Mamy i Dziecka

AGENDA SZKOLY RODZENIA ONLINE

Ponizej znajdziesz agende w formie prostej listy, jesli wolisz poczyta¢ w PDF
zamiast scrollowac strone :) Serdecznie zapraszamy do zapoznania si€e i

korzystania!

MODUL 1. Cigza - zmiany fizjologiczne, trymestry, ¢wiczenia wspierajgce
przed porodem | Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.Fizjologia cigzy
3.Zmiany w drugim trymestrze cigzy
4.Zmiany w trzecim trymestrze cigzy
5.Praca zawodowa w cigzy
6.Seks w cigzy
7.Ubi6r i higiena w cigzy
8.Dolegliwosci w cigzy
9.Zasady wykonywania ¢wiczen w cigzy
10.Cwiczenia w ciazy
11.Cwiczenia na pitce
12.Cwiczenia przygotowujace do porodu
13.Tata w cigzy
14.Najczesciej zadawane pytania
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MODUL 2. Psychologiczne aspekty cigzy | Monika Iskierka-Mrenca
1.Zaczynamy
2.Wstep
3.Cigza czas szczegdblny - dlaczego i co z tym faktem zrobic¢?
4.Psychologiczne etapy cigzy
5.Alkoholowi w cigzy mowimy kategoryczne NIE
6.Bycie rodzicem zaczyna sie w gtowie
7.Emocje w cigzy
8.Analiza Wiezi Prenatalnej
9.Wazny MY - o relacji miedzy partnerami
10.0 co zadba¢d, zeby zmniejszy¢ ryzyko depresji poporodowej i lepigj
poradzi¢ sobie ze stresem?
11.Wicie gniazda - na co zwrdci¢ uwage?
12.Tata w ciazy
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MODUL 3. Odzywianie kobiety ciezarnej | Anna Malarek
1. Wstep
2. Programowanie zywieniowe
3. Zalecenia zywieniowe dla kobiet ciezarnych
e podstawowe zalecenia i wytyczne,
e prawidtowa dieta,
e napoje, nawodnienie i wiecej
e czego nie nalezy spozywac w cigzy,
4. Suplementacja w cigzy
e podstawy suplementacji,
e suplementacja w praktyce
5. Uzywki w cigzy
e alkohol,
e palenie,
e inne uzywki
6. Dolegliwosci w cigzy
7. Aktywnos¢ fizyczna w cigzy
e zalety aktywnosci fizycznej,

e zasady i przeciwwskazania.

MODUL 4. Bonusowy - ¢wiczenia przygotowujgce do porodu | Marta Jankowska
Krétki, konkretny trening okotoporodowy jako bonusowy odcinek od trener Marty

Jankowskiej.
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MODUL 5. Wyprawka | Katarzyna Pajgk
1.Wstep
2.Wyprawka do szpitala
3.Wyprawka dla dziecka
4. Apteczka dla dziecka
5.Akcesoria dla mamy w potogu
6.Najczesciej zadawane pytania

MODUL 6. Poréd sitami natury| Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.0bjawy zblizajacego sie porodu
3.Plan porodu
4.Wstep do porodu i pierwszy okres porodu
5.Metody tagodzenia bélu porodowego
6.Przyktadowe ¢wiczenie na sali porodowej
7.Pozycje porodowe
8.Worek sako
9.0ddychanie

10. Cwiczenia na pitce

11.Drugi okres porodu

12.Parcie

13.Trzeci okres porodu

14.Czwarty okres porodu

15.0 czym pamietac w trakcie porodu?

16.Tata przy porodzie

17.Najczesciej zadawane pytania
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MODUL 7. Ciecie cesarskie | Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.Wprowadzenie do cesarskiego ciecia
3.Ciecie cesarskie krok po kroku
4.Noworodek po cieciu cesarskim
5.Fakty i mity o cieciu cesarskim
6.Podsumowanie i praktyczne wskazéwki

7.Rola ojca podczas ciecia cesarskiego

MODUL 8. Psychologiczne aspekty porodu | Monika Iskierka-Mrenca
1. Wstep

2. Lek przed porodem - czego sie boimy?

3. Lek przed porodem - jak go oswoic?

4. Psychologiczne fazy porodu

5. Pordéd przez ciecie cesarskie

6. Co czuje noworodek po urodzeniu?

7. Tata w porodzie
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MODUL 9. Potég | Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.Zmiany ogdlnoustrojowe i fizjologiczne w potogu
3.Wskazniki prawidtowego przechodzenia potogu
4.Dolegliwosci w potogu
5.Uruchamianie w potogu
6.Aktywnos¢ fizyczna po cieciu cesarskim
7.Przyktadowe ¢wiczenia w potogu
8.Wstawanie z t6zka w potogu
9.7Zbidér zalecen w potogu

10.Potdég po cieciu cesarskim

11.Baby Blues

12.Rola taty w potogu

13.Najczesciej zadawane pytania

MODUt 10. Psychologiczne aspekty potogu | Monika Iskierka-Mrenica
. Wstep
. Potég z perspektywy psychologicznej
. Jak przygotowac sie do potogu?

. Czwarty trymestr

1
2
3
4
5. Baby blues - czym jest i jak sobie pomdc?
6. Depresja poporodowa - przyczyny, objawy i pomoc
7. Zmiany w parze po narodzinach dziecka

8. Jak poméc partnerowi by¢ tatg?

9

. Tata w potogu
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MODUL 11. Karmienie dziecka | Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.Teoretyczny wstep do karmienia piersig
3.Najwazniejsze zasady karmienia piersia
4.Prawidtowe przystawianie dziecka krok po kroku
5.Sktad mleka kobiecego
6.Przygotowanie miejsca do karmienia piersig
7.Pozycje do karmienia piersig
8.Rogal do karmienia
9.Karmienie butelka
10.Problemy laktacyjne
11.0Odciagganie laktatorem (fragment szkoty rodzenia na zywo)
12.Zaktadanie naktadki ochronnej na brodawke
13.Przygotowanie i przechowanie pokarmu
14.Odbijanie
15.Test skutecznosci karmienia piersig
16.Czynniki ostabiajgce laktacje
17.Samobadanie piersi
18.Dzienniczek laktacyjny
19.Kryzys laktacyjny
20.Rola ojca przy karmieniu piersig
21.Najczesciej zadawane pytania
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MODUL 12. Dieta matki karmigcej | Anna Malarek
1. Wstep
2. Podstawowe zalecenia zywieniowe dla matek karmigcych
e dieta matki karmiacej,
e niezbedne produkty i piramida zywieniowa,
e przyktadowe przepisy,
3. Mity zywieniowe
e skad sie biorg mity i dlaczego s szkodliwe,
e karmienie piersig a alergie dziecka,
e obalanie szkodliwych mitéw,
4. Korzysci i przeciwwskazania do karmienia naturalnego
e sktad mleka i teoria,
e korzysci z karmienia naturalnego,
e przeciwwskazania do karmienia naturalnego,
e zalecenia dla mamy karmiacej.

5. Wstep do rozszerzania diety dziecka
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MODUL 13. Pielegnacja i kapiel | Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.Przygotowanie stanowiska do kapieli
3.Rozbieranie dziecka
4.Higiena twarzy
5.Wktadanie do wanny i kgpiel wtasciwa
6.Wyciaganie dziecka z wanny
7.Higiena nosa
8.Ciemieniucha
9.0Obcinanie paznokci
10.Aplikowanie witaminy D3
11.Pielegnacja intymna dziewczynki
12.Pielegnacja intymna chtopca
13.Pielegnacja ojca dziecka
14.Pielegnacja kikuta pepowinowego
15.Najczesciej zadawane pytania dotyczace pielegnacji dziecka

MODUt 14. Przewijanie | Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.Przypomnienie akcesoriéw i stanowiska
3.Przewijanie wtasciwe
4.Pielegnacja przy przewijaniu

5.Najczesciej zadawane pytania

MODUt 15. Pierwsza pomoc | Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.Pozbywanie sie ciata obcego
3.Masaz serca i usta usta
4.Petny cykl pierwszej pomocy

5.Najczesciej zadawane pytania
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MODUL 16. Wizyta potoznej | Katarzyna Pajgk
1.Wstep
2.Pierwsze wizyty i informowanie potoznej o porodzie
3.Dzienniczek laktacyjny i przydatne dokumenty
4.Jak przebiega wizyta
5.Najczesciej zadawane pytania
6.Wybor lekarza dla dziecka

MODUL 17. Maluszek na poktadzie | Monika Iskierka-Mrenca
. Wstep
. Wiez - najwazniejsza rzecz w relacji
. Co pomaga budowac relacje z dzieckiem
. Czy High Needs Babies istniejg naprawde?

1
2
3
4
5. Rozwdj w pierwszym roku zycia
6. Ptacz

7.Sen

8. Karmienie piersia

9. ,,Ciocia dobra rada” jak sobie radzi¢ z nieproszonymi radami
10. Tato, jestes wazny!

11. Zakonczenie
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MODUL 18. Codziennos¢ z noworodkiem | Katarzyna Pajak
1.Wstep
2.Pierwsze tygodnie zycia dziecka
3.Stany przejsciowe noworodka
4.Pierwsze spacery
5.Jakie badania wykonywac u dziecka
6.Montaz fotelika samochodowego
7.Uktadanie dziecka do snu
8.SIDS
9.Masaz noworodka
10.Bezpieczenstwo w domu

MATERIALY DODATKOWE

1. Workbook do pracy z psychologiem

2. Przyktadowe przepisy dla kobiety w cigzy i mamy karmiacej
3. Wyprawka do szpitala

4. Akcesoria mamy w potogu

5. Wyprawka do domu

6. Wyprawka na wyjscie ze szpitala

7. Apteczka dla noworodka

8. Plan porodu

9. Dzienniczek karmienia piersia

10. Instrukcja przechowywania pokarmu

11. Kalendarz badan

12. Tabela probleméw laktacyjnych i rozwigzan

13. Ziota wspomagajace laktacje

14. Sciaga dolegliwosci maluszka i jak sobie z nimi radzi¢
15. Przewodnik po kupce

16. Karty z afirmacjami porodowymi



