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1
Prvé dni sú plné radosti, ale aj vyčerpania. Spánok sa stáva 
vzácnosťou, ale aj pár minút na oddych urobí zázraky. Zavrite 
oči, vydýchnite a načerpajte silu, aby ste mohli opäť šprintovať 
za svojím drobcom. Tieto chvíle sú dôležité – zaslúžite si ich!

Oddych je 
kľúčový

Záložný plán na spánok: Majte vždy 
po ruke masku na spanie a deku, aby ste 
si mohli zdriemnuť, ak sa na to naskytne 
príležitosť.

Naplánujte si „nakopávačku“:
Ak máte aspoň 15–20 minút počas dňa, 
urobte si rýchly „power nap“. Váš mozog 
a telo sa rýchlo zregenerujú, a to vám 
naozaj pomôže prežiť deň.

5

Tichá nočná prebaľovacia stanica: 
Prebaľovanie v noci môže byť 

tichšie a rýchlejšie, ak máte 
po ruke jemné nočné 

svetielko. Najlepšie je 
červené svetlo 
bez modrej zložky, 
pretože nenarúša 

cirkadiálny rytmus nášho 
tela a tak vieme po prebalení 

dieťatka bez problémov 
zaspať obaja. 

Každé dieťa má v sebe malého šéfa 
– či už pri výbere oblečenia, jedla 
alebo pri rozhodovaní, kedy je 
správny čas ísť spať (podľa detí nikdy). 
V tejto kapitole sa pozrieme 
na tipy a triky, ako deti hravou formou 
zapojiť do každodenných povinností, 
podporiť ich samostatnosť, a zároveň si 
ušetriť nervy. Pripravte sa, pretože tento 
malý šéf je pripravený prevziať velenie!

Keď sa svet zmení: Rady a triky 
pre prvé dni s bábätkom
Prvé dni s novorodencom sú ako vstup do celkom nového sveta. Aj keď ste si 
prečítali príručky a pozerali videá, realita je plná prekvapení. Je to obdobie 
plné emócií, radosti a súčasne vyčerpania. Preto je dôležité zamerať sa 
na niekoľko hlavných oblastí:

......
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 Zdravotný základ: žĺtko, rybí olej a kefír 
Od malička dávam malému jesť žĺtko, rybí olej 
a kefír. Sú skvelé na výživu, vývoj aj imunitu. 
Tento tip mám od odborníka na výživu a 
môžem len potvrdiť, že funguje.

Sledovanie 
potrieb na 
dosah ruky

Sledovanie potrieb: Stiahnite si aplikáciu na sledovanie všetkých týchto malých, ale 
dôležitých detailov. Tieto aplikácie vám pomôžu udržať všetky informácie na jednom 
mieste a jednoducho sa pozrieť, keď budete potrebovať. 

7
Na začiatku rodičovstva sa cítite, akoby ste si mali zapamätať 
1000 informácií naraz – kedy ste kŕmili, kedy ste prebaľovali, 
koľko hodín bábätko spí a či je všetko v poriadku. To môže byť 
niekedy úplne zmätočné, najmä ak sa snažíte udržať krok 
so všetkými novými rutinami. 

Požiadajte 
o pomoc 

8
Rodičovstvo je plné výziev a nie je potrebné zvládať všetko 
samostatne. Požiadať o pomoc nie je prejavom slabosti, ale 
svedectvom toho, že si uvedomujete potrebu oddychu a 
podpory. 

Požiadajte o pomoc: Nebojte sa osloviť rodinu alebo priateľov a požiadať ich o pomoc, 
či už s drobnými domácimi prácami, s prechádzkou so psom, alebo len s pár hodinami 
voľna. Zdieľanie zodpovednosti s ostatnými vám nielen umožní oddýchnuť si, ale tiež 
budete mať viac energie a času na to, aby ste sa mohli plne venovať vášmu bábätku.

@trochu_inak_s_adelou
ADELA VINCZEOVÁ
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Pohodlné spánkové oblečenie pre 
bábätko: Zabezpečte, aby vaše bábätko 
malo pohodlné a bezpečné oblečenie na 
spanie, ktoré nebráni pohybu a zároveň 
ho udržiava v teple (napr. spací vak alebo 
body na zips). Tým sa minimalizuje potreba 
neustáleho kontrolovania teploty alebo 
prebaľovania počas noci.

Chladnejšia miestnosť pre lepší 
spánok: Optimálna teplota pre spánok 
bábätka je medzi 18 a 20°C. Udržujte 
miestnosť chladnejšiu, aby bábätko mohlo 
lepšie spať. Príliš horúca alebo príliš studená 
miestnosť môže bábätko prebudiť, a preto 
je dôležité zabezpečiť vhodné podmienky.

Biely šum alebo melódie na spánok:
Používanie bieleho šumu, ako je zvuk 
ventilátora, práčky alebo fénu môže 
pomôcť bábätku zaspať rýchlejšie a udržať 
ho v spánku dlhšie. 
Biely šum blokuje 
hluk z domácnosti 
alebo ulice, ktorý by 
mohol bábätko 
zobudiť. Rodičom to môže 
uľahčiť nočné uspávanie a 
pomôcť im spať pokojnejšie.

Spánkové vychytávky pre 
unavených rodičov 
Spánok a rodičovstvo – dve veci, ktoré sa niekedy zdajú úplne nezlučiteľné. Každé dieťa je 
iné, a kým niektoré prespia celú noc, iné považujú spánok za nepríjemnú prestávku medzi 
dobrodružstvami. Ak sa vám zdá, že ste nepretržite unavení a ranná káva je jediná vec, ktorá 
vás drží pri živote, nebojte sa – nie ste v tom sami.

V tejto kapitole nájdete praktické tipy, ako si upraviť spánkový režim, čo robiť, keď sa deti čas-
to budia a ako si ukradnúť aspoň pár minút odpočinku navyše. Pretože aj malá zmena môže 
mať veľký vplyv na vašu energiu a pohodu.

Vytvorte pravidelný rituál pred 
spaním: Zavedenie konzistentného 
rituálu pred spaním môže pomôcť 
bábätku lepšie zaspať. Začnite každý 
večer rovnakými aktivitami, ako je 
kúpeľ, masáž alebo čítanie, aby si dieťa 
vytvorilo spojenie medzi 
týmito činnosťami a 
spánkom. Tento rituál je 
tiež užitočný pre rodičov, 
pretože im pomôže 
určiť, že je čas ísť spať, a 
umožní aj ich uvoľnenie.

Hack na DIY okenné zatemnenie: 
Ak dieťa nechce spať pri silnom svetle a 
nemáte doma zatemňujúce závesy, použite 
starú deku alebo čierne odpadové vrecia a 
priprevnite ich na rám okna. 

Pripravte si „nočný kit“: Pripravte si 
„nočný kit“, ktorý obsahuje všetko, čo 
budete potrebovať počas noci (plienky, 
obrúsky, fľaše, dojčiace vložky, vreckovky). 
Takto sa vyhnete zbytočnému vstávaniu z 
postele a môžete sa rýchlo postarať o dieťa.
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MOJE OBĽÚBENÉ 
HACKY Z TEJTO 
KAPITOLY
Zhrnutie tipov, ktoré vám sadli, rozveselili vás alebo vás inšpirovali. Zastavte sa na 
chvíľu a pozrite sa späť na to,  čo vás v tejto kapitole najviac oslovilo. Vďaka tomu si 
ľahšie zapamätáte, čo vám funguje, a môžete sa k tomu neskôr kedykoľvek vrátiť.

Najviac mi pomohlo:

Používam každý deň: 

Na tomto som sa fakt smiala: 

Toto ešte určite vyskúšam: 

Takto som si to prispôsobila/vylepšila: 
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RODIČOVSKÁ 
STRANA
Niekedy je náročné všimnúť si, ako veľmi sa deti menia – deň po dni, slovo za slovom. 
No v tichých momentoch, keď sa zastavíte, zrazu ucítite, ako veľmi rastiete spolu. 
Nie len oni, ale aj vy. Tento priestor je pozvánkou k zastaveniu. Nie je o výkone, ale o 
spojení. Nemusíte si pamätať všetko – stačí si zapamätať, ako ste sa cítili.

Otázky na vyplnenie:
Dnes som si uvedomil(a), že moje dieťa je __________

Najkrajší moment tohto týždňa bol __________

V čom som dnes ako rodič obstál(a) __________

V čom som sa dnes (alebo tento týždeň) mýlil(a), ale poučil(a): __________

Toto chcem svojmu dieťaťu odkázať do budúcnosti: __________

Kedy som sa dnes/naposledy úprimne zasmial(a): __________

Rodičovské afirmácie 
Nie každý deň je ľahký. Nie vždy reagujeme ideálne. A predsa – každý deň dávame 
svojmu dieťaťu to najcennejšie: svoju prítomnosť, svoju snahu, svoju lásku. Tieto 
afirmácie sú tu pre chvíle, keď to potrebujete počuť. Od seba. Pre seba. Prečítajte si 
ich nahlas alebo si zvýraznite tie, ktoré vám najviac sadnú. Môžete si dopísať aj svoje 
vlastné.

Dnes nemusím byť dokonalá. Stačí, že som tu.

Robím dosť. Som dosť.

Aj malé veci, ktoré robím, majú veľký význam.

Moje dieťa nepotrebuje dokonalú matku. Potrebuje mňa.

Mám právo si sadnúť. Aj bez výčitiek.
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 POZNÁMKY
Tento priestor je tu pre 

tvoje vlastné hacky, 

postrehy alebo dojmy 

z rodičovstva. A ak máš 

tip, ktorý by mohol pomôcť 

aj iným – určite mi ho pošli 

na @napadko. Možno sa 

objaví v ďalšom vydaní!
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Maľovanie na kartón:
Vystrihnite rôzne tvary z kartónu 
(srdcia, kvety), a nechajte deti maľovať 
temperovými farbami. Tento proces 
podporuje kreativitu a motoriku, deti 
sa naučia rôzne techniky maľovania, a 
zároveň sa bavia.

Papierové masky:
Zo starého kartónu 
vystrihnite masky, namaľujte 
ich a uviažte gumičku. Deti sa 
môžu premeniť na rôzne postavy 
alebo zvieratká, čo im umožní 
rozvíjať empatiu a schopnosť 
stvárniť rôzne emocionálne stavy 
alebo situácie. Masky sa dajú použiť aj 
na hranie divadiel, kde deti predvádzajú 
príbehy, alebo sa stanú postavami 
zo svojich obľúbených kníh a rozprávok. 
Tento typ hry podporuje detskú 
predstavivosť, kreativitu 
a schopnosť 
vystupovať 
v rôznych 
rolách.

Abeceda na kamienkoch:
 Na kamene napíšte písmená a nechajte 
dieťa skladať slová. Tento projekt je 
ideálny pre predškolské deti, ktoré sa 
začínajú učiť písmená a čítať. Deti môžu 
pracovať na vytváraní svojich prvých 
slov, a to zábavnou 
formou. Okrem toho 
sa pri tejto aktivite 
zlepšuje schopnosť 
spoznávať písmená 
a pochopiť, ako sú 
jednotlivé písmená 
spojené do slov.

Číselné dráhy: 
Nakreslite kriedou dráhu s číslami a 
úlohami (napr. „Pri čísle 3 skáč na jednej 
nohe“). Tento projekt je nielen skvelou 
aktivitou na pohyb, ale aj na učenie 
sa čísel a základných matematických 
úloh. Deti si pri tejto aktivite precvičujú 
motorické schopnosti, zlepšujú 
rovnováhu, a zároveň sa učia sústrediť a 
dodržiavať inštrukcie.

Lov pokladu: 
Skryte papieriky s číslami alebo 
písmenami po izbe, a nechajte ich deti 
nájsť a zoradiť. Táto aktivita je vynikajúca 
na podporu detskej zvedavosti a 
schopnosti riešiť problémy. Deti sa 
učia orientovať v priestore, vyhľadávať 
predmety podľa nápovedy, a tiež sa 
zlepšujú v organizovaní informácií a ich 
kategorizovaní.


