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Kazdé dieta ma v sebe malého 3éfa

- ¢i uz pri vybere oblecenia, jedla
alebo pri rozhodovani, kedy je
spravny cas ist spat (podla deti nikdy).
V tejto kapitole sa pozrieme

na tipy a triky, ako deti hravou formou
zapojit do kazdodennych povinnosti,
podporit ich samostatnost, a zaroven si
usetrit nervy. Pripravte sa, pretoze tento

s v 7

maly $éf je pripraveny prevziat velenie!

KeD SA sVeT zmeni: RADY A TRIKY
PRE PRVE DNl S BABATKOIM

Prvé dni s novorodencom su ako vstup do celkom nového sveta. Aj ked'ste si
precitali prirucky a pozerali videa, realita je pIna prekvapeni. Je to obdobie
plné emdcii, radosti a sticasne vycerpania. Preto je dolezité zamerat sa

na niekol'ko hlavnych oblasti:

et )y

ODDYCI'I Je Prvé dni su pIné radosti, ale aj vycerpania. Spanok sa stava
vzacnostou, ale aj par minut na oddych urobi zazraky. Zavrite

e 2 oci, vydychnite a nacerpajte silu, aby ste mohli opat Sprintovat
Kl ucow za svojim drobcom. Tieto chvile su dolezité - zasluzite si ich!
® Ticha nocna prebalovacia stanica: @ Zalozny plan na spanok: Majte vzdy
Prebalovanie v noci méze byt po ruke masku na spanie a deku, aby ste
tichsie a rychlejsie, ak mate si mohli zdriemnut, ak sa na to naskytne
po ruke jemné noc¢né prilezitost.

svetielko. Najlepsie je
Cervené svetlo

.-:, bei ")Odrej zlolgky, @ Naplanuijte si ,nakopavacku:
‘ _ Pretoze nenarusa Ak méte aspori 15-20 minudt pocas diia,
cirkadidlny rytmus nasho

urobte si rychly ,power nap”. Vas mozo
V! telaatak vieme po prebaleni Ve n /e o e

. - . a telo sa rychlo zregeneruju, a to vam
. q@%ees dietatka bez problémov naozaj pomoze prezit den.

® zaspat obaja.



BN,/ ADELAVINCZEOVA )
o~ @trochu_inak_s_adelou

@ Zdravotny zaklad: zitko, rybi olej a kefir
Od mali¢ka ddvam malému jest Zitko, rybi olej
a kefir. Su skvelé na vyzivu, vyvoj aj imunitu.
Tento tip mam od odbornika na vyzivu a

km(“)éem len potvrdit, Ze funguje. /

Na zaciatku rodi¢ovstva sa citite, akoby ste si mali zapamatat
1000 informacii naraz - kedy ste kimili, kedy ste prebalovali,
kolko hodin babatko spi a i je vietko v poriadku. To méze byt
niekedy Uplne zmatoc¢né, najma ak sa snazite udrzat krok

so vietkymi novymi rutinami.

@ Sledovanie potrieb: Stiahnite si aplikaciu na sledovanie vsetkych tychto malych, ale
dolezitych detailov. Tieto aplikdcie vdm pomo6zu udrzat vietky informdcie na jednom
mieste a jednoducho sa pozriet, ked budete potrebovat.

POilADAJTe Rodi¢ovstvo je plné vyziev a nie je potrebné zvladat vsetko

samostatne. Poziadat o pomoc nie je prejavom slabosti, ale
0o PomOC svedectvom toho, ze si uvedomujete potrebu oddychu a
podpory.

® Poziadajte o pomoc: Nebojte sa oslovit rodinu alebo priatelov a poziadat ich o pomoc,
¢i uz s drobnymi domacimi pracami, s prechadzkou so psom, alebo len s par hodinami
volnha. Zdielanie zodpovednosti s ostatnymi vam nielen umozni oddychnut si, ale tiez
budete mat viac energie a ¢asu na to, aby ste sa mohli plne venovat vasmu babatku.



SPANKOVE VYCHYTAVKY PRe
UNAVENnYcH RODICOV

Spanok a rodicovstvo - dve veci, ktoré sa niekedy zdaju Gplne nezlucitelné. Kazdé dieta je
iné, a kym niektoré prespia celli noc, iné povazuju spanok za neprijemnu prestavku medzi
dobrodruzstvami. Ak sa vam zda, Ze ste nepretrzite unaveni a ranna kdva je jedina vec, ktora
vas drzi pri Zivote, nebojte sa - nie ste vtom sami.

V tejto kapitole najdete praktické tipy, ako si upravit spankovy rezim, ¢o robit, ked'sa deti cas-
to budia a ako si ukradnut aspon par minut odpocinku navyse. Pretoze aj mala zmena moze
mat velky vplyv na vasu energiu a pohodu.

® Chladnejsia miestnost pre lepsi @ Vytvorte pravidelny ritual pred
spanok: Optimalna teplota pre spanok spanim: Zavedenie konzistentného
babatka je medzi 18 a 20°C. Udrzujte ritudlu pred spanim méoze pomoct
miestnost chladnejsiu, aby babatko mohlo babatku lepsie zaspat. Za¢nite kazdy
lepsie spat. Prili$ horuca alebo prili$ studena vecer rovnakymi aktivitami, ako je
miestnost méze babatko prebudit, a preto kapel, masaz alebo &itanie, aby si dieta
je dolezité zabezpecit vhodné podmienky. vytvorilo spojenie medzi

tymito ¢innostami a
spankom. Tento ritual je

@ Biely Sum alebo melédie na spanok: tiez uzitocny pre rodicov,

Pouzivanie bieleho Sumu, ako je zvuk pretoze im pomdze 2
ventildtora, pracky alebo fénu moze urcit, Ze je ¢as ist spat, a

pomoct babatku zaspat rychlejsie a udrzat umozni aj ich uvolnenie.

ho v spanku dlhsie.
Biely Sum blokuje
hluk z domacnosti
alebo ulice, ktory
mohol babatko
zobudit. Rodi¢om to mo6ze
ulah¢it no¢né uspavanie a
pomoct im spat pokojnejsie.

@ PohodIné spankové oblecenie pre
babatko: Zabezpecte, aby vase babatko
malo pohodIné a bezpecné oblecenie na
spanie, ktoré nebrani pohybu a zérovern

ho udrziava v teple (napr. spaci vak alebo
body na zips). Tym sa minimalizuje potreba
neustaleho kontrolovania teploty alebo
prebalovania pocas noci.

@ Pripravte si ,nocny kit“: Pripravte si

~nocny kit", ktory obsahuje vsetko, ¢o ® Hack na DIY okenné zatemnenie:
budete potrebovat pocas noci (plienky, Ak dieta nechce spat pri silnom svetle a
obrusky, flase, dojciace vlozky, vreckovky). nemdate doma zatemnujuce zavesy, pouzite
Takto sa vyhnete zbyto¢nému vstavaniu z staru deku alebo cierne odpadové vrecia a

postele a mozete sa rychlo postarat o dieta. priprevnite ich na rdm okna.



MOJE OBLUBENE
HACKY Z TEJTO
KAPITOLY

Zhrnutie tipov, ktoré vam sadli, rozveselili vas alebo vas inspirovali. Zastavte sa na
chvilu a pozrite sa spat na to, ¢o vas v tejto kapitole najviac oslovilo. Vdaka tomu si
lahSie zapamatate, ¢o vam funguje, a mozete sa k tomu neskor kedykolvek vratit.

Najviac mi pomohlo:

Pouzivam kazdy den:

Na tomto som sa fakt smiala:

Toto este urcite vyskasam:

Takto som si to prispdsobila/vylepsila:




RODICOVSKA
STRANA

Niekedy je naro¢né vsimnut si, ako velmi sa deti menia - defi po dni, slovo za slovom.
No v tichych momentoch, ked'sa zastavite, zrazu ucitite, ako velmi rastiete spolu.

Nie len oni, ale aj vy. Tento priestor je pozvankou k zastaveniu. Nie je o vykone, ale o
spojeni. Nemusite si pamatat vSetko - staci si zapamatat, ako ste sa citili.

OTAZKY NA VYPLheNie:

Dnes som si uvedomil(a), ze moje dietaje ___
Najkrajsi moment tohto tyzdia bol
V ¢om som dnes ako rodi¢ obstal(a)
V éom som sa dnes (alebo tento tyzden) mylil(a), ale poucil(a):

Toto chcem svojmu dietatu odkazat do budtcnosti:

Kedy som sa dnes/naposledy tprimne zasmial(a):

RODICOVSKE AFIRIACIC

Nie kazdy den je lahky. Nie vZdy reagujeme idealne. A predsa - kazdy deri ddvame
svojmu dietatu to najcennejsie: svoju pritomnost, svoju snahu, svoju lasku. Tieto
afirmacie su tu pre chvile, ked'to potrebujete pocut. Od seba. Pre seba. Precitajte si
ich nahlas alebo si zvyraznite tie, ktoré vam najviac sadnu. MozZete si dopisat aj svoje
vlastné.

Dnes nemusim byt dokonald. Staci, Ze som tu.

Robim dost. Som dost.

Aj malé veci, ktoré robim, maju velky vyznam.

Moje dieta nepotrebuje dokonali matku. Potrebuje mna.

Mdm prdvo si sadnut. Aj bez vycitiek.




& Tento priestor je tupre
o z N A M tvoje vlastné hacky,
postrehy alebo dojmy
zrodicovstva. A ak mds
tip, ktory by mohol pomoct
ajinym - uréite mi ho posli
na @napadko. Mozno sa
objaviv dalsom vydani!




©® Abeceda na kamienkoch:

Na kamene napiste pismena a nechajte
dieta skladat slova. Tento projekt je
idedlny pre predskolské deti, ktoré sa
zacinaju ucit pismena a citat. Deti mozu
pracovat na vytvarani svojich prvych
slov, a to zabavnou
formou. Okrem toho
sa pri tejto aktivite
zlepsuje schopnost
spoznavat pismena
a pochopit, ako su
jednotlivé pismena
spojené do slov.

® Ciselné drahy:

Nakreslite kriedou drahu s ¢islami a
Ulohami (napr.,,Pri ¢isle 3 skac na jednej
nohe”). Tento projekt je nielen skvelou
aktivitou na pohyb, ale aj na ucenie

sa Cisel a zakladnych matematickych
uloh. Deti si pri tejto aktivite precvicuju
motorické schopnosti, zlep3uju
rovnovahu, a zaroven sa ucia sustredit a
dodrziavat instrukcie.

©® Malovanie na karton:

Vystrihnite rézne tvary z karténu
(srdcia, kvety), a nechajte deti malovat
temperovymi farbami. Tento proces
podporuje kreativitu a motoriku, deti
sa naucia rozne techniky malovania, a
zaroven sa bavia.

43 o

@ Papierové masky:

Zo starého karténu

vystrihnite masky, namalujte

ich a uviazte gumicku. Deti sa

mozu premenit na rozne postavy

alebo zvieratka, ¢o im umozni

rozvijat empatiu a schopnost

stvarnit rozne emociondlne stavy

alebo situacie. Masky sa daju pouZzit aj
na hranie divadiel, kde deti predvadzaju
pribehy, alebo sa stanu postavami

zo svojich oblubenych knih a rozpravok.
Tento typ hry podporuje detsku
predstavivost, kreativitu

a schopnost

vystupovat

v réznych

rolach.

® Lov pokladu:

Skryte papieriky s ¢islami alebo
pismenami po izbe, a nechajte ich deti
najst a zoradit. Tato aktivita je vynikajica
na podporu detskej zvedavosti a
schopnosti riesit problémy. Deti sa

ucia orientovat v priestore, vyhladavat
predmety podla ndpovedy, a tiezZ sa
zlepSuju v organizovani informécii a ich
kategorizovani.
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