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Predgovsr

Ova brosSura nastala je u okviru projekta MAMA 101
provedenog od strane Udruge roditelja Korak po ko-
rak i partnerske organizacije RODA - Roditelji u ak-
ciji s ciljem olakSavanja ulaska u svijet roditeljstva.

Kroz ovu brosuru nastojimo roditeljima, kao i onima
koji ce tek postati roditelji olaksati prve korake, od
trudnoce i poroda, razdoblja neposredno nakon po-
roda, kao i dojenja. Roditeljstvo je svakako iskustvo
koje donosi brojne Zivotne promjene, koje sa sobom
nosi veliku odgovornost, dok istovremeno moze do-
nijeti preplavljujuce osjecaje, pa i strah ¢inimo li sve
kako treba. Briga o sebi, kako bismo se mogli brinuti
o djetetu, kljucna je za roditelje u prvom, ali i svim
kasnijim fazama roditeljstva.

Posebno je istaknuta vaznost prve tri godine Zivota,
koje su najvaznije za djetetov razvoj, stoga su de-
taljno opisani aspekti fizickog razvoja s naglaskom
na razvoj motorike koji je povezan sa svim drugim
aspektima razvoja. Kao dodatni dio, ova brosura
donosi i opis senzorne integracije kod djece isticuci
vaznost u motorickom razvoju, ali i prakti¢nim sa-
vjetima za primjenu kroz svakodnevne aktivnosti s
djecom.

Nadalje, opisan je i razvoj djece vrticke i predskol-
ske dobi donoseci detalje njihovog kognitivnog, so-
cijalnog i emocionalnog razvoja, kako bi roditeljima
bilo olakSano pracenje i razumijevanje faza, kao i
razvoj sigurnosti u vlastite roditeljske vjestine.

Nadamo se da ce ova brosura olaksati prve korake
kroz trudnocu i roditeljstvo ali i posluziti kao Stivo
kojem se lako vratiti kako dijete raste.

Silvija Stanic



Sadizef

.Q'

TrUANOCA o 4
Tijelo i um u trudnoCi (i nakon nje) ... 8
POTOA e 10
BaADINJE e 15
DOJENJE oo 17
Prve tri odine ZIVOTa ... 24
Od vrticarca do predskolarca (djeca 3-6 g0dina) ... 30
ROAIteljSKE VJ@SEING oo 34
Dodatak: Senzorna integracija kod djece ... 36



Thudnota
tlal gt lllllllllillllll[',’
Moj reproduktivni sustav

TR IR L LTI R IR R A

POSTELJICA
(plmnh) DNO MATERNICE
(fundus)

".l“\\\

PUPCANA

Tvoje tijelo u trudnoci VRPCA

MATERNICA (pupkovina,
Trudnoca je sjajna prilika za vidjeti koliko (uterus) P“Pﬁlﬂik)
mocna mogu biti nasa tijela i bez obzira

na to trebamo li pomoc u procesu (ili ¢ak

samo da bismo zatrudnjele), Cinjenica da
nase tijelo moze stvoriti drugo ljudsko
bice, iz dvije stanice u potpuno formiranu
osobu, je moc¢ koju bismo trebale slaviti.

U trudnodi se sve vrti oko reproduktivnog
sustava, @ mnoge od nas ne znaju imena

njegovih osnovnih dijelova. Da bismo ra-
zumjele Sto nam nase primalje i lijecnice
govore i kako bismo im mogle postavi-
ti pitanja i s njima podijeliti nedoumice,

moramo znati imena svih tih nevjerojatnih JAINIK
dijelova. (o urix)
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(cerviks, zrlic‘ maternice)

(cervikalni kanal)

RODNICA
(usina)



Cini najbolje $to mozes
u trudnodi

Fizicka aktivnost i mentalno zdravlje

Svaka Zena pocinje trudnocu s dobrim i losim navi-
kama i razli¢itom razinom zdravlja. Trudnoca je do-
bro vrijeme da razmotris svoje navike, razmislis o na-
vikama koje mozes poboljsati i zapocnes to i raditi.

Mama i novorodence su nerazdvojni par i sve sto je
dobro za mamu u konacénici je dobro i za dijete. Ce-
sto Cujemo da se moramo Zrtvovati za svoju djecu,
ali u stvarnosti brinuci se o sebi brinemo se i o0 svo-
joj djeci. To vrijedi za trudnocu, porod, babinje ali i
kasnije. Tvoje mentalno, duhovno i fizicko zdravlje
vazno je i zasluzuje biti prioritet.

Prehrambene navike

U nasoj kulturi ¢ini se kao da je Zenino tijelo nepre-
kidno pod povecalom - netko uvijek ima neki ko-
mentar na nas izgled. To je osobito tako u trudnoci.
No, u trudnodi su puno vaznije zdrave navike od za-
dovoljavanja nekog ideala ljepote. Usredotoci se na
to da CiniS najbolje za sebe i za svoje dijete.

Da bi trudnoca bila zdrava, vazno je da konzumiras sto
viSe cjelovitu, svjezu i raznovrsnu hranu. Tvoja prehra-
na ima ogroman utjecaj na tvoje zdravlje i na tvoju
trudnocu. Ova ilustracija moZe ti dati neke smjernice
za planiranje obroka i opcenito prehrane u trudnodi.

Uzimanje prenatalnih vitamina

Ako uzimas prenatalne vitamine, kada i koliko ce-
sto ih uzimas gotovo je jednako vazno kao i Sto se
nalazi u njima. Uzimaj vitamine uz obrok kako bi po-
boljSala apsorpciju i smanjila mucnine. Pogledaj na
ambalaZzi vitamina koliko se kapsula dnevno prepo-
rucuje konzumirati i preporucenu dozu ravhomjerno
rasporedi tijekom dana.

Skrb o tebi i tvoji odabiri
u trudnoci

Prvi pregled

U Hrvatskoj je uobicajeno da Zena odlazi na pre-
gled ¢im sazna da je trudna - to je Cesto vrlo rano u
trudnoci kad pregled bas i ne mozZe detektirati ne-
$to neobicno (ovo naravno vrijedi samo za Zene koje
nemaju neuobicajene smetnje ili kronicne bolesti
zbog kojih moraju otici na pregled ¢im saznaju da su
trudne - ali to nije slucaj za vecinu trudnica). Prije
10. tjedna trudnoce na pregledu niti se moze puno
toga vidjeti niti nadzirati — zapravo nema dokaza da
tako rani pregledi uopce utjecu na bolje zdravlje
majke i djeteta. Kad se narucujes za pregled, imaj
na umu da je prvi pregled oko 10. tjedna trudnoce
sasvim dovoljan.

Kako odrediti termin poroda?

Ocekivani datum poroda (odnosno termin) moze se
izracunati na nekoliko nacina. Najcesce te primalja
ili lijeCnica pita kojeg je datuma bio prvi dan tvoje
zadnje menstruacije i tome dodaje 280 dana (tome
uostalom sluzi ono kolo koje se Cesto koristi u am-
bulantama za odredivanje termina). Druga metoda
koja se Cesto koristi je ultrazvucni pregled izmedu
10. i 12. tjedna trudnoce uz izmjeru rasta fetusa. No,
te mjere nisu savrsene i mogu dati informacije tek o
okvirnom periodu kad bi se dijete moglo roditi.

Na kraju, djeca se ne rode taman kad navrse toliko
tjedana ili dana i zapravo znanost jos nije otkrila Sto
se tocno mora dogoditi u tijelu Zene ili djeteta da
porod zapocne spontano.

©
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*Kvalitetna prehrana u
trudnodi, ilustracija iz knjige
Trudna - tvoja saveznica u
iducih 12 mjeseci

Kvalitetna prehrana u trudnodi

Jedl 4vieze dezonsko vode,
posebice tamnocrveno
i ljubidasto. Izbjegavaj
sokove, suho vode
i vofe ¢ velikim
udjelom Sedera.

Ako jedef mlijeéne proizvode,
neka budu veéinem
fermentirani proizvodi
iz punomasnecg
mlijeka (jogurt,
sir, kefir).

) i

Oprezno
¢ namirnicama
velikim udjelom
dedera.

POVRCE §
MALO SKROBA

Jedi velike kolidine
povréa koje raste
iznad zemlje,
posebice tamnozeleno
lisnato povrée.
Brokula, salata,
dpinat, kupus,
paprike 1 drugo
povrée sadriavaju
veliku kolidinu
vitamina i minerala
te pokreéu tvoj
probavni sustav.
Zadéini povrée
zdravim masnoéama.

Preuzeto iz Real Food for Prﬁ;gr.‘ar:c}r autorice Liw Nichols.

BJELANCEVINE
(PROTEIND) _

LTTARTCE, MAHUNARKE
I SKROBNO POVRCE

CJELOVITE
ZTTARTCE, MAHUNARKE
I SKROBNO POVRCE

Bira) proizvode od cjelovitih
zitarica (integralni kruh,
tjestenina, riZa i zob)
te drugu hranu sa zdravim
vrstama gkroba poput graha,
mahunarki i zimskih tikvi
(npr. mudkatna, hokaido i sl.).
Izbjegavaj proizvode od
preradenih Zitarica (bijeli
kruh i riZa) te povrée Koje
raste ispod zemlje (npr.
krumpir) jer oni sadrzavaju
puno Skroba 1 deédera,

CJELOVITE

Pij vodu,
a tek iznimne

konzumiraj
zafecerena pida
(i sokove).

BJELANCEVINE (PROTEINT)
Biraj namirnice koje sadrZavaju
puno proteina kao $to su meso, grah,
oraasti plodovi, ribe manje ili
srednje velidine (koje sadrZzavaju
manje Zive npr. srdela, list, lignja,
Skamp, divlii losos, som, pastrva),
tofu, ¢ir, jaja. Masnoce koje se
prirodno nalaze na namirnicama
nemoj odstraniti. Izbjegavaj
preraderne suhomesnate proizvode.

MASNOCE
Biraj zdrave masnoce (maslinovo
i kokosovo ulje, masglac) za kuhanje
i kao zadin. Oradasti plodovi,
sjemenke 1 masno povrée poput
avokada takoder sadrzavaju zdrave
masnode,



Trudnicki pregledi s lijeCnicom

Ovi pregledi odvijaju se u sklopu medicinskog mo-
dela skrbi za trudnice. Ovaj model skrbi najpriklad-
niji je model skrbi za Zene koje imaju kompleksne
zdravstvene potrebe, no u praksi vecina Zena koristi
se ovom vrstom skrbi. Drugi model je primaljski mo-
del skrbi — primaljska skrb nije moguca u redovnom
zdravstvenom sustavu u Hrvatskoj, iako neke Zene
posezu za primaljskom skrbi u zemljama Europske
unije.

Pocetak pregleda kod lijeCnice zapravo zapocinje
kod medicinske sestre ili primalje koja radi s lijec-
nicom. Najprije Ce traziti da se pomokris u asicu.
Mokracu ce zatim testirati trakicom. Primalja ili me-
dicinska sestra izmjerit Ce ti krvni tlak i potraziti mo-
guce otekline, posebno po nogama. Proteini u mo-
kraci, visoki tlak i otekline znakovi su preeklampsije,
stanja u trudnoci koje se mora strogo nadzirati.

Nakon pregleda kod medicinske sestre odlazis kod
lijecnice (porodnicarke) koja pregleda nalaz medi-
cinske sestre i u kasnijoj trudnocdi provjeri djeteto-
ve otkucaje bezicnim doplerom. Nakon toga mozes
postaviti pitanja ako ih imas, dok ti lijecnica pripre-
ma uputnice za krvne nalaze ili druge preglede. Pro-
sjecni pregled kod lijeCnice traje 15 - 20 minuta; ako
pregled ukljucuje ultrazvuk moze trajati duze.

Pregledi kod lijecnice specijalistice za porodnistvo
zapocinju najcesce izmedu 8. i 12. tjedna trudnoce i
organiziraju se svaka Cetiri tjedna, do 34. ili 36. tjed-
na kad postanu c¢esci. U nekom trenutku, umjesto
kod lijecnice krenut cesS na preglede u rodiliste u ko-
jem planiras roditi. Kada pocnu trudovi, otici ¢esS u
odabrano rodiliste. Pregledi se odvijaju u ordinaciji
lijecnice ili u rodilistu.

Rutinski postupci, pretrage i testovi koji se nude
trudnicama

U redovnoj skrbi trudnica nude se razlicite pretrage.
Kao i za sve u zdravstvu, ti se trebas raspitati i priku-
piti dovoljno informacija kako bi odlucila zelis li tu
pretragu, pregled ili uslugu. O najcescim pretragama
i testovima tijekom trudnoce mozes unaprijed po-
pricati sa svojom lijeCnicom.



Prvo tromjesecje

U prva tri mjeseca trudnoce Zenskom se tijelu doga-
daju mnoge promjene. Nisu svi simptomi ugodni, a
za neke se moze reci i da su smetnje.

Precesto cujemo kako su trudnice pune hormona i
zbog toga nepredvidljive, no hormoni su samo dio
price. Tvoja trudnoca najvise utjece na tebe i na tvoj
Zivot — zbog trudnoce tebi se Zivot mijenja i promije-
nit Ce se viSe od Zivota tvog partnera, obitelji i prija-
telja. Naravno da Ce tvoji osjecaji biti intenzivniji od
drugih - viSe si zabrinuta, ali i punija ljubavi.

Hormoni su takoder dio procesa, vrlo su sli¢ni oni-
ma koje osjecaS prije menstruacije (nepotrebno
zloglasni PMS), ali tisucu puta intenzivniji. Zapravo,
trudnoca je poput PMS-a jer ti je teze sakriti kako se
zapravo osjecas. Ovo je prilika sagledati svoj Zivot
onakvim kakvim on jest i napraviti promjene koje
smatras da su vazne da bi bila sretnija i ispunjenija.

<

Drugo tromjesecje

Nakon 13. tjedna vjerojatno ceS se poceti osjeca-
ti mnogo bolje i imat ceS viSe energije. | dalje ces
osjecati neke od simptoma rane trudnoce, neki ce
nestati, @ mogu se pojaviti i novi.

Na pocetku drugog tromjesecja vjerojatno se fizic-
ki bolje osjecas. Kako trudnicki trbuh raste, poma-
lo osjecas djetetove prve pokrete pa tako trudnoca
postaje stvarna za tebe, tvog partnera, obitelj i kole-
ge na poslu. Drugo tromjesecje je za vecinu trudnica
razdoblje trudnoce kada se osjecaju fizicki i emo-
cionalno najbolje. Nakon poteskoca u prvim mje-
secima, fizicki simptomi su se smirili i prihvatila si
da ces postati majka. Mozda te iznenade emocije u
banalnim situacijama - suze poteku kad gledas se-
riju ili dokumentarac o obiteljima ili djeci, kad citas
knjigu gdje se dijete izgubi ili pak kad ima$S nesugla-
sice s obitelji.



TrecCe tromjesecje

Kako trudnoca napreduje, dijete i maternica posta-
ju teZi, grudi su ti punije i tijelo dobiva najveci vo-
lumen krvi. Osjecas se mnogo drugacije nego prije.
Neki od simptoma pratili su te od pocetka trudnoce,
a neki se tek sada pojavljuju.

Ostalo je samo nekoliko tjedana do rodenja djete-
ta i opustenost drugog tromjesecja moZe prerasti u
paniku treceg tromjesecja. No, sasvim je normalno
biti zabrinuta za sve Sto te ceka - sve sto dolazi je
zapravo nepoznanica, nesto sto do sada nisi nikad
radila ili iskusila. Postoje nacini kako smanjiti brige,
no ako se osjecas kao da ti je svega previSe i preop-
terecena si, zatrazi pomoc psihologinje.

Moj odnos s partnerom
promijenio se zauvijek?

Trudnoca, a zatim i briga o novorodencetu ogroman
je izazov za svaku vezu. Vazno je da budete otvoreni
jedan prema drugome o svojim osjecajima i potre-
bama, da slusate jedan drugog, cak i ako se ne ra-
zumijete. Budite konstruktivni, razgovarajte o svojim
potrebama, a da ne sudite jedan drugoga i daj pro-
stora partneru da se naudi biti tata. Nece biti kao ti,
i to je u redu, oboje ucite.

U pisanju daljnjeg teksta brosure, trudile smo se ko-
ristiti jezikom koji ukljucuje i tate, prijatelje/prijate-
ljice ili druge Clanove tvoje obitelji.

l

Vise informacija o trudnoCi mozes pronaci
knjizi ,Trudna - tvoja saveznica u iducih 12
mjeseci“ koju mozeS preuzeti u digitalnoj
verziji na Rodinoj web stranici ili potraZiti
tiskani primjerak knjige u nekim od knjiznica
diljem Hrvatske.
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Uzbudenje, ushicenje, strah - sve u isto vrijeme.
Znamo kako vam je. Ovaj dio brosSure fokusiran je
upravo na to da vam pomognemo pripremiti se za
porod. Pomoci ¢e vam mnostvom korisnih informa-
cija i poticajem da odlucite Sto je za vas vazno u pro-
cesu radanja, kako biste dobili iskustvo koje Zelite i
zasluzujete.

Plan poroda

Zelja nam je ukazati na mogucnost plana poroda na
samom pocetku, tako da dok prolazite druge infor-
macije cijelo vrijeme moZete razmisljati o tome - Sto
je od svega navedenog Sto se nudi meni prihvatlji-
vo? Koje su moje Zelje? Sto meni treba da ovo isku-
stvo radanja zadovolji moje potrebe? Pripremanje
plana poroda je ujedno i prilika da sve mogucno-
sti i odluke prodete s primaljom ili lijeCnicom, ali i
partnerom ili partnericom ili osobom koja ce biti uz
vas na porodu. Na internetu se mogu pronaci razne
verzije planova porodaja, no svrha je svima ista - on
vam omogucuje da istrazite sve mogucnosti i done-
sete na znanju utemeljene odluke o tome kako bi
htjeli da vas porodaj protjece.

10
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Sablonu za va$ plan poroda mozZete pronadi,
ispuniti online i preuzeti na Rodinoj web stra-
nici i u sklopu Rodinog e-tecaja ,Priprema za

porod*!

Kako funkcionira orkestar
hormona tijekom poroda

Vasi hormoni u porodu su poput savrseno usklade-
nog orkestra koji skladnim radom dovede dijete iz
maternice u vase narucje. Kad se sklad samo jednog
hormona poremeti (najcesce zbog vanjskog utje-
caja), to je kao da jedan od instrumenata orkestra
odjednom zasvira krivu notu, Sto onda poremeti
ostale instrumente i razbije melodiju. Ponekad se
taj instrument moZe opet uvesti u sklad s ostalima,
no ponekad je potrebna vanjska intervencija koja
pomaze orkestru da ponovno stvara prekrasnu glaz-
bu.

Hormoni u kasnoj trudnodi i ranim fazama poroda
pomazu pripremiti te za efikasan proces poroda,
laktacije i povezivanje s djetetom i osiguravaju da
Ce dijete lakSe podnijeti porod i prilagodbu na Zivot
izvan maternice.



LOrkestar hormona
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Orkestar hormona, ilustracija iz knjige
Trudna - tvoja saveznica u iducih 12 mjeseci

Napredovanje poroda

Porod ima Cetiri porodajna doba:
1. Prvo doba - otvaranje
2. Drugo doba - izgon
3. Trece doba - vrijeme od poroda
djeteta do poroda posteljice
4, Cetvrto doba - prijelazna faza
prema babinju

Prvo porodajno doba - otvaranje

U prvo porodajno dijete se polako
sprema za rodenje, maternica se
priprema s “pripremnim” trudovima,
tijelo vam se sprema za izgon... Puno
Zena ode vec u pocetnoj fazi u rodi-
liSte misleci da imaju prave trudove,
a realnost je malo drugadija - tije-
lo vam se tek priprema. Neke Zene
ne primijete pocetnu fazu poroda,
ali vecina Zena (najcesce prvorotke)
itekako osjete pocetnu fazu.

L



Koji su znakovi pocetne faze
poroda?

« porodajni valovi (poput jac¢ih menstrualnih bo-
lova u podrucju donjeg dijela trbuha; za vrije-
me takvog truda mozes pricati)

« porodajni valovi (trudovi, gréevi) ne prestaju
niti nakon obroka, tusiranja, kretanja

« porodajni valovi bez pravilnog razmaka i traja-
nja

« porodajni valovi su razli¢itog intenziteta (po-
nekad jaci, ponekad slabiji)

« moZze potrajati nekoliko sati do nekoliko dana

+ pocinje lagano otvaranje (mozete primijetiti da
vam je ispao sluzni cep odnosno vidjeti lagano
rozi iscjedak na gacicama ili toaletnom papiru,
ili pak veliku koli¢inu sluzi odjednom)

Ako pocetna faza kod vas bude trajala nekoliko
dana, moguce da Cete osjecati lepezu emocija: fru-
straciju, tugu, umor... ali to su sve normalni osjecaji,
pokusajte se opustiti.

Kako razlikovati pocetnu fazu poroda

od pripremnih trudova?

Pripremni trudovi (koji se takoder zovu Braxton-
Hicks ili “lazni” trudovi) su spontano gréenje mater-
nice koji Zene mogu osjecati od 20. tjedna trudnoce.
Nemaju pravilan razmak i trajanje, ali glavna razlika
izmedu pocetne faze poroda i pripremnih trudova
je ta da ako pojedete nesto, krenete se kretati, otu-
Sirate se, pripremni trudovi Ce prestati (mozda od-
mah, mozda nakon nekog vremena), ali u pocetnoj
fazi gréevi ne prestanu, vec se stalno javljaju, ali bez
pravilnog razmaka i trajanja i polako prelaze u prave
trudove.

Sto se dogada u drugom porodajnom

dobu (doba izgona)

U drugom porodajnom dobu, djetetova glava krene
prema izlazu iz zdjelice i Cesto se okrece tako da di-
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jete gleda prema majcinim ledima. Vase tijelo mije-
nja nacin rada i umjesto da radi na otvaranju vrata
maternice, s djetetom radi na tome da ono prode
kroz zdjelicu i rodnicu. Drugo porodajno doba moze
biti kratko ili dugo - od nekoliko minuta do ukupno
dva ili tri sata. Krace je kod Zena koje su vec radale,
ali duze kod Zena koje koriste neku vrstu sredstava
za ublaZzavanje bolova. Neki znakovi da je drugo po-
rodajno doba zapocelo su povecana sukrvica i sluz,
velika nuzda i nagon za tiskanje u porodnom valu.

Prva faza - Odmaranje

Ponekad imate priliku odmoriti se izmedu faze otva-
ranja i faze tiskanja jer valovi stanu na nekoliko mi-
nuta. To kratko traje, od 5 do 30 minuta. Nekim se
Zenama uspore valovi i ¢ak uspiju odspavati malo,
da smognu snagu za sljedecu fazu.

Druga faza - Pomaganje djetetu da izade

Ova vrlo aktivna faza drugog porodajnog doba krece
kad imate nagon za tiskanje, nagon koji ne moZete
zaustaviti. Tiskanjem pomazete djetetu da putuje
kroz otvoreno usce maternice u rodnicu i van. Mozda
Cete osjetiti pritisak na crijeva i na medicu ili imati
nagon za veliku nuzdu (moguce je da u ovoj fazi oba-
vite veliku ili malu nuzdu - to je normalno i dobar je
znak da napredujete).

Treca faza - Vatreni prsten

Moguce je da osjetite vatreni prsten, odnosno osje-
aj gdje koza pecka dok djetetova glava Siri elastic-
nu koZu medice. Djetetova glava izlazi polako, kad
tiskate u valu izlazi i onda se malo povlaci izmedu
valova, a s vremenom vise izlazi nego Sto se vraca.

Cetvrta faza - Porod glavice i tijela

Napokon, vidi se djetetova glava (Cak moZete spu-
stiti ruku i osjetiti je!) i ne vraca se u rodnicu nakon
porodnog vala. Najcesce, zatiljak vodi porodaj, za-
tim se rodi djetetovo Celo pa nos, usta i brada. Kako



dijete izlazi, ono se okrece i time omogucava rame-
nima i tijelu da se rode. Porodni valovi mogu stati na
trenutak dok se okrece djetetova glava, i moguce je
da osjetite kako se dijete krece i lupa dok se rada.
Nakon Sto izadu glavica i ramena, ostatak tijela jed-
nostavno sklizne van.

Sto se dogada u trecem porodajnom dobu (doba
poroda posteljice)

Nakon poroda djeteta, koli¢ina oksitocina u vasem
krvotoku naglo naraste, vasa maternica nastavi se
stiskati i posteljica se odvoji od stijenke materni-
ce. Porodni valovi se nastave i pomaZu posteljici da
se rodi. Radanje posteljice je puno lakse od radanja
djeteta jer je ona puno meksa i manja.

Kretanje u porodu

Kretati se u porodu iznimno je vazno jer svaki pokret
pomaze da vam tijelo omeksa, otvara i potakne di-
jete da nade najbolji poloZaj za spustanje kroz zdje-
licu i izlazak iz vaseg tijela. Kad samostalno birate
nacin na koji se krecete i polozaj koji zauzimate kad
pocne porodni val, lakSe ih podnosite i manja je vje-
rojatnost da Ce vam trebati sredstva za opustanje ili
za smanjenje bolova.

Ne postoji savrSen polozaj

Najbolji polozaj u porodu je onaj koji je vama udo-
ban u tom trenutku. MoZe biti korisno isprobati ra-
zlicite polozaje i vidjeti koji vama najviSe odgovara
u danoj fazi poroda - naime, ono Sto vam odgovara
u jednoj fazi poroda, mozda vam nece odgovarati u
nekoj drugoj fazi.

Cetvrto porodajno doba (zlatni sat)

Cetvrto porodajno doba traje od poroda posteljice
do kad vasSe stanje i stanje djeteta postane stabilno,
otprilike sat ili dva nakon poroda (a moZze trajati i
duze).

Ovo je vrijeme kada se vi i vase dijete medusobno
regulirate - to znaci da jedan drugome pomazete da
se naviknete na ogromnu promjenu koja se upravo
dogodila - vi viSe niste trudni, a vase dijete navi-
kava se na vanjski svijet. Ovo vrijeme trebalo bi biti
privatno i bez nepotrebnih prekida, s djetetom u ne-
prekidnom kontaktu koZa na koZu s vama tako da
se usklade vasi hormoni, disanje i temperature. Cak
i hormoni vaseg partnera odnosno vase partnerice
mijenjaju se ako je uz vas za vrijeme zlatnog sata!

Vrijeme provedeno u rodilistu

Svoje prve dane s bebom provest cete u rodilistu.
Prvo zaljubljivanje, povezivanje, dojenje, sve to Cete
prozivjeti same sa svojom bebom i najcesce promje-
na iz trudnice u majku upravo u tim danima najvise
dolazi do izrazaja. Dogada se promjena u hormoni-
ma, a bez dobre podrske u tim danima vecini Zeni
moze biti tesko.

Osoblja u bolnicama je malo i jednostavno nemaju
vremena baviti se sa svakom Zenom onoliko koli-
ko je potrebno, a obzirom na to da cete biti same,
eventualno s nekom cimericom, vazno je pripremiti
se na taj dio, osvijestiti da su vasi osjecaji potpuno
u redu, da je s vama sve u redu i morate biti svjesne
da vecina rodilja jedva Ceka doci kuci. Situacija kod
kuce je drugacija i na kraju se sve poslozi bez nekih
vecih problema.
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Na
krevetu =za
radanje

Volim
se gibati...

Koristi se
pilates
loptom

—

Volim se gibati u porodu,
ilustracija iz knjige Trudna
- tvoja saveznica u iducih
12 mjeseci
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Krvarenje nakon poroda, ilustracija
iz knjige Trudna - tvoja saveznica
u iducih 12 mjeseci
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OBILNO KRVARENJE

Dovoljno krvi da se natopi
veliki ulozak za jedan sat




Cuvati sebe u babinju

Vi ste vazni i zato je vaSa dobrobit ono Sto Cini babi-
nje pozitivno za vas i vasu obitelj. Ako niste do sada
stavljali sebe na prvo mjesto, ovo je pravo vrijeme
da to promijenite. Nije lako biti ranjiva i trebati po-
moc drugih, no naucit cete puno o sebi ako se pre-
pustite ovom posebnom razdoblju.

Sto nakon dolaska kuéi iz
rodilista?

Mnoge stvari mogu se i trebaju se dogovoriti s par-
tnerom ili partnericom u mjesecima prije poroda. Ako
imate partnera ili partnericu, uzmite si vremena i raz-
govarajte o nekoliko pitanja koja vas muce ili o svima.
Ako ste samohrani roditelj, pripremite plan uzimajuci
ovaj popis kao popis ideja i prilagodite ga po potrebi.
Svakako razmislite i planirajte gdje moZete pronaci
podrsku i pomoc za stvari koje Cete si zapisati.

Posjeti nakon poroda u rodiliStu, kuci za porode

i kod kuce

Odlucite tko moze doci posjetiti dijete odmah na-
kon poroda i koliko se moze zadrzati. Ne morate pri-
miti sve goste koji Zele doci i sasvim je u redu odbiti
ih i objasniti da dodu kad dijete bude starije.

Plan za drustvene mreze

Tko ce prvi pisati o porodu na drustvenim mrezama
te Zelite li da djetetova slika i osobne informacije
budu objavljene na drustvenim mrezama.

Napravite financijski plan

Ustedevina koju mozete koristiti u prvim mjesecima
nakon poroda, obiteljski prihodi, naknade koje cete
moci koristiti, dostupnost usluga koje ste voljni pla-
titi (npr. ¢iS€enje stana), oprema koju rodbina i prija-
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telji mogu kupiti kao poklone umjesto da ih kupujete
vi - okvirna ideja o troskovima moze puno pomoci u
ovo vrijeme koje moze biti financijski izazovno.

Mlijecni mjesec

Planirate li provesti odredeno vrijeme nakon poro-
da nasamo, kao obitelj, s ogranicenim posjetima?
Vrijeme kada se usredotocite na povezivanje s dje-
tetom moze biti vrlo dragocjeno.

Vas tim podrske

Na koje Clanove obitelji moze$ racunati (i za Sto),
koji su njihovi kontakti i kad su slobodni? Pripremi-
te raspored s informacijama o tome kad su slobodni
i dajte priliku da se medusobno koordiniraju, pri-
mjerice tata moze ocinski dopust koristiti prva dva
tjedna pa drugi tjedan jedna baka i djed mogu kori-
stiti godisnji da vam pomognu, a drugi baka i djed u
onom narednom.

Podrska zajednice

Obiteljski centri i udruge za roditelje i djecu Cesto
znaju organizirati grupe podrske za roditelje i pri-
mjerice, grupe podrske dojenju.

Potrebno vam je vise informacija
o trudnoci, porodu i babinju?
Mozete ih pronaci ovdje:

na Rodinoj online
platformi za
edukacije nalaze se
tecajevi ,Priprema
za porod“ i ,Babinje*

na Rodinoj web stranici
mozete preuzeti

knjigu ,Trudna - tvoja
saveznica u iducih

12 mjeseci*
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Dejerye

Odaberi dojenje

Svi sisavci proizvode mlijeko prilagodeno svojoj vr-
sti pa tako i Zene proizvode humano mlijeko namije-
njeno zadovoljavanju svih potreba njihovog djeteta
ili djece u prvim mjesecima Zivota. Nijedan drugi
pripravak ne moZe osigurati optimalan rast, razvoj i
zdravlje dojenceta kao humano mlijeko.

Prednosti dojenja za dijete

Za razliku od nadomjestaka, majc¢ino mlijeko sa-
drzi Zive stanice, enzime. U njemu se nalaze razliciti
imunoglobulini, antitijela koja se bore protiv bolesti
i upala, ali takoder Stite od alergija i ekcema, Sto je
posebno vazno za dojencad koja u obitelji ima aler-
gije. Kolostrum koji se stvara u dojkama prvih dana
ima vrlo visoku razinu imunoglobulina, posebno IgA.
Kako se mlijeko mijenja iz kolostruma u prijelazno
mlijeko i, konacno, u zrelo mlijeko, koncentracije
imunoglobulina i brojnih drugih zastitnih sastojaka
se mijenjaju. Ova imunoloska svojstva mogu se pro-
naci u majc¢inom mlijeku sve dok dijete doji. Majci-
no mlijeko smanjuje rizik od razvoja raznih bolesti
u dojenackoj dobi, ali i u kasnijem Zivotu. Dojena
djeca rjede obolijevaju od upale uha, bakterijskog
meningitisa, upale pluca, viroza, upala urinarnog
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trakta, dijabetesa i mnogih drugih bolesti. Dojenje
pomaze u prevenciji prekomjerne tjelesne tezine.
Dojenje osigurava optimalan razvoj djetetova moz-
ga, bolji psihomotorni i emocionalni razvoj.

Prednosti dojenja za mamu

Dojenje pomaze brzem vracanju maternice u sta-
nje kakvo je bilo prije porodaja i smanjuje poslije-
porodajno krvarenje. Smanjuje ucestalost majcine
slabokrvnosti i pomaze u gubitku kilograma nakon
porodaja. Majke koje su dojile barem Sest mjeseci
imaju znatno manje izgleda za rak dojke, rak jajnika
i rak grlica maternice kao i razvoja osteoporoze.

Priprema za dojenje i prvi podoj

Tvoje tijelo pripremalo se za prvi podoj jos tijekom
trudnoce kada je zapocela proizvodnja mlijeka i zato
je spremno za prvi podoj vec u radaonici. Prvi podoj
trebao bi uslijediti unutar prvih sat vremena nakon
rodenja djeteta, tijekom kontakta kozZe na kozu. Ako
je porodaj zavrsen carskim rezom u regionalnoj ane-
steziji (epiduralna ili spinalna anestezija), a i majka
i dijete su dobro, takoder je moguc kontakt koze na
kozu odmabh ili ubrzo nakon porodaja.

Ponekad ce proci nekoliko dana pa i tjedana prije
nego se dojenje uspostavi. Proces ucenja moze tra-
jati od Sest do osam tjedana. Neka te to ne obe-
shrabri jer je dojenje vjestina koja se uci, a ucenje
se sastoji od puno pokusaja, ponavljanja i poneke
frustracije dok se nova vjestina ne savlada.
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Kako pratiti napreduje
li dijete dobro
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Koliéine mlijeka koje dijete treba po obroku

o & ®» (O

PRV DAN DRUGI DAN TRECL DAN CETVRTL DAN
Iml 19 ml 19-30 ml 30-43 ml
MASLINA JAGODA CHERRY RAJCICA KOKOSJE JAJE

PETI DAN
43-60 wl
MANDARINA

Pokazatelji napretka
iskljucivo dojenog djeteta

Kako znam da moje dijete dobiva dovolino mlijeka?

Imati
minimalno
8§-12
podoja

Ako se
novorodendée
ne budi
samo,
mora ga
probuditi
za pod.oj

U 24 ata, tvoje novorodence mora:

Barem 1
mokrenje

Barem 2
mokrenja

Barem 3
mokrenja

Barem 4
mokrenja

Barem 6
mokrenja;
urin je
svjetloZut
ili proziran

1 mokra pelena fma
barem z - 4 julne
Zlice tekuéine

1 ili z stolice
(crna ili
tamno zelena
stolica)

Barem 3
stolice
(smeékasta,
zelena ili Zuta
stolica)

Barem 3
stolice
(kremasta,
zlatnozuta
stolica, ponekad
puna mrvica)

1 pokakana pelena ima
mriju velid¢ine kovanice
od pet kuna

Novorodendéad
izgubi 7 — 10 %
porodajne
teZine

Do 2. tjedna
novorodende
bi trebalo
ponovno
postiéi
porodajnu
tezinu



Zakon ponude i potraznje

Mlijeko se u majcinim dojkama stvara prema nacelu
ponude i potraznje. Drugim rijeCima, dojke stvaraju
onoliko mlijeka koliko dijete trazi. Mlijeko se u dovolj-
nim koli¢inama najbrze stvara kad se dojke cesto i
ucinkovito prazne. Velika je zabluda da se odgada-
njem podoja i ¢ekanjem da se dojke napune stvara
veca kolicina mlijeka. Upravo suprotno, takvom tak-
tikom vec se za dan ili dva kolicina mlijeka smanjuje.
Svako praznjenje dojki Salje mozgu signale da je
potrebno stvoriti jos mlijeka, dok prepune dojke daju
mozgu znak da se stvorila prevelika koli¢ina mlijeka
i da se proizvodnja treba smanjiti. Zamislite da
su vase dojke slicne - vodokotlicu ili bojleru, da bi se
ponovo napunile, potrebno ih je isprazniti.

Dojenje na zahtjev i iskljucivo dojenje

Dijete vjerojatno nece imati ujednacen ritam sisa-
nja, odnosno pravilan raspored i to moZe zbunjivati.
Nekad ce izmedu podoja proci dva sata, a ponekad
jedva pola sata. To je zato Sto dijete ima razliCite
potrebe koje zadovoljava na dojci, a valja imati na
umu da je mlijeko majke lako probavljivo Sto poma-
Ze razvoju djetetova probavnog sustava, ali i zbog
Cega dijete moZe traziti dojku Cesto.

Iskljucivo dojenje predstavlja prehranu djeteta is-
klju¢ivo majcinim mlijekom prvih Sest mjeseci Zivota
djeteta, bez ikakve druge dodatne hrane ili tekucine,
osim vitaminskih kapi ili lijekova. Iskljucivo dojenje
je najprirodniji nacin prehrane djeteta do Sest mje-
seci starosti, jer maj¢ino mlijeko sadrzi izbalansira-
ne hranjive sastojke koji su od prvog podoja u nje-
govom prvom satu svakodnevno potrebni djetetu i
dovoljni su za njegov normalan rast i razvoj.

Vazno je napomenuti da majcino mlijeko zadovolja-
va sve djetetove potrebe za hranom i tekucinom u
prvih Sest mjeseci, ukljucujuci i vodu, pa ¢ak i u vrlo
vruc¢im klimatskim uvjetima.

Zapamti i ovo:

Dojenje ne boli (ili ne bi trebalo boljeti) - Zbog pr-
vobitne preosjetljivosti bradavica na pocetku doji-
lackog staza mogu se pojaviti ragade koje najcesce
spontano zacjeljuju kada se popravi polozaj i nacin
na koji dijete zahvaca dojku ustima. Nakon pocet-
nog uhodavanja, osim samog hranjenja, dojenje zai-
sta postaje ugodno i osobito druzenje mame i bebe.
Ako te dojenje boli, kontaktiraj neku stru¢nu osobu,
patronaznu sestru, Rodinu ili IBCLC savjetnicu za
dojenje kako biste provjerile jesu li polozaj i hvat
u redu i postoje li stanja povezana s dojenjem koja
mogu uzrokovati bol (i druge probleme). Neka od tih
stanja su ragade (oStecenja bradavice), soor (mlije-
Cac), zastoji u dojkama i mastitis ili upala dojke.

Ne odlucuj unaprijed / ne odustaj odmah - Svi smo
mi, barem jednom, bili u situaciji da, vidjevsi prija-
teljicinu ili susjedinu djecu, pomislimo: “Moja djeca
sigurno nece..”, “Ja cu svoju djecu nauciti...". Svjesno
odagnaj takve misli. Rodenjem djeteta prioriteti se
mijenjaju brzinom munje; ono Sto ti se danas Cini
neobicno vaznim, sutra mozda nece. Tako ¢eS moz-
da u jednom trenutku htjeti da dijete Sto cesce doji
- i danju i nocu - kako bi dobro napredovalo. Vec
sutra mozda ceS pak pozeljeti da napokon odspava
cijelu noc. Kada dode vrijeme, mozesS zauzeti stav...
koji opet za nekoliko dana moze$ promijeniti, kako
se mijenjaju djetetove navike.

Budi svjesna razvojnih prekretnica - Ako znas$ Sto
dijete prolazi u svom razvoju, njegovo te ponasanje
nece iznenaditi. Tako se za vrijeme skoka u razvoju,
ako dijete odjednom pozeli cijeli dan biti na dojci,
neces pitati imas li dovoljno mlijeka. Dozivis li Strajk
dojenja, znat ces kako ga prevladati. A ako znas kada
je dijete spremno za nadohranu, neces doci u isku-
Senje da mu prerano ponudis$ ¢vrstu hranu. Potrazi
u literaturi o dojenju opise ovih stanja.
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Veéina areole (tamnog prstena oko
bradavice) u djetetovim je ustima

Djetetova
brada 1 Izmedu
obrazi djetetova
dodiruju nosa
dojku i dojke
ili su ima malo
utisnuti mjesta
© 4K VAT DOJKE

Gornja i donja ugnica moraju
biti izvrnute prema van
(kao da dijete oponada ribu)

Np

Djetetovi
diini putovi
su slobodni

LEZECT
POLOZAJ

Ruka ti je
ispruzena tako
da sprjecava da
se prevrnes
na dijete

Dietetove tijelo
je ravno

LeZite na tvrdoj
podlozi gdje
ne postoji
moguénost pada

Jastuci ti
podupiru glavu,
leda i koljena

(po potrebi)

Polozaji
Za dojenje

Udoban, zavaljen
(poluleZedi) poloZaj

Dijete
potrbugke
le#i na tvom
trbuhu

Prednji dio
djetetova tijela
priljubljen je uz
prednji dio tvoga

tijela
Pronadi poloZaj koji je udoban za oboje
i ogiguraj djetetu dodatnu potporu
ako je to potrebno
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POLOZAJ
KOLIJEVKE

Mozed pridrzavati
dojku dlanom
poloZenim u
obliku slova C
ili U kako bi ju
dijete lakde
prihvatilo

Eukom
obuhvadad
dijete

Uho, rame
ikuk u

ravnini
Djetetova

glava/vrat
naglonjeni
su na tvoj

Djetetova
lakat

brada

nikada ne
Dijete je

smije biti

naslonjena priljubljeno uz tebe

na njegova i djetetov je trbuh
prsa Djetetova je glava | Prislonjen na tvoj

nagnuta prema
natrag, brada
prema dojei,

a nos neznatno

udaljen od dojke

Koristi jastuk
ispod ¢voje ruke
i djetetova tijela



Razmisljaj pozitivno - Educiraj se o dojenju, pripre-
mi se na probleme koji se mogu kod dojenja dogo-
diti, ali ne razmisljaj da ce se ragade, zastoji ili ma-
stitis dogoditi bas tebi. Ako se to ipak dogodi, vecina
problema moze se rijesiti vrlo brzo, ako znas kome
se obratiti za podrsku.

Pocetna prepunjenost dojki Cesto je razlog za pa-
niku, ali ne brini, proCi ce! Dojenjem na zahtjev
omogucit ceS brzo uspostavljanje odnosa ponude
i potraznje. Naizgled prazne dojke nakon pocetne
prepunjenosti mogu te dodatno zabrinuti. No, istina
je da se vjerojatno ustalio odnos ponude i potra-
Znje - koliko dijete posiSe, toliko se novog mlijeka
istodobno stvara.

Aktivno sisanje - MoZe se dogoditi da dijete Cesto
i dugo siSe, ali ne dobiva dovoljno na tezini. Stoga
je vazno znati razlikovati aktivno, nutritivno sisanje
kada dijete unosi mlijeko, od ,dudanja“, odnosno
nenutritivnog sisanja, koje djetetu sluzi za umiri-
vanje. Kako biste naucili razlikovati aktivno sisanje
od nenutritivnog sisanja, promatrajte dijete tijekom
podoja. To Sto dijete ima otvorene oCi ne mora zna-
Citi da je budno i da aktivno siSe pa zato provjeri
znakove djetetova napretka.

Dojenje i tebi treba biti ugodno iskustvo - pravilni
polozaji kod dojenja kljucni su za uspjesno i ugodno
dojenje. Oni pomazu djetetu da efikasno siSe, sma-
njuju rizik od problema sa dojkama i osiguravaju
udobnost i za majku i za bebu.

Potrazi podrsku

| u dojenju podrska je vazna za uspjeh i odrzavanje
dojenja. Bilo da je to podrska partnera, prijateljice,
tvoje obitelji ili zdravstvenog sustava, istrazivanja i
iskustvo pokazuju da je Zenama koje su okruzene
podrskom lakSe postici ciljeve dojenja.

Emocionalna podrska obitelji, prijateljica ili unutar
grupe za podrsku dojenju moze pomoci da se osje-
cas sigurnije i manje izolirano, a usmjerenost na us-
postavljanje dojenja i problemi kod dojenja mogu
mamu ponekad dovesti u situaciju da se osjeca
sama na svijetu s takvim problemom.

Educiraj se prije i nakon porodaja o tehnikama do-
jenja, prednostima dojenja i nacinima rjeSavanja
problema. Sve te informacije mogu povecati vjero-
jatnost uspjesnog i odrzanog dojenja.

Postoji i prakticna podrska u zajednici. Patronazne
sestre, IBCLC i Rodine savjetnice za dojenje mogu
pruziti prakticne savjete i rjeSenja ko problema koji
mogu pratiti dojenje, poput bolnih bradavica i ra-
gada, osjetljivosti dojki, prenapunjenosti, zastoja i
mastitisa. One savjetima mogu pomoci kako da po-
vecas kolic¢inu mlijeka, kako da bolje namjestis dije-
te na dojku, a mogu te i ohrabriti kad je sve u redu,
iako ti se ne Cini tako. Kvalitetna prakti¢na podrska
moze znacajno smanjiti frustracije i bolove poveza-
ne sa dojenjem. Tu su i grupe za podrsku.

Podrska zdravstvenih radnika i pristup grupama za
podrsku koje vode patronazne sestre omogucava
majkama da brzo dobiju pomoc i odgovore na pi-
tanja i okruze se podrzavaju¢im majkama iz svoje
zajednice.
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Ovo su neka od mjesta na kojima mozes graditi
svoju podrsku:

Roditelji u akciji:

« Rodin SOS telefon za dojenje: Na Rodinu S.0.S.
telefonu svakodnevno dezuraju Rodine savjet-
nice za dojenje, majke s iskustvom, educirane
za pruzanje pomoci pri dojenju. Javite se na 01

6177 520 radnim danima i blagdanima od 17 do
20 sati, a vikendom od 15 do 20 sati.
« Rodin ONLINE tecaj pripre-
me za dojenje - dostupan @"1_0"1@
na edukacija.roda.hr. Kroz "# -'l'r
zanimljive tekstove, kratka
videa, grafike i interaktivne - ‘
edukativne sadrzaje, kroz @!'- o !_#
14 modula prolazite osnove
uspjesnog pocetka dojenja i uspjesnog rjesa-
vanja pocetnih problema.

« Facebook grupa: Rodina SOS grupa za dojenje -
Svakodnevno na grupi savjetuju Rodine savjet-
nice za dojenje. Grupa je privatna, potrebno je
prihvatiti pravila grupe.

« Rodina mobilna aplikacija Growing, dostupna
za Android i 10S uredaje. @f‘l}“@

o
Ofoa @
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Grupe za potporu dojenju:

Popis grupa za potporu dojenu u Hrvatskoj po
gra-dovima i Zupanijama kao i informacije o mje-
stu i vremenu odrZavanja grupa mozete pronaci
na internetskoj stranici Hrvatske udruge grupa
za potporu dojenju, https://hugpd.hr. Grupe vode
patronazne sestre.

Hrvatska udruga IBCLC savjetnica za dojenje: HUSD
je strucno udruZenje IBCLC savjetnica za dojenje, a
na stranicama https://husd.hr navedene su savjet-
nice, mjesto rada i kontakti.

Ambulanta za medicinu dojenja KBC Zagreb djeluje
u okviru Odjela za podrsku dojenju u KBC Zagreb. Za
pregled je potrebna uputnica nadleznog lijeCnika i
prethodna narudzba termina.
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Sto kad ne mogu ili
ne Zelim dojiti

Ako iz bilo kijeg razloga odlucis prestati s dojenjem,
vazno je osigurati zdravu i sigurnu prehranu za dije-
te, a to znaci primjeren nadomjestak za majcino mli-
jeko do navrsenih godinu dana Zivota, tj. tvornicki
mlijecni pripravak kravljeg mlijeka prilagoden dobi
| razvoju djeteta.

Preporuku o najboljoj opciji nadomjestka potrazi od

lijecnika djeteta, a vazno je da kod pripreme | hra-
njenja pazis na sljedece

Y

1. Priprema nadomjestka:

+ Uvijek slijedi upute proizvodaca o pripremi na-
domjestka

« Prije svake upotrebe steriliziraj bocice, dude za
bocice i ostali pribor za hranjenje.

+ Peri ruke prije svake pripreme obroka

« Voda koja se koristi za pripremu obroka treba
biti prokuhana i ohladena na odgovarajucu
temperaturu

+ Vec pripremljeno mlijeko koje dijete nije poje-
lo, nemoj koristiti za sljedeci obrok

« Nedovoljno ili previSe razrijeden obrok na-
domjesnog mlijeka moze dovesti do nutritivnih
deficita ili prekomjernog unosa hranjivih tvari,
Sto moze negativno utjecati na zdravlje djeteta

2. Hranjenje djeteta:

+ Dijete ne hrani u lezeCem polozaju

+ Obrati paznju na znakove gladi i sitosti. Nemoj-
te prisiljavati dijete da pojede u cijelosti pri-
premljen obrok ako pokazuje znakove sitosti

+ Prati moguce znakove alergija ili netolerancije
(osip, povracanje, proljev, zatvor) i posavjetuj
se s pedijatrom ako primijetis bilo kakve pro-
bleme.

Kao Sto je | dojenje, tako | hranjenje na bocicu moze
biti vrijeme za povezivanje s djetetom. Drzite dijete
kod hranjenja blizu, gledajte ga u oci i razgovarajte s
njim tijekom hranjenja.

Odluku o prekidu dojenja mogu pratiti osjecaj kriv-

nje ili tuge, potrazi emocionalnu podrsku partnera,
prijateljica i obitelji.
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Prve tri godine Zivota djeteta klju¢ne su za djete-
tov fizicki, kognitivni, emocionalni i socijalni razvoj.
U tom razdoblju mozak se razvija brze nego ikada
kasnije, postavljajuci temelje za buduce ucenje, po-
nasanje i zdravlje.

One su temelj za sve buduce razvojne faze djeteta.
Osiguravanje poticajnog, sigurnog i podrzavajuceg
okruzenja pomaZze zdravom rastu i razvoju djeteta
i pomaze stvoriti Cvrstu, sigurnu povezanost s rodi-
teljima.

Fizicki razvoj

Intenzivan rast djeteta, ali i usvajanje
fiziCkih vjestina poput hodanja, trca-
nja, hvatanja predmeta, koje su temelj
sloZenijih aktivnosti koje dijete usvaja
kasnije u zivotu, razvijaju se u ovom
razdoblju.
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Pracenje fizickog razvoja

Rast i razvoj najvazniji su pokazatelj po ko-
jem se procjenjuje cjelokupno zdravlje djeteta.
Rast obuhvaca povecanje veliine i mase - veli-
Cinu tkiva, organa i tijela, dok razvoj obuhvaca
sazrijevanje funkcija i usvajanje nekih vjestina.
Na rast i razvoj djeteta zajedno djeluju razliciti ¢im-
benici - od nasljednih i prenatalnih (zdravlje i nacin
Zivota majke) do okolnosti u kojima dijete (i obitel;j)
Zivi, na koji nacin se o njemu brinu roditelji.

Fizicki rast i razvoj djeteta u prvim godinama Zivota
prate pedijatri. Parametri rasta koji se prate su tje-
lesna masa, tjelesna visina i opseg glave. Mjere se
promatraju prema dobi i spolu te biljeze u tablica-
ma/krivuljama rasta koje pokazuju raspon ocekiva-
nih vrijednosti rasta djeteta prema dobi i spolu. Ove
krivulje pokazuju gdje se dijete nalazi u odnosu na
normalne vrijednosti i je li njegov ritam rasta isti kroz
vrijeme. Vazno je imati na umu da krivulje rasta pred-
stavljaju okvire unutar kojih se nalazi vecina djece,
nisu pravilo kojim jednako napreduju sva djeca.



Tijekom prve godine (a i kasnije), prati se i razvoj
zubi, koji moze biti razlicit kod djece - od toga da se
dijete rodi s prvim zubom pa do vrlo kasnog nicanja
prvog zuba, ¢ak i krajem prve godine Zivota. Ipak, u
prosjeku vecini djece prvi zub nikne u dobi izmedu
petog i devetog mjeseca, a u dobi od godine dana
imaju 6 do 8 zubi.

Vazno je znati i da je razvoj vida kod djeteta postu-
pan. Kod novorodenceta je vid nejasan i ogranicen
na nijanse sive boje, ali se s vr.emenom razvija ostri-
na vida i sposobnost dozivljavanja boja. S navrsenih
Sest mjeseci, vid djeteta Ce biti izoStreniji i dijete Ce
moci pratiti predmete koji se micu ispred nje. Do
prvog rodendana, dijete ce nastaviti razvijati koor-
dinaciju izmedu ociju i drugih dijelova tijela. U tom
razdoblju Ce se vjerojatno i stabilizirati boja djeteto-
vih ociju, kao konacna boja.

l

Redoviti sistematski pregledi kod odabranog
pedijatra pomoci ce roditeljima da budu si-
gurni da dijete prati zdrav ritam rasta i ra-

zvoja. Razgovor s pedijatrom uklonit ce sve
strahove i nedoumice te osigurati da se na
vrijeme uoce eventualna odstupanja.

Razvoj motorike
VjeStine grube i fine motorike nastaju kao rezultat
suradnje izmedu mozga, Zivéanog sustava i misica.

Razvoj grube motorike

U vjeStine grube motorike ubrajamo “velike” po-
krete koje dijete Cini rukama, nogama i tijelom, a
to su okretanje (na trbuh i leda), puzanje, trcanje,
skakanje i penjanje. Gruba motorika je u stvari spo-
sobnost koristenja velikih misica tijela za stajanje,

hodanje, skakanje, tr¢anje i drugo. Usvajanje vjesti-
na grube motorike zapocinje kontrolom vrata, zatim
okretanja na leda i trbuh, puzanja, sjedenja i staja-
nja, a onda i hodanja, trcanja i skakanja.

Usvajanjem ovih pokreta, dijete razvija ravnotezu ti-
jela; snagu misica i koordinaciju razlicitih dijelova
tijela.

Slijed motorickog razvoja je slican kod sve djece, ali
se brzina razvoja razlikuje od djeteta do djeteta, Sto
znaci da se svako dijete razvija i usvaja motoricke
vjestine svojim ritmom, unutar dobnog okvira (ra-
zvojne prekretnice koje mozete vidjeti u tablici na
kraju poglavlja).

Razvojne prekretnice pokazuju vremenski okvir
unutar kojega vecina djece usvoji neku vjestinu. Ako
primijetis kasnjenje u obrascima dulje od 3 ili 4 mje-
seca, razgovaraj s pedijatrom djeteta.

Razvoj grube motorike je od velike vaznosti u ra-
zvoju djeteta, jer se na njega nastavlja razvoj fine
motorike.

Razvoj fine motorike

Razvoj fine motorike predstavlja razvoj slozenijih
obrazaca i pokreta koji podrazumijevaju sposobnost
kontrole malih miSica, posebno u rukama i prstima,
a rezultira sposobnoscu djeteta da stvara precizne
sitne pokrete rukom uz zadrzavanje dobre koordina-
cije izmedu ruke (prstiju) i oka.

Vjestine fine motorike omogucuju djetetu da izvrsa-
va precizne pokrete poput hvatanja predmeta, pin-
cetnog hvata, te u kasnijoj dobi, crtanja i pisanja.
Najcesce se poistovjecuje s motorikom ruku i prstiju
na rukama, ali odnosi se i na pokrete jezika i malih
misica lica tj. svih zglobova, kostiju i miSica.
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Dijete pocinje hvatati predmete vec u prvim mjese-
cima Zivota, ali to Cini refleksno. S rastom djeteta,
hvat postaje svjestan i precizniji. Pincetni hvat se
razvija najcesce u dobi izmedu 9 i 12 mjeseci, a taj
specificni hvat palcem i kaZiprstom vazan je za sa-
mostalno hranjenje i igru. Crtanje i “pisanje” koje je
u pocetku nezgrapno i vise li¢i na Saranje, temelj je
za razvoj grafomotorickih vjestina potrebnih za pi-
sanje.

Kao i sve razine razvoja, ni fina motorika se ne usva-
ja na tocno odredeni trenutak u djetetovom Zivotu,
ali i za nju vrijede odredeni vremenski okviri unutar
kojih bi se pokreti trebali pojaviti ili nazirati.

Zasto je razvoj motorike vazan

Brojna istrazivanja potvrduju da su razvoj motorike
i govora povezani, odnosno da poticanje djeteta da
se igra vlastitim rukama, provodenje aktivnosti sti-
muliranja prstiju i ruku pozitivno utjecCe na stvaranje
govornih centara u mozgu.

Razvoj motorike povezan je i sa svim ostalim aspek-
tima razvoja djeteta:
+ Potice kognitivni razvoj
Kretanje i manipulacija objektima pomazu
djetetu da istrazuje okolinu, uci o uzrocima
i posljedicama te razvija vjestine rjeSavanja
problema.
+ Podrzava socijalni razvoj
Sudjelovanje u igrama i fizickim aktivnostima
potice interakciju, prvo s roditeljem i drugim
odraslima, a kasnije i s drugom djecom, uce-
nje dijeljenja i suradnje.
« Unapreduje emocionalno zdravlje
Fizicka aktivnost oslobada energiju, smanjuje
stres i poboljSava raspolozenje.

Roditelji mogu podrzati motoricki razvoj svog dje-
teta pruzajuci sigurno i poticajno okruzenje, kroz
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raznolike aktivnosti koje ukljucuju fine i grube mo-
toricke vjestine te redovito ohrabrujuci dijete u nje-
govim naporima i postignucima.

Pogledaj razvojne prekretnice djece

od 0 do 18 mjeseci

o DAY 3
Ve ;‘;-'r"; iy
@4k,

Kognitivni razvoj

Kognitivni razvoj odnosi se na ucenje
i usvajanje informacija o sebi i svojoj
okolini, nacin na koji dijete stjeCe zna-
nje i povezuje se sa svijetom oko sebe.
Razne kognitivne vjeStine rastu i ra-
zvijaju se kako dijete dosezZe odredene
razvojne prekretnice.

Dijete je u ranoj dobi izuzetno osjetljivo na ucenje
i usvajanje razlicitih vjestina, a to najbolje Cini kroz
igru i svakodnevnu interakciju s osobama uz koje
odrasta.

Igra je, uz ljubav i paznju, kljucan ¢imbenik djetetova
rasta i razvoja. Ona ne mora biti posebno osmisljena,
uz malo promisljanja, svakodnevne situacije mogu
postati dio igre i zabave kojima se potice razvoj jezika
i komunikacijskih vjestina, ali i vjezba motorika.



Ako roditelji zZele poboljsati kognitivni razvoj svog
djeteta, postoji mnogo aktivnosti koje poticu istra-
Zivanje, kao i uCenje o sebi i svojoj okolini.

Za malo dijete (i bebu!) sve moZze biti igra. Ako u bri-
gu o djetetu ukljucis i nosenje (u primjerenoj nosilj-
ci ili marami), dijete ces moci ukljuciti u svakodnev-
ne aktivnosti koje radis i pretvoriti svakodnevicu u
prilike za ucenje i zabavu.

Procitaj viSe o tome kako poticati
kognitivni razvoj djeteta:

[

Mnoga su istrazivanja potvrdila kako oceva
ukljucenost ima snazne ucinke na djetetov ra-
zvoj. Od skrbi oko novorodenceta i igre s njim,
do bavljenja starijom djecom, ukljucenost oca
donosi djetetu brojne dobrobiti. Do prve go-
dine, djeca Ciji su ocevi vise ukljuceni u njihov
odgoj imaju bolje kognitivno funkcioniranje
i visoku sposobnost rjesavanja problema. U
dobi od 3 godine imaju visi 1Q, a kada dose-
gnu skolsku dob, dobrobiti postaju jos ocitije.
Djeca Ciji su ocevi aktivni sudionici njihova zi-
vota postizu bolje rezultate kroz Citav spektar
obrazovnih kompetencija - od postizanja bo-
liih ocjena i rezultata u Skoli do vece motivira-
nosti i veceg vrednovanja obrazovanja.

Neki od nacina na koje ocevi mogu sudjelovati u ro-
diteljstvu su kroz:
« angaziranost (izravan kontakt sa svojom dje-
com)
« pristupacnost (biti na raspolaganju svojoj dje-
ci, Cak i kada nema fizickog kontakta)
+ odgovornost (preuzimanje uloge u njezi i brizi
0 svojoj djeci).

Uklju¢enoscu na bilo koji od ovih nacina, ocevi su-
djeluju u Zivotu i dobrobiti svoje djece.

Emocionalni i socijalni razvoj

Stabilan odnos s roditeljima ili skrbni-
cima stvara osjecaj sigurnosti. Sigurna
privrZzenost pomaZe djetetu da razvije
povjerenje u ljude i osjecaj vlastite vri-
Jjednosti. Djeca koja imaju sigurne veze
s roditeljima lakSe se nose sa stresom i
razvijaju bolje socijalne vjestine.

Emocionalni i socijalni razvoj u prve tri godine Zivo-
ta kljucan je za formiranje zdrave, samopouzdane i
socijalno prilagodene osobe. Roditelji igraju vaznu
ulogu u pruzanju sigurne baze, modeliranju pozi-
tivnog ponasanja i poticanju socijalnih interakcija,
c¢ime pomazete djetetu da razvije Zivotne vjestine.

Emocionalni razvoj

Osnovni aspekti emocionalnog razvoja obuhvacaju
razvoj sigurne privrzenosti (povezanosti) s barem
jednom odraslom osobom koja skrbi o djetetu (ide-
alno, s mamom i tatom), prepoznavanje i izrazavanje
vlastitih i (kasnije) tudih emocija i razvoj empatije.
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Dijete razvija siguran odnos s roditeljima ili skrbni-
cima kada su njegove potrebe kontinuirano zado-
voljene. Ucenje da oko njega postoje odrasle osobe
koje Ce se uvijek pobrinuti za njega, pruza osjeca;j si-
gurnosti i povjerenja, sto je temelj za kasnije odno-
se. Razvoj sigurne privrzenosti ima velik utjecaj na
daljnji razvoj djeteta - dijete koje ima odnos sigurne
privrzenosti s roditeljima, lakSe istraZuje svijet, brze
se oporavlja od stresa i razvija bolju samoregulaciju.

Prepoznavanje emocija isto je jedna od vaznih vje-
Stina. Prve emocije koje dijete izraZzava su reakcija
ugode ili neugode. Pozitivno emocionalno stanje
izraZava se smijeskom, gugutanjem, pozornim gle-
danjem. Neugodno emocionalno stanje izrazava se
placem, mrstenjem, izrazom gadenja.

Do kraja Sestog mjeseca, dijete izrazava sve Cetiri pri-
marne emocije (ljutnja, strah, radost, tuga) i prepo-
znaje osnovna emocionalna stanja majke ili drugog
skrbnika. Vec u dobi od tri mjeseca, dijete reagira na
ton kojim mu se obraca odrasla osoba, a sa sedam
mjeseci povezuje ton glasa i izraz lica za razumijeva-
nje osnovnog emocionalnog stanja odrasle osobe. Iz-
medu osmog i devetog mjeseca svjesno trazi podatke
0 emocionalnom stanju majke, kao uporiste za vlasti-
to ponasanje i vlastite emocionalne reakcije.

Sposobnost regulacije emocija razvija se u ranom
djetinjstvu iz interakcije s clanovima obitelji, odno-
sno primarnim skrbnicima, i iz djetetovog tempera-
menta. lako temperament ne moze$ mijenjati, rodi-
telji imaju glavnu ulogu u djetetovom Zivotu i prvi su
ucitelji djetetu. Vazno je dijete od rodenja uciti kako
prepoznati vlastite emocije i izraziti ih na primjeren
nacin. Zapocni kroz vlastite primjere.

Empatija je sposobnost razumijevanja emocija dru-
gih osoba. Empaticne osobe razumiju Sto drugi osje-
caju u pojedinim situacijama, tj. mogu zamisliti kako
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bi se i sami osjecali u nekoj situaciji. Empatija je vje-
Stina koja se uci, koju treba poticati, a poCinje vec u
najranijoj fazi djetetova razvoja. Npr. prvi znaci em-
patije su situacije kad malo dijete zaplace ako drugo
dijete u njegovoj blizini pocne plakati ili kad dvogo-
disnjak nudi svoju igracku kao utjehu nekome tko
plaCe. Empatija je vazna za razvoj socijalnih vjestina.

Socijalni razvoj

Socijalni razvoj djeteta tece postupno. Prvi djetetovi
socijalni kontakti dogadaju se s roditeljima ili skrb-
nicima i neophodni su za preZivljavanje i razvoj - di-
jete komunicira s okolinom izrazavajuci svoje potre-
be, Saljuci signale na koje okolina reagira. Pritom se
izmedu djeteta i osoba iz njegove najblize okoline
stvara snazna povezanost, vazna za cjelokupan dje-
tetov razvoj.

Kako dijete raste, njegova okolina postaje bogatija
ljudima (i djecom) i komunikacija postaje bogatija,
raznolikija i sloZenija.

U dobi do tri godine, socijalne interakcije svode se
na provodenje vremena s roditeljima i obitelji, gdje
se kroz igru, razgovor i zajednicke aktivnosti potice
socijalni razvoj i stvara osjecaj pripadnosti i sigur-
nosti.U ovim odnosima, dijete ima priliku uciti soci-
jalne vjestine promatrajuci i oponasajuci ponasanja.
Oko druge godine Zivota, djeca se Cesto igraju po-
red druge djece, ali ne zajedno. Ovo je prvi korak
prema socijalnoj interakciji jer oko trece godine,
pocinju sudjelovati u zajednickoj igri, dijele igrac-
ke i pocinju suradivati u svrhu zajednickog igra-
nja. PoCetkom zajednicke igre, razvijaju se vjesti-
ne dijeljenja, pregovaranja i rjeSavanja sukoba.
U vrtickoj dobi, iskustvo provodenja vremena s vrs-
njacima u vrticu pruza jedinstvenu priliku razvoja
socijalnih vjestina - sudjelovanje u grupnim aktiv-
nostima, poput igara, pjesama i prica, pomaze djeci
da nauce suradivati i komunicirati s drugima.
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Kao dio svog emocionalnog razvoja, djeca
trebaju puno dodira. Kada se koza dodiruje,
energija iz stanica Siri se u djelicu sekunde i
Salje poruku prema mozgu koji dodir doziv-
ljava kao ugodan ili neugodan. Bebe i djeca
svakodnevno trebaju ugodne dodire. Kon-
stantno, emocionalno ugodom nabijeno do-

dirivanje, nuzno je za rast djeteta u sigurnu i
samopouzdanu jedinku.

Dodir i fizicka bliskost pruzaju najbolju utjehu
kad je dijete zbunjeno ili preplaseno. Govor
tijela poznate osobe kroz zagrljaj kaze: “Ja
sam sigurno mjesto za tebe.”

Osim Sto je udobno, ugodno i po- . @
maze roditeljima skrbiti o maloj § %t_ ‘o
dieci Zenie di I A YA ]
jeci, noSenje djeteta u nosiljci a5 _,...Jl-.
nosi sa sobom i izravne predno- lj:ﬁ a‘-._".',
sti za djetetovo zdravlje. NoSenje ""gb‘l
djeteta je praksa koja potice zdrav @ o
i pravilan razvoj, pomaze poveza-
ti roditelja i dijete, a posebno je znacajna za nedo-
noscad i djecu male porodajne teZine jer omogucuje ﬂ
vazan kontakt koZa-na-kozu. Ako Zeli$ procitati vise
0 nosenju, posjeti Rodine stranice.

29



Za nastavak zdravog rasta i razvoja djeteta, djete-
tu je potrebno osigurati stimulativno okruZenje u
kojem ima slobodu kretanja, istraZivanja i stjecanja
razli¢itih znanja, izmjenu znanja i ideja s djecom i
odraslima koji brinu o njemu, okruzenje za ucenje,
pracenje i procjenjivanje svojih interesa i moguc-
nosti.

Igra je i dalje najvaZnija djetetova aktivnost. Kroz
igru dijete uci i razvija sve komponente - fizicke, ko-
gnitivne, emocionalne i socijalne sposobnosti. Ono
kroz igru uci pravila ponasanja, zadovoljava svoje
interese i potrebe, razvija osjecaj vaznosti i samoini-
cijative, stvara odnose s drugima i produbljuje svoje
razumijevanje sebe i svijeta koji ga okruzuje.
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Fizicki razvoj

U ovom se rasponu dobi javljaju odstupanja u
rastu i razvoju medu vrSnjacima. Prosjecno di-
jete dozivljava veci prirast visine, od povecanja
tjelesne mase pa mu se tijelo izduzuje i mrsavi.
Napredak u motorickom razvoju vidljiv je kroz po-
javu novih finijih pokreta i povezivanje kretanja, ali
motoricki razvoj je razlicit kod djece i kod nekih ce
se primijetiti minimalne promjene, neka djeca ce
stagnirati dok ce kod neke djece biti primjetan kon-
tinuirani razvoj.

Rast se i dalje prati i na sistematskim pregledima,
ali oni vise nisu tako cesti kao tijekom prvih godina
Zivota.



U predskolskoj dobi prati se razvoj osnovnih moto-
rickih sposobnosti: ravnoteze, koordinacije, snage,
brzine, gipkosti, preciznosti i izdrZljivosti.

U ovoj je dobi dijete spretno u pokretima, trci, po-
skakuje, hoda na prstima, ide uz i niz stepenice.
Dijete je spretnije u obavljanju svakodnevnih aktiv-
nosti, poput hranjenja priborom za jelo, umivanja,
odijevanja i razodijevanja, iako mu je moZda potreb-
na pomoc kod odijevanja.

Sve viSe se razvija fina motorika, pa dijete moze cr-
tati vodenim bojicama i zakopcati veliku dugmad.
Do Seste godine dijete vjeSto barata bojicama, slaze
papir u harmoniku i nosi posudu s vodom bez pro-
lijevanja. Ukratko, u dobi od trece do Seste godine,
vidljiv je veliki napredak u razvoju motorike.

Kako obitelj moZe poticati tjelesni razvoj? Svakod-
nevno se krecite i osigurajte djetetu vrijeme za ne-
strukturiranu igru van kuce. Poticite razliCite oblike
kretanja; hodanje, tréanje, hvatanje, bacanje, poska-
kivanje,potaknite dijete da isproba razlicite sportove.

Kognitivni razvoj

Dijete i dalje pokuSava razumjeti svijet oko sebe te
postupno razvija misaone operacije. PoCinje opaZzati i
shvacati odnose medu predmetima i osobama, stje-
Cuci nova iskustva. PoCinje rjesavati male prakticne
probleme, pamti sve viSe podataka i na taj nacin uci.
Postupno se razvija i apstraktno misljenje; dijete ra-
zumije probleme i razmislja kako ih rijesiti, samo po-
stavlja pretpostavke, provjerava ih i zakljucuje.

Za zdrav razvoj i dalje mu je potrebna sigurnost oko-
line, ljubav i potpora odrasle osobe koja podrzava
njegov spoznajni razvoj.

Kognitivni razvoj u dobi od tri do Sest godina vrlo je
dinamican.

Spoznaje trogodisnjeg djeteta temelje se na njego-
vom svakodnevnom iskustvu i prakti¢nim aktivno-
stima. Dijete paZnju usmjerava na manji broj po-
draZaja, ne viSe samo na jedan. Dijete ne razlikuje
pojavnost od stvarnosti (maskiranje, maske), tesko
mu se “staviti u tude cipele” i zamisliti da je necija
perspektiva drugacija od njegove, stvarima i pojava-
ma pridaje sklonost Zivih bica.

Do Seste godine, razvija se kreativnost i masta. Dije-
te u Sestoj godini zna bolje razlikovati izmedu stvar-
nosti i maste. U ovoj dobi, dijete mozZe dulje vrije-
me ostati koncentrirano i s veseljem preuzima nove
uloge i odgovornost pri cemu povremeno treba upu-
tu i ohrabrenje odrasle osobe, a Cesto trazi potvrde
o tome je li dobro postupilo. Razvija se apstraktno
misljenje.

Razvoj govora naglo napreduje s tri godine. Dijete
najcesce radije prica nego slusa, pokazuje veliki in-
teres za komunikaciju s djecom i odraslima. Kako
biste pomogli razvoj govora, razgovarajte s djetetom
i redovito zajedno Citajte. Kad mu se obracate, ne-
mojte mu tepati upotrebljavajuci djecji govor. Dijete
pohvalite kad god upotrijebi odrasle rijeci i reCenice.
U predskolskom razdoblju dijete ceSce verbalno
planira aktivnosti. Potici ga da ti objasni Sto Ce na-
praviti i kako e nesto rijesiti. lako je dijete u fazi
predlogickog razmisljanja, razumijevanje svijeta
odmice se od animistickih (npr. oblaci se krecu jer
su zivi) i fenomenoloskih objasnjenja. Neke pojave
zna pravilno uzrocno objasniti, na temelju iskustava
stecenih kroz igru i eksperimentiranje.

U razdoblju od cetvrte do pete godine, dijete joS

uvijek nema pravi osjecaj za vrijeme, nego ga mje-
ri uz pomoc svakodnevne rutine. Vremenska pre-
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kretnica je hranjenje ili spavanje. Zna da je vrijeme
za spavanje nakon procitane knjige ili crtica, da
nakon spavanja u vrticu dolazi roditelj po njega.
Sa Sest godina, osjecaj za vrijeme je bolji (dijete zna
razliku izmedu prije-kasnije), ali jos uvijek mu pravi
probleme razvrstavanje dogadaja. Sada je primjere-
no razdoblje za ucenje osnova o odredivanju vreme-
na uz pomoc kazaljki na satu.

Kako obitelj moZe poticati kognitivni razvoj?
Omogucite djetetu da istrazuje i uci kroz iskustvo
(izvodenje eksperimenata, upoznavanje razliCitih
materijala, pojava - zakljucivanje), ukljucite ga u ¢im
viSe Zivotno-praktic¢nih i radnih aktivnosti primjere-
nih njegovoj dobi, ucite ga pravilima ponasanja u
razlic¢itim situacijama i nenasilnom rjeSavanju su-
koba, osigurajte mu mogucnost bavljenja razlicitim
aktivnostima s ciljem poticanja psihickih funkcija
(osjeta, percepcije, maste, pamcenja, koncentracije,
kritickog i logickog misljenja i sL.).

Svako se dijete razvija svojim ri- AL
tmom, ali i za djecu ove dobi, po- gf‘z‘.ﬁqg:.;’.@?
stoje razvojne smjernice - okviri ISz _ li‘,'.-&

unutar kojih vecina djece usvaja ﬁﬂ' o
.J&

neke vjestine. Pogledaj tabli- .92
cu vjestina po dobi koja ti moze (OF- - 240 )
pomocCi u organizaciji aktivnosti

djece. Uz njenu pomoc otkrij koji bi zadaci djetetu
mogli biti lagani, a koji preteski te kada djetetu po-
nuditi odredenu aktivnost.

Q
g
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Ako u bilo kojem trenutku sumnjas da dijete
zaostaje razvojno ne samo za svojim vrsnjaci-
ma, nego i za mladom dobnom skupinom ili je

izgubilo neke vjestine koje je ranije usvojilo,
podijeli svoja zapazanja i zabrinutost s pedi-
jatrom.

Emocionalni i socijalni razvoj

Tijekom razdoblja od tri do navrSenih pet godi-
na dijete nastavlja razvijati i usavrsavati svoje so-
cio-emocionalne vjestine. U pocetku su emocije jos
uvijek kratkotrajne i snazne. Dijete brzo mijenja ras-
poloZenje, ali ih duboko dozivljava emocije.

Posebno neugodna emocija za dijete ove dobi je
strah. Na pocetku se dijete plasi konkretnih stvari,
s razvojem su uzroci straha Cesto izmisljene pojave.
Na razvoj emocija utjece psihicki razvoj i uc¢enje. Ako
je majku strah gromova i munje, mozemo ocekivati
da i dijete nece biti odusSevljeno za vrijeme oluje.

Dijete ljutnjom reagira na odgojne postupke odra-
slih i na konflikte s drugom djecom. Ljutnju izrazava
kroz udaranje, vristanje, bacanje na pod - intenziv-
no. LakSe prihvaca rastanke i odvajanje, osobito ako
je pripremljeno i ako mu je to jednostavno objas-
njeno.

Najkasnije do pete godine, dijete Ce poceti dozivlja-
vati neuspjeh i uspjeh. Prije toga dijete uglavnom
nije u stanju priznati neuspjeh te dolazi u konflikte
s onime tko ga je proglasio neuspjesnim, porice ne-
uspjeh. To je tzv. predsocijalna faza.



Kontakti s drugom, nepoznatom djecom su vise slu-
Cajni i Cesti su sukobi. U odnosu s odraslima, dijete
odraslu osobu tretira kao vrsnjaka od kojeg trazi po-
moc i informaciju.

Razvijaju se vjestine socijalne interakcije i osjecaj
pripadnosti zajednici, djetetov se temperament ja-
sno pokazuje, kao i nacin na koji iskazuje i kontrolira
emocije. U ovom se razdoblju razvija i pojam o sebi,
dijete postaje samostalnije, samopouzdanije i gradi
sliku o sebi. Pocinje se oblikovati vrijednosni sustav
i moralne vrijednosti.

Prisutne su sve igre kao i u ranijim stadijima, ali se
prosSiruje njihov sadrzaj i sloZenost, sukladno viSem
stupnju kognitivnog razvoja. Skupne aktivnosti traju
sve duze, dijete pocinje dijeliti svoje stvari s drugi-
ma i pocinje Cekati svoj red. S pet godina, dijete je
sposobno organizirati zajednicke igre, a sukobe koji
proizlaze iz igre nastoji rijesiti bez pomoci odraslih.
Drustvo vrsnjaka postaje u ovom razdoblju za dijete
jako vazno i utjeCe na njegovo ponasanje.

Kako obitelj moZe poticati socio-emocionalni
razvoj?

Jako je vazno upoznati dijete s emocijama, imenova-
tiih i pouciti dijete da ih zna prepoznati ih kod sebe
i drugih jer je to prvi korak do ucenja samoregula-
cije emocija - samostalnog nosSenja s emocijama.
Sposobnost prepoznavanja i priopcavanja emocija
vazan je dio komunikacije, ali isto tako i znacajan
aspekt emocionalne kontrole.

Nadalje, dobro je poticati dijete na nenasilno rje-
Savanje sukoba, osiguravati svakodnevne aktivnosti
koje poticu samostalnost i odgovornost, stavljati
ga u situacije u kojima ima priliku biti u interakci-
ji i stvarati socio-emocionalne kontakte s drugom
djecom i odraslima, osigurati mu da bude u aktivno-
stima prilagodenima njegovoj dobi, sposobnostima,

interesima kako bi moglo razvijati pozitivnu sliku o
sebi kroz osjecaj uspjeha, postignuca, zadovoljstva
i ponosa.

-

|

S odrastanjem i sazrijevanjem jacaju kapaci-
teti djeteta da se s emocijama suoci samo.
Emocionalna samoregulacija zahtijeva voljno

upravljanje emocijama, a dolazi kao rezultat
razvoja mozga i uz pomoc roditelja Sto istice
tvoju vaznost prilikom emocionalnog sazrije-
vanja djeteta.
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Najvaznije roditeljske vjestine ukljucuju ljubav, str-
plienje, komunikaciju, dosljednost i empatiju. Lju-
bav je temeljna jer stvara sigurnu i podrzavajucu
atmosferu za djecu. Strpljenje pomaze roditeljima
da se nose s izazovima i frustracijama u odgoju. Do-
bra komunikacija omogucava otvoren i iskren odnos
s djecom, pomazuci im da se osjecaju saslusano i
shvaceno. Dosljednost u pravilima i ocekivanjima
pruza djeci stabilnost i jasnocu. Empatija omogu-
cava roditeljima da se stave u djetetovu poziciju,
razumiju njihove osjecaje i potrebe, te odgovore
na nacin koji podrzava njihov emocionalni razvoj.
Razvijanjem ovih vjestina, roditelji mogu osigurati
zdravo i sretno okruzenje za svoju djecu.

Vodeci se ovim vjestinama i vrijednostima koje nje-
guju odnos povjerenja izmedu djeteta i roditelja,
neces pogrijesiti.

U svom roditeljskom stazu, ipak ¢es morati donijeti
neke odluke (ako ti ne “dodu” spontano ili pak, ako
se zelis svjesno odmaknuti od nacina na koji si od-
gajan/a) - hoce li dijete spavati u ranoj dobi s tobom
u prostoriji, hoces li dojiti, kako ces disciplinirati di-
jete, hoces li ga nositi i sl.
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BirajuCi njezan, podrzavajuc stil roditeljstva, koji
ukljucuje odgovaranje na djetetovu potrebu za ne-
razdvajanjem (zajednicko spavanje), nosenje, njez-
no korigiranje ponasanja (kasnije u djetinjstvu) koje
vodi racuna o stupnju razvoja djeteta i postavljanje
granica, nemoj se bojati da ces razmaziti dijete.

Odgovaranjem na djetetove potrebe dijete Cete je-
dino nauciti da moze racunati na tebe kad je po-
trebno, Sto ce dodatno podrzati vas odnos poveza-
nosti i povjerenja, nece razmaziti dijete i nauciti ga
necemu loSem.

Vise o izazovima roditeljstva i
kako se nositi s njima na njezan,
podrzavajuc nacin, procitaj ovdje:

Ako bismo Zzeljeli izdvojiti jedan
savjet, onda bi to bio ovaj:

Mama, daj prostora tati

Tate ne moraju biti izvrsni u svemu Sto rade s dje-
com ili za djecu, vazno je da se trude, ukljucuju i
sudjeluju. Dijeljenjem brige i odgovornosti o djeci
i uskladenjem roditeljske uloge s partnericom, tate
pridonose ostvarivanju sretnijeg i sigurnijeg okru-
Zenja za rast djece i donose brojne dobrobiti cijeloj
obitelji i drustvu.

Istrazivanja pokazuju ne samo da su ocevi sposobni
za pruzanje njege, vec da djeca imaju direktne zna-
Cajne koristi od roditeljskog doprinosa oceva.

Saznanja iz brzorastue znanosti ranog dje-
tinjstva i ranog razvoja mozga pokazuju poziti-
van, cjelozivotan utjecaj koji oCevi mogu ima-
ti pozitivnim sudjelovanjem u ranom stadiju
Zivota njihove djece. Dobrobiti koje proizlaze za
djecu nisu ogranicene samo na njihovo djetinjstvo.
Osobe Ciji su ocevi bili aktivno ukljuceni u njihovo



djetinjstvo, imaju vece Sanse ostvariti uspjesni-
ju karijeru, stabilan i dugotrajan brak te se kom-
petentnije nose sa stresom.

Bonus savjet za mame: Imaj povjerenja u tatu
djeteta i njegove sposobnosti te mu daj prosto-
ra i prilike da izgradi svoj odnos s djetetom, pot-
puno razlicit od tvoga.

ViSe o dobrobitima rav-
nopravnog roditeljstva proci-
taj ovdje.

)
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Andrea Krajacic, mag.physio.

Senzorna integracija kod djece

Senzorna integracija je sposobnost mozga da orga-
nizira (zaprimi, obradi i interpretira) osjete iz oko-
line i tijela te omogucava funkcionalno koristenje
tijela u okolini (Ayres, 1972.), odnosno senzorna in-
tegracija je organizacija osjeta kako bi mogli aktivno
i funkcionalno sudjelovati u aktivnostima svakod-
nevnog zivota. Za motoricki razvoj kljucno je da no-
vorodence i dojence usvoje miljokaze u navedenim
razvojnim periodima.

Senzomotoricka organizacija zaprimanja senzo-

motorickih informacija javlja se tijekom adaptivne
reakcije na osjet. Adaptivna reakcija je odgovor na

36

osjetni dozivljaj iz okoline, primjerice, posezanje
djeteta za zveckom, okretanje glave prema izvoru
zvuka i slicno. Kada su osjetna iskustva, zaprimanja
informacija i kada se dijete moZe prilagoditi i steci
kontrolu nad osjetnim dozivljajima, tada kazemo da
su informacije integrirane. Unutarnji poriv djeteta i
Zelja za istraZivanjem jedan je od vaznih ¢imbenika
za razvoj senzorne integracije i motorike.

Pokret nastaje povezanim
djelovanjem razlicitih sustava

Dojencad se pocinje kretati i komunicirati sa svo-
jom okolinom jo$ intrauterno (prije rodenja) ¢ime
zapocinje cjeloZivotnu interakciju izmedu osjetila i
motorickog sustava. Pri rodenju, dojencad je izloze-
na potpuno novom svijetu senzornih inputa i moto-
rickih zahtjeva. Po rodenju, u novim uvjetima, bez
amniotske tekucine i zidova maternice, dojencad
mora percipirati nove zahtjeve zadataka i prilagoditi
im se kako bi kontrolirala svoje pokrete. Intrauterno
je stjenka maternice podrzZavala motoricka ponasa-
nja kao Sto je prinoSenje ruke ustima, no sada se
gravitacija suprotstavlja pokretima djeteta. Tijekom
razlicitih polozaja u koja ga postavlja roditelj/oso-
ba, dojence mora uciti razlicite motoricke odgovore.
Proces ucenja dogada se kroz kontinuirano istrazi-
vanje i iskustvo pokusaja i pogreSaka kroz koje do-
jence poboljSava svoju sposobnost odabira najbo-
ljih motorickih pokreta. Dojence sve viSe ovladava
motorickim sposobnostima koji zahtijevaju usprav-
ne poloZaje (sjedenje, stajanje i hodanje) i za to je
vazna dobra posturalna kontrola te koristi pokrete
za vizualno istrazivanje i socijalnu interakciju. Spo-
sobnost dojencadi da koordinira senzorne, moto-
ricke i posturalne kontrolne sustave povecava se s
iskustvom i motoricki odgovori su sve bolji, funkcio-
nalniji i usmjereni ka cilju.
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Bebe su izloZzene senzornim podraZajima vec u
maternici te je taktilni podraZaj, uz sluh, jedan
od prvih podraZaja koje dijete osjeti i prije sa-
mog poroda, a nakon poroda novorodence se
susrece prvi puta s gravitacijom te se prilago-
dava svojim ravnoteznim sistemom na podlo-
gu. Koristi prve svoje poRrete i svoje reflekse za
interakciju sa svojom okolinom (sisanje, hva-
tanje i gledanje). Kako se njihov mozak dalje
razvija, bebe pocinju namjerno ponavljati rad-
nje koje im pruzaju zadovoljstvo, poput sisanja
palca. Pocinju vidjeti, Cuti, osjecati opipom i
okusom svijet oko sebe. Svim svojim osjetilima
(vid, sluh, dodir, osjet njuha i okusa, sustav za
ravnoteZzu, propriocepcija - poloZaj tijela) oni
zapravo uce i usvajaju vazne informacije iz
okoline. Sustav za ravnoteZu, proprioceptivni i
taktilni sustav su zaduzZeni za najjednostavnije
radnje te njima dijete najprije doZivljava svijet
oko sebe (pokreti o¢ima, jedenje, sisanje). Na-
dalje se razvijaju osjetila koja djetetu omogu-
Cuju izvedbu tezih motorickih izvedbi, njihova
osjetila omogucuju znatizelju, sto ih potice na
istraZivanje, a sve vodi usmjerenom pokretu.

Prije rodenja, ukoliko se majka redovito krece,
bebe su izloZene vestibularnim i propriocep-
tivnim podrazajima, podraZajima Rretanja i
osjeta misica i zglobova.

Navedeno utjeCe i na usvajanje razvojnih i
motoricRih faza i nakon rodenja koje ¢emo
navesti kRasnije.

Vrlo je vazno imati dobre temelje ili bazu (pra-
vilan unos senzornih informacija) od rodenja
kako bi se mogle nadalje graditi ostale razvoj-
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ne vjestine. Najprije se razvija senzorni sustav,
zatim kada su temelji zadovoljeni pocinje se
razvijati motoricki te Rognitivni sustavi. Uko-
liko jedna od razina nije zadovoljena pojavit
Ce se izazovi u senzomotorickom razvoju i u
ponasanju.

Dijete mozZe biti osjetljivo na vanjske podraza-
je poput zvuka, svjetla ili dodira sto znaci da
mozak ima poteskoce objediniti sve dobive-
ne informacije. Osjetljivost se ocCituje kao hi-
perreaktivnost (previSe osjetljivo na podraZaj)
ili hiporeaktivnost (nedovoljna osjetljivost
na senzorski podraZaj). Na primjer, majka
pokusava umiriti bebu ljuljanjem, beba koja
ima teskoce sa senzornom integracijom ce se
jos vise uznemiriti i plakati, teSko ce prihva-
titi promjene polozaja, voznju u kolicima ili
voznju u automobilu. Dok djeca kRoja nemaju
izazova prihvatiti Ce takve vestibularne radnje
te vidno uzivati u njima.

Dojencad koja Cesto place, nestrpljiva je i tes-
ko se smiruje, bez ociglednog medicinskog ra-
zloga naziva se jos i iritabilnim bebama. Sen-
zorna integracija moZe biti jedan od aspekata
koji se razmatraju u osnazivanju i umirivanju
iritabilnih beba.

Kod iritabilnih beba, njihov osjetilni sustav
moZe biti preosjetljiv ili ne procesuirati sen-
zorne podraZaje na uobicajeni nacin, Sto moze
rezultirati prevelikom reakcijom na vanjske
podraZaje, poput svjetlosti, zvuka, dodira ili
mirisa. To moZe dovesti do njihove iritabilno-
sti i povecane osjetljivosti Roja onda negativno
utjecCe na usvajanje vjestina primjerenih dobi.
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Terapeuti senzorne integracije mogu Roristiti
razlicite tehnike i strategije kako bi prilagodili
okolinu i podraZaje kako bi bili manje preop-
terecujuci za bebu, a smjernice mogu primje-
njivati i roditelji u okruZenju svog doma.

Nekoliko primjera kako senzorna integracija

mozZe biti primijenjena kod iritabilnih beba:

* Prilagodba okoline: Stvaranje mirnog i si-
gurnog oRruZenja smanjenjem senzornih
podrazaja koji bi mogli izazvati preosjetlji-
vost kod bebe. To moze ukljucivati smanje-
nje jacine svjetla, buke ili Roristenje mirnih
boja u prostoru.

Tjelesni dodir: Pravilan i umirujuéi tjelesni
dodir moZe pomoci bebi da se smiri. NjeZzno

na tijelo mogu pomoci bebi da se osjeca si-
gurno i utjeseno.

Senzorne igracke: Upotreba senzornih igra-
caka s razlicitim teksturama, oblicima i bo-
jama moZe poticati senzornu integraciju kod
bebe. Igracke poput gumica za Zvakanje,
meRih tkanina ili Suskavih igracaka mogu
pruziti senzorne podrazaje i distrakciju od
nelagode.

Postupno izlaganje: Postupno izlaganje
bebe senzornim podrazajima Roji su izazvali
nelagodu moze pomoci u postupnom prila-
godavanju i smanjenju preosjetljivosti. Na
primjer, postupno izlazite bebu tisim zvuko-
vima ili njeznim dodirima kako bi se postu-
pno naviknula na te podrazaje.

Vaznost senzorne integracije

u razvoju motorike:

Senzorna integracija ima Rljucnu ulogu u ra-
zvoju finih i grubih motorickih sposobnosti
te Roordinaciji pokreta. Senzorni podraZaji iz
okoline pruZaju informacije Roje pomazu dje-
tetu da razvije svoje motoricke vjestine. Kroz
senzornu integraciju, djeca uce interpretirati i
pravilno odgovoriti na senzorne informacije,
Sto omogucuje razvoj motorickih vjestina kao
Sto su oRretanje, puzanje, stajanje, hodanje,
hvatanje i koordinacija pokreta.

Takoder, senzorna integracija igra vaznu ulo-
gu u razvoju ravnoteZe i propriocepcije. Dobro
funkcioniranje vestibularnog sustava (odgo-
vornog za ravnoteZu) i proprioceptivnog su-
stava (odgovornog za svjesnost o poloZaju
tijela) omogucuje djeci da razviju stabilnost,
kontrolu tijela i koordinaciju pokreta.
Senzorna integracija vazna je u razvoju spo-
sobnosti planiranja i organizacije motorickih
zadataka. Djeca Roja imaju poteskoce s sen-
zornom integracijom mogu se suociti s izazo-
vima u organizaciji pokreta i izvrSavanju slo-
Zenih motoricRih zadataka.




Razvoj senzorne integracije kroz
svakodnevne aktivnosti:

Primjena senzorne integracije u svakodnev-
nim aktivnostima moZe biti vrlo Rorisna za
poticanje senzornog razvoja djeteta i pobolj-
sanje njegovih senzornih vjestina koje izrav-
no utjecu na razvoj motorike, samoregulacije
emocija, Romunikacije.

Taktilna stimulacija:
PruZite djetetu priliru za taktilnu stimulaciju

kroz razlicite materijale i teksture. MoZete ko-
ristiti razne tRanine, tepihe, jastucice, igracke
s razlicitim povrsinama ili masazne loptice
kako biste potaknuli osjet dodira.

Vizualna stimulacija:
Kreirajte zanimljive vizualne podrazaje u

domu. MoZete Roristiti Sarene kontrastne sli-
ke, pokretne igracke, visece mobilne igracke
ili projekcije svjetla kako biste potaknuli vizu-
alnu percepciju i pracenje pokreta.

Auditivna stimulacija:
Istrazite razliCite zvukove i zvucne igracke koje

mogu pruZiti auditivnu stimulaciju. Mozete
koristiti glazbene instrumente, zvucne Rnjige,
suskave igracke ili jednostavno pustiti razlici-
te vrste glazbe kako biste potaknuli auditivnu
percepciju i razumijevanje zvukova.

Proprioceptivna stimulacija:
Potaknite proprioceptivni sustav djeteta pru-

Zanjem pritisaka i otpora na misice i zglobove,
masaza, poticanje usvajanja motorickih obra-
zaca (odizanje glave, okretanje, posjedanje,
puzanje, stajanje, hodanje).

Vestibularna stimulacija:
Vestibularni sustav odgovoran je za ravnoteZu

i kretanje. Djeca koja imaju dovoljno prilika
za sudjelovanje u vestibularnim podraZajima,
brze usvajaju motoricke obrasce. Primjeri ve-
stibularnih aktivnosti su pravilno okretanje
putem baby handlinga, ljuljanje u ljuljacki ili
rukama, vrtnja.

Motoricki razvoj:

Motoricki razvoj djeteta od rodenja do prve
godine Zivota obuhvaca znacajan napredak u
sposobnosti kontrole tijela i kretanja.

1-2 mjesec:
Novorodence ima refleksne pokrete, lezi na tr-
buhu ili ledima.

2-3 mjesec:

Dijete pocinje podizati glavu tijekom leZanja
na trbuhu, moZe okretati glavu lijevo-desno.
Prati o¢ima predmet u sredisnjoj liniji, spaja
ruke u sredisnjoj liniji.

4-6 mjeseci:

Dijete pocinje pokazivati znakove kontrole
nad gornjim dijelom tijela. DrZi glavu stabilni-
je i s povecanim interesom promatra okolinu,
odrzava se na laktovima Rada je na trbuhu.

ORko 4-5 mjeseci:

Dijete moZe okRretati tijelo s leda na trbuh i
obrnuto, iako to joS nije uvijekR potpuno ko-
ordinirano.
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S oko 6 mjeseci moze sjediti bez potpore ne-
koliko sekundi, uvjezbava samostalno posje-
danje.

7-9 mjeseci:

Dijete razvija sposobnost CetveronoZnog puza-
nja i moZe se Rretati unatrag prije nego prema
naprijed.

S oko 9 mjeseci moZe stajati uz podrsku.

10-12 mjeseci:

Dijete obicno postize punu kontrolu nad puza-
njem i moZe se brze Rretati u tom poloZaju.
Vecina djece moZe stajati samostalno i mozda
Ce pokusati napraviti prve korake uz podrsku.
Oko 12 mjeseci, neka djeca mogu prohodati
i napraviti prve Rorake bez podrske, iako se
moZe dogoditi da druga djeca nastave puzati
neko vrijeme prije nego Sto prohodaju.
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