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NURTURING BEGINNINGS

M Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 1

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupié.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzier 6 Dzien 7
Krwawienie (lochia) | |
Poziomy bélu | |

Zdrowie piersi/sutkéw

Monthly Targets & Milestones




Godgziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Polgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | « Ustal rutyne karmienia
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | - Potwierdzono bezpieczne warunki snu
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | | ; . , ,
» Codzienne fgczenie sig skora do skory
Przeglad kamieni milowych rozwoju |
- » Monitorowanie krwawienia poporodowego

Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych |

|

Monthly Targets & Milestones




M Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 2

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | « Wprowadz delikatny ruch ( mieénie dna
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny |  Lagodzace strategie na kolke
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | » Codzienny czas na brzuszku (krotkie
Przeglad kamieni milowych rozwoju [ ] sesie)
. - « kontrole co 6 tygodni

Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych |

|

Monthly Targets & Milestones




M Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 3

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | « Przejrzyj opcje antykoncepcji
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | - $ledz wezesne skoki rozwojowe
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | | ; . T

* Pierwsze wyjécia z dzieckiem
Przeglad kamieni milowych rozwoju n - - S

+ Badania nad opieka nad dzie¢mi (jesli to
Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych | konieczne)

|

Monthly Targets & Milestones




B Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 4

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | « Powrét do éwiczen (stopniowy)
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | « Praktyka pompowania i przechowywania
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | o a ; .
» Cwiczenie obracania i czas na brzuszku
Przeglad kamieni milowych rozwoju |
- * Planowanie przejscia do pracy

Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych |

|

Monthly Targets & Milestones




B Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 5

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) ] - Zarzadzanie 4-miesieczng regresja snu
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny u + Udoskonal rutyne drzemkifpory snu
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) ]  Zwigkszenie aktywnosci na podiodze w
Przeglad kamieni milowych rozwoju ] iiani iei SCi

, - « Zaplanuj logistyke opieki nad dzie¢mi
Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych |

|

Monthly Targets & Milestones




M Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 6

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | - Ocena gotowosci do spozycia pokarmow
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | « Zacznij od pokarmow statych
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | | mrwripr\”_ BLW) ;
* Przewodnik po alergiach
Przeglad kamieni milowych rozwoju |
- * Rutyna positkow

Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych |

|

Monthly Targets & Milestones




M Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 7

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | « Zabezpieczenie domu przed dzie¢mi
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | - Wsparcie dla raczkowania/siadania
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane |
yiap i P U P ) » Pomysly na interaktywng zabawe
Przeglad kamieni milowych rozwoju n ; — P
» Ponowne odwiedzenie intymnosci i czasu

Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych | |__spedzoneaozpara |

|

Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Monthly Targets & Milestones



M Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 8

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | « Zachecaj do gaworzenia i odpowiadania
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny u « Czytaj/Spiewaj codziennie
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | . Spotkania towarzyskie lub grupy dia
Przeglad kamieni milowych rozwoju [ ] | niemowlat
+ Badanie zdrowia i dobrostanu

Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych | seksualneao matki

|

Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Monthly Targets & Milestones



B Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 9

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | « Stanie z podparciem (bezpieczeristwo)
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | - Zabawa przyczynowo-skutkowa
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | ; -

* Przeglad rutyny i granic
Przeglad kamieni milowych rozwoju | - - - -

» Strategie radzenia sobie z lgkiem
Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych | separacvinvm

|

Monthly Targets & Milestones




B Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 10

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | - Reagowanie na emocje dziecka
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | - Wspéine rutyny opiekuricze
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | |  Kontrola zapobiegania wypaleniu
Przeglad kamieni milowych rozwoju [ ] zawodowemu
- *» Rozszerzone zaangazowanie rodziny

Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych |

|

Monthly Targets & Milestones




B Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 11

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | « Zachecaj do stawiania pierwszych krok6w
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | « Przejécie z butelek do kubkéw
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | -
* Plan positkéw dla malucha
Przeglad kamieni milowych rozwoju |
- « Planowanie finansowe i rutynowe

Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych |

|

Monthly Targets & Milestones




B Planer listy kontrolnej po porodzie — miesigc 12

Sledz codzienne, tygodniowe i miesieczne wydarzenia. Uzyj przypomnieri o kamieniach milowych, aby sie skupic.

Codzienna lista kontrolna ( przeglad tygodniowy)

Pozycja dziennej listy kontrolnej Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Krwawienie (lochia)

Poziomy bolu

Zdrowie piersi/sutkow

Godziny snu/odpoczynku

Positki i nawodnienie

Ocena nastroju (1-10)

Aktywnos$¢ samoopieki

Karmienie dziecka

Pieluchy dla niemowlat

Sen/drzemki dziecka

Aktywno$¢ wigzaca

Tygodniowa lista kontrolna ( przeglad miesigca)

Element listy kontrolnej tygodniowej

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Powrét do zdrowia fizycznego matki

Sprawdzanie nastroju i stresu

Delikatne éwiczenia/ruch

Potgczenie z systemem wsparcia

Kamienie milowe w zyciu dziecka

Kontrola bezpieczenstwa (sen/dom/ fotelik samochodowy)

Odprawa rodziny/partnera




Refleksja osobista: macierzyhstwo i dobre samopoczucie

Uwagi:

Miesigczny element listy kontrolnej Zrobione Przypomnienia o kamieniach milowych
Badanie lekarskie po porodzie (jesli zaplanowane) | - Swietuj wazne wydarzenia i zastanéw sie
Przeglad antykoncepcji/planowania rodziny | « Przygotuj sie na sen i zachowanie
Wizyta pediatryczna i szczepienia (jesli zaplanowane) | | malucha ; - ;

* Planowanie przysztej rodziny
Przeglad kamieni milowych rozwoju n - - —

» Roczne badanie kontrolne i szczepienia
Przeglad finanséw rodzinnych/rutyn domowych | pediatrvczne

|

Monthly Targets & Milestones




