1.Lépés: rovid tudatositas es relaxacio

o El6szor vegyél egy mély lélegzetet, hosszan fujd ki. Tudatositsd: itt vagytok a

nappaliban/halészobaban/ahol épp, érzékeld a tested sulyat, a kisbabad sulyat a
karodban. Figyeld meg, mi vesz kérul, mit latsz magad kdérul, milyen szineket latsz,
milyen hangokat hallasz, milyen illatokat/izeket érzel, milyen a ruhad és a béréd
tapintasa. Hallod, ahogy sir a kisbabad, a téged korulvevd vildg azonban békeés,
nyugodt. Engedd, hogy ez a kulsd nyugalom megérintsen, tudatositsd, hogy a kisbabad
elébb vagy utdbb abbahagyja a sirast és kindvi ezt az iddszakot. Valdjaban nincs
veszély, egy aktualis megoldandd helyzet van. Mindenki biztonsagban van, te is és a
kisbabad is, hiszen az 6ledben tartod. Vele vagy, szereted - és ez a legfontosabb.

2.Lépés: az utmutatd elolvasasa

o Olvasd végig az utmutatot. Figyeld, melyik pontok mozditanak meg, melyiket érzed

ugy, hogy a kisbabad jelenlegi allapotaban leginkabb segithet. Azt is érzékeld,
szamodra melyik tevékenység lenne most legmegnyugtatdbb. Halld meg a belsé
hangodat (esetleg tudatositsd, miket szoktal kivulrél hallani - az masnak belsd hangja,
nem a tiéd, mas kisbabajanak segit, nem a tiédnek). Tervezd meg, melyik két vagy
harom tippet fogod most kiprobalni.

3.Lépés: cselekves

o Kezd azzal a javaslattal, amit éppen akkor hozzatok legkdzelebb allénak érzel.

o Nagy levegb, hosszan kifuj, érzékeld a tested sulyat és a babadét.

o Vard meg, amig a babad figyel rad, vagy kezdj el szép nyugodtan beszélni hozza, hogy
figyeljen rad.

o Mondd el neki lassan, tagoltan, artikulaltan, hogy mi fog vele most torténni.

o Minden cselekvés eldtt vard meg, hogy figyeljen rad és “beleegyezését adja”. Furcsan
hangzik? Ha figyelsz, észre fogod venni az apro jeleket. Emlékezz vissza: amikor a
pocakodban volt, egymas minden rezdulését reagaltatok, “értettékek” egymast. Most
6 ugyanugy egy értelmes, kommunikaciora képes lény és te is!

Tudatositsd: a baba gondozasa 6romteli lehet mindkett8tok szamara. Erre vagytal, engedd
bele magad ebbe a lassusagba. Erzékeld a bére finomsagat, az illatat, a kis ujjainak a tapintasat
stb. Figyeld meg, ahogy az érintésed hat rd. Amig kicsi, a gondozasi folyamatok a legfontosabb
kapcsolddasi pillanataitok, szabad ,meguszas” helyett megélni!



1.Ehes a babad?

2.Faj valamilye?

3.Lehetseges, hogy
a babad faradt, de
nehezen tud
elaludni?

4.Lehetséges, hogy
a babad nem erzi
magat elég
komfortosan?

Tedd mellre, vagy kindld meg tapszerrel. (ha nem
szoptatsz)

Figyeld meg, ismerkedj babad éhség jelzéseivel. Ez
lehet cuppogas, az 6kle szajba tdmkodése, de a
helyzet vagy a baba temperamentuma szerint lehet
nyldgosseg vagy siras is.

Ellendrizd a hdmérsékletét, a normal
testhdmérséklet 36,4 C.

Tedd mellre, amennyiben szoptatsz, a szoptatas
fajdalomcsillapitd hatéssal bir.

Probald meg megmasszirozni a babad pocakjat az
Oramutato jarasaval megegyez6 iranyban.
Valtoztasd meg a baba pozicidjat, vidd el sétalni,
szuper megoldas lehet egy hordozékendd!

Probald meg finoman fel-le mozdulatokkal ringatni a
kisbabad, énekelj neki.

Vedd fel és 6leld meg - az érintés fajdalomcsillapitd
hatasu.

e Probald meg megetetni.
e Egy hordozdékendd, melyben a baba ujra ugy

érezheti magat, mint az anyameéhben, nagyon
nyugtato lehet szamara.

Erdemes d&tmenni egy csendesebb és sététebb
helyiségbe, esetleg kiprébalni egy Adamo hintat.
A csendes hattérzaj megnyugtathatja a
csecsemdbket: példaul egy halk zene.

Ellenérizd le, hogy a baba kényelmesen érzi-e
magat, példaul nem tul szlik a ruhaja?

A mozgas segithet a babaknak az elalvasban, példaul
autéban vagy babakocsiban a friss levegén.

A baba pocakjat befedd meleg furdé6 vagy
meggymag parnais jo megoldas..

Tartsd testkontaktusban!

Ellendrizd le, hogy nincs-e melege, vagy nem fazik-e.
A legjobb, ha a tarkéjahoz teszed a kezed és ez
alapjan dontod el, hogy milyen ruhdba 6ltoztesd.
Nézd meg, hogy nincs-e szukség pelenkacserére.
Probalj ki kuldonb6z6 pelenkékat, a legjobbak a
parfim és paraffin mentesek, amik nem bantjak a
baba bdrét. Popsitdrlébdél és popsikrémbél is
érdemes olyat venni, ami csak természetes
alapanyagokat tartalmaz.

Erdemes a babardl levenni a ruhat és pelenkat, hogy
csak ugy meztelenul, szabadon lehessen, akar
naponta tébbszor is hagyni a szabad mozgast.
Ellenérizd le, nincs-e barmilyen kiltés a béreén.




- 4 e Gyengeéden banj vele és halkan beszélj hozza, mesélj
5°Erzeke ny a el neki mindent, ami torténik vele. Oszd meg vele

ba ba'd? (?rzéseid. . .

e Ugyelhetsz arra, hogy egyszerre ne érje tul sok inger,
mert az § idegrendszere is tulingerlédhet, legyenek
csendes id6szakok is, bujj vele 6ssze sokat. A
hordozdkendd segit!

e Probalj egy csendesebb kdrnyezetet teremteni,
érdemes betartani a napi rutint és korlatozni a
latogatok szamat.

e Tanuljatok babamasszazst, hogy kdnnyebb legyen az
egymasra hangolodas.

w __ se e Beszélj sokat hozza, prébald meg megérteni a
6.Gyakran nyugos elzéseit
a ba béd? e Jatssz vele: hasznalj jatékokat vagy biztonsagos

haztartasbeli targyakat.

e Hagyd, hogy szabadon mozogjon, rugdosson,
pelenka nélkal.

e Hasznalj hordozdkendét, tartsd magadon.

e Menjetek minden nap sétalni babakocsival vagy
hordozdokenddével.

e Latogassatok meg a barataitokat, keressetek a
kérnyéken baba-mama klubot.

e Hasznalj finom ringaté mozdulatokat, beszélj hozza
nyugtatoan.

e Etesd meg.

e A babamasszazs és a meleg furdé segit neki
ellazulni.

A kdlika tunetei a kdvetkezdk lehetnek: tébb 6ran at tartd
siras, ami altalaban kés6 délutan vagy este jelentkezik. A

7.A babadnak baba arca voréds és kipirult, amikor sir, és kdzben feszes,
i |° k N s Okolbe szoritja a kezét, a térdét a pocakjahoz huzza, vagy
koli CIERLCNE siras kdzben meghajlitja a hatat.

Ha a babanak kolikaja van, prébald ki a kovetkezé
javaslatokat:

e Probald etetés kdzben fuggdlegesen tartani, ezzel
megakadalyozhatod, hogy a baba levegdt nyeljen.

e FEtetés utan, de akar kézben is érdemes tébbszor
bufiztetned.

e Probald meg finoman ringatni a babadat a valladon
ugy, hogy a két keze a valladon tul légjon.

e A babamasszazs napkdzben is sokat segithet, hogy a
légbuborékok kdnnyebben tavozzanak.

e A baba pocakjat elfedd meleg fird6 (dézsas
flrdetés) csokkenti a kélika tuneteit.




o Kérjsegitséget, add oda a babat az apukajanak vagy
megbizhaté csaldadtagnak. Ha mar nem tudod a
nyugalmadba venni és nincs felndtt segitséged,
inkabb tedd le biztonsagos helyre, amig megiszol
nyugodtan egy teat. Amennyiben csak addig hagyod
sirni, amig Te megprébalsz megnyugodni, az nem fog
artani neki.

e FErdemes bevonni rendszeres felnétt segitséget
ebben a korai érzékeny iddszakban és a babatél
tavol toltott id6t a sajat feltoltédésedre forditani.
Keress a kozeledben gyermekagyas segitdt (dulat).
Lazits, massziroztass, sétalj sokat a szabadban.

e Mozdulj ki a babaddal egydtt is.

8.Még mindig sir?

Amennyiben még mindig sir, el6fordulhat, hogy a babad
sirasdnak nem fizikai ok all a hatterében. Keresd a
Sirasambulanciat. (https://sirasambulancia.hu/)

e Ugyelj arra, hogy a baba ne legyen éhes.

e Ellendrizd, hogy a baba kényelmesen érzi-e magat,
szaraz-e a pelenkdja, és hogy a ruhazata nem tul
szoros-e.

e Aritmikus mozgas gyakran lenyugtatja a babakat. A
babakocsiban vagy kisagyban valé gyengéd
hintazasnak relaxalé hatasa lehet. A hordozékenddk
hasznosak, mivel folyamatos mozgast és
biztonsagot nyujtanak a baba és az anya/apa
szamara egyarant.

e Egyes babak jobban szeretik a s6tétet, masok az
éjszakai féenyt/félhomalyt kedvelik.

e A megnyugtato, lagy zene segithet a baba
elalvasaban. Erdemes beilleszteni a lefekvés el6tti
rutinba. Ezt a legjobb minél hamarabb bevezetni az
esti ritualé részeként egy babamasszazzsal és meleg
furdével egyutt lefekvés el6tt, végul egy csendes,
meghitt etetéssel zarni a napot. Keruld el a téve,
telefon hasznalatat, mivel ezek kék fényt bocsatanak
ki, amik befolyasolhatjak az alvasi ritmust.

9.Ejszakai siras?

https://sirasambulancia.hu/




