, materac, brak luznych przedmiotow)



B Bezpieczenstwo w domu zostato sprawdzone (przewody, gniazdka, mate przedmioty, fotelik
samochodowy)

B Zabawa i aktywnosci stymulujgce (czas na brzuszku, piosenki, interakcja)

Tygodniowe kontrole —zycie rodzinne

B Przeglad relacji partnerskich: czy istnieje rownowaga miedzy wspoélnymi obowigzkami?
B Logistyka domowa: czy positki, sprzatanie, sprawunki da sie ogarng¢?

B Sie¢ wsparcia: Czy prositem o pomoc lub jg otrzymatem w tym tygodniu?

Miesieczne kontrole - Matka

B Badanie kontrolne po porodzie (6 tygodni, 3 miesigce, 6 miesiecy, 12 miesiecy)
B Przejrzano antykoncepcje/planowanie rodziny
B Zdrowie dtugoterminowe: miesnie dna miednicy, powrét miesigczki, poziom energii

B Temat do refleksji: Jak czuje sie w tym miesigcu jako matka ?

Miesieczne kontrole - Dziecko

B Badanie kontrolne i szczepienia pediatryczne
B Kamienie milowe rozwoju (przewracanie sie, siadanie, raczkowanie, chodzenie, pierwsze stowa)
B Przeglad karmienia: postepy karmienia piersia/butelkg, pokarmy state, reakcje na pokarm

B Zarejestrowany wzrost (waga, diugos¢, obwadd glowy)

zycie towarzyskie/rodzinne

B Czy spedziliSmy czas jako para bez dziecka?
B Czy nawigzatam kontakt z innymi matkami/rodzicami lub grupg wsparcia?
B Przeglad finansowy: wydatki, planowanie opieki nad dzie¢mi, zmiana pracy

B Pytanie do refleksji: Co dobrze dziata w naszej codziennej rutynie? Co wymaga korekty?

Uwagi:




