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Czekamy, by Ci poméc rada i czynem.

Zostali Paristwo rodzicami! Jak pieknie! Gratulacje.

Dla rodziny rozpoczyna sie teraz nowy rozdziat w zyciu.

W szczegdlnie w pierwszym okresie po narodzinach jest wiele chwil
szczescia i zadowolenia, od czasu do czasu wystepuje réwniez roz-
czarowanie i problemy.

Jesli zatem od razu czegos nie wiecie, potrzebujecie wsparcia, chcie-
libys$cie nawigzad kontakt z innymi rodzicami lub z fachowcami lub
po prostu macie pytania zwiazane z porodem, mozecie w niniejszej
broszurze znalez¢ wskazdéwki, sugestie lub osoby do kontaktéw.

Dla nas jako Stowarzyszenia Ochrony Dzieci wazne jest, abyscie od
samego poczatku mogli sie dobrze rozwijac jako rodzina. Chcieliby-
$my Was zachecié, do zbudowania spotecznej sieci kontaktéw, do
ktérej moglibyscie mieé zaufanie. Chcieliby$smy zatem, abyscie znali
instytucje i miejsca spotkan dla rodzicéw, do ktérych mozecie sie
zwracaé w przypadku réznorakich pytan.

Kazda droga rozpoczyna sie od pierwszego kroku. Przekazujac Wam
niniejsza broszure, chcieliby$my, abyscie sie poczuli bezpiecznie.
Bedzie to dobre dla Was i dla Waszych dzieci.

Zyczymy, aby dziecko doskonale sie roz-
. wijato i zebyscie dobrze sie rozumieli ze
swoim dzieckiem.

Wasze Stowarzyszenie Ochrony Dzieci w
Hamburgu
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Ralf Sliter
Prezes Zarzadu

=

Hamburg

Kochane Mamy, Kochani Ojcowie, Kochane Rodziny w Hamburgu!

Narodziny dziecka to poczatek nowego i fascynujacego okresu w
zyciu.

Czeka na Was wielka rados$¢, szczesliwe chwile oraz nowe
wyzwania!

Wiekszo$¢ rodzicéw zasiega w tej chwili porad i korzysta ze wsparcia-
lub chce po prostu spotykac sie z innymi rodzinami, by méc wymie-
niac sie informacjami.

Hamburg ma wiele do zaoferowania mtodym rodzinom — wiele
z propozycji jest bezptatnych i z pewnoscia sg one blisko Was.

Przekazujac Wam niniejsza broszure, pragniemy, abyscie mieli
dobra orientacje: od kawiarni dla rodzicéw po porady w wszelkich
kwestiach i problemach zwiazanych z byciem rodzicami oraz po
pomoc i odcigzenie w zyciu codziennym — znajdziecie tutaj pomocne
wskazdwki i adresy.

Z pewnoscia znajdziecie co$ odpowiedniego dla siebie.
Sprébujcie!

d Gl

Melanie Schlotzhauer

Senatorka ds. pracy, spraw socjalnych, rodziny i integracji



MATERIAL WIELOJEZYCZNY
DLA RODZICOW
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Multilingual material for parents

In the ‘Who supports me ... when | have questions and feel worried about
being a parent?’ brochure, you will find important information, links and
suggestions relating to parenthood in the first year of your child’s life. The
brochure also provides a list of relevant addresses in Hamburg. The QR code
will take you to your desired language.

Ebeveynler icin cok dilli materyal

“Ebeveyn olmakila ilgili sorular ve endiselerde bana kim eslik edecek”
brostrinde, Hamburg‘daki 6nemli adresler ile yasamin ilk yilinda ebeveyn
olmak hakkinda énemli bilgiler, baglantilar ve oneriler bulabilirsiniz. QR kodu
ile istediginiz dile ulasabilirsiniz.

Matériel multilingue pour les parents

Vous trouverez dans la brochure « Qui est & mes cétés... pour mes qu-
estions et mes soucis en tant que parent » d'importantes informations,
liens et suggestions concernant la parentalité au cours de la premiére année
de vie de votre enfant ainsi que les adresses importantes a Hambourg. Vous
pouvez via le code QR accéder a la langue de votre choix.

MHOroazbiuHbIN MaTepuan ana poautenen

B 6polutope «KTo nomMoKeT... npU BO3HUKHOBEHUN BONPOCOB AN
nepexxusBaHuin, CBA3aHHbIX C POAUTENBCTBOMY Bbl HaAETE BaXKHYIO
MHbOPMALMIO, CCbINIKM 1 NPEANOKEHNA A9 POAUTENEN B NEPBLIN MO KN3HU
pebeHKa c BaxkHbIMM agpecamu B [aMbypre. Mcnonb3ynTte Qr-koa aons
nepexofa K Hy»HOMY A3bIKY.
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Material multilinglie para los padres

Encontrard informacién importante, enlaces y sugerencias acerca de cémo ser
padres durante el primer afio de vida en el folleto ,,Quién me acompaia... en
las dudas y preocupaciones acerca de cémo ser padres* con las direccio-
nes principales de Hamburgo. Accederd a su idioma deseado con el cédigo

QR.

Wielojezyczne materiaty dla rodzicéw

W broszurze ,,Kto bedzie mnie wspieraé... w przypadku pytan i trosk
rodzicow* mozna znalezé wazne informacje, tacza i inspiracje zwigzane

z rodzicielstwem w pierwszym roku zycia dziecka wraz z waznymi adresami
w Hamburgu. Za pomoca kodu QR mozna przej$¢ do wybranego jezyka.

BaratoMmoBHi MaTepianu gna 6aTbkis

Y 6powypi «XTO CyNpPOBOAKYBATUME MEHE... Y Pa3i NUTaHb Yun
XBUNOBaHb WO0A0 6aTbKiBCTBa» BM 3HaNAETe BaXXNnBy iHbopmallito,
NocKNaHHA Ta Nopaau Woao 6aTbKIBCTBA B MEPLUNNA PIK XUTTS, @ TaKOX
BaxknmBi agpecu B lamMbyps3i. 3a gonoMoroto QR-koay BU nepengeTe Ha
noTpibHy MoBY.
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Ksigzka adresowa i podziekowania
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CZEKAMY, BY CI

POMOC RADA | CZYNEM:

Wydajac broszure ,,Kto nam pomoze...” pragniemy Wam przeka-
zac informacje wstepne i udzieli¢ Wam wsparcia. Znajdziecie tutaj
wiadomosci, praktyczne wskazdwki i informacje na temat inicjatyw
pomocnych w czasie cigzy i w pierwszym okresie zycia Waszego
dziecka. Kto bedzie chciat zdoby¢ wiecej informacji, moze wykorzy-
sta¢ kod QR.

W dotaczonej ksigzce adresowej znajdziecie zestawienie placéwek
kontaktowych w Hamburgu: niezaleznie od powiatu i z podziatem na
powiaty, dzieki czemu mozna szybko znalez¢ odpowiednie miejsca
w poblizu miejsca zamieszkania.

Zyczymy przyjemnosci podczas lektury.




Bedziemy rodzicami : 4
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BEDZIEMY
RODZICAMI

Wszystko zaczyna sie od stéw ,Jestem w ciagzy”. W kazdym z nas
stowa te wywotuja inne uczucia. Réwniez to jest w porzadku. Wazne jest,
abyscie jako rodzice nigdy nie mieli poczucia, ze jestescie sami. Niebawem
rozpocznie sie nowe zycie. Najpierw zréb rachunek sumienia: W ktérym
miejscu jestem, jak to bedzie dalej?




Bedziemy rodzicami

ODDAJMY SIE W DOBRE RECE

Wiele oséb méwi Wam, co mozecie robic
W Cigzy, a czego nie mozecie robié. Dlatego
wazne jest, aby wiedzieé, komu mozna za-
ufadi kto moze Wam rzeczywiscie pomdc.
Pierwszym miejscem kontaktu jest zawsze
gabinet ginekologiczny. W gabinecie
uzyskacie nie tylko wymagane badania,
lecz takze wiele porad dotyczacych cigzy i
okresu niemowlectwa.
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UFAMY FACHOWCOM

Obok ginekologdéw duzego wsparcia udzie-
laja potozne. Stuza one pomoca przez caty
okres cigzy oraz po narodzinach dziecka.

Poza tym dostepne s3a specjalne inicjatywy,
takie jak ,Babylotsen Hamburg” [Przewod-
nicy dla niemowlat, Hamburg”], ktére oferuja
pomoc przysztym oraz $wiezo upieczonym
rodzicom. Przewodnicy znaja poradnie i
oferte stuzby zdrowia w Waszej dzielnicy i
pomoga Wam znalez¢ odpowiednia oferte.
Ustugi te znajdziecie w wiekszosci klinik po-

tozniczych i domach narodzin w Hamburgu
oraz w niektdrych gabinetach ginekologdéw,
pediatréw i lekarzy dla oséb mtodocianych.

W powiatach landu Hamburg jest

26 zespotéw rodzinnych, do ktérych juz
w okresie ciazy mozna sie zwracac z pros-
ba o pomoc w kwestiach zwigzanych

z rodzicielstwem. O$rodki te oferujg wspar-
cie w zakresie rozwoju dziecka.

DOBRZE WIEDZIEC: JAK MOGE ZNALEZC POLOZNA?

Sa rézne mozliwosci znalezienia potoznej, ktéra udzieli pomocy w domu przed na-
rodzinami i po narodzinach dziecka. W Internecie mozna wyszukac¢ potozne w poblizu
miejsca zamieszkania po adresach i danych kontaktowych.

Wiecej informacji zwiazanych z poszukiwaniem potoznej udzieli
Wam Wasza Kasa Chorych, Wasz gabinet ginekologiczny, Wa-
sza klinika potoznicza lub Stowarzyszenie Potoznych w Hambur-
gu. Potozna mozna réwniez znalez¢ tutaj:
www.hebammenverband-hamburg.de/familien/

hebammensuche
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Bedziemy rodzicami

POSZUKUJEMY OSOBI- 4
STEGO WSPARCIA

'.' )

Istnieje wiele sposobdw na znalezienie po-
rad i wsparcia w okresie cigzy — telefonicz-
nie lub osobiécie na miejscu, na przyktad
porady dla kobiet w cigzy. Bardziej szcze-
gbtowych informacji i pomocy udzielaja
rézne placéwki Frihe Hilfen.

Cennego wsparcia moga udzielaé przyja-
ciele i rodzina. Nie nalezy dac sie zwiesé
licznym opiniom pojawiajacym sie w sieci.
Ufajcie osobom posiadajacym odpowiednie
kwalifikacje.

DOBRZE WIEDZIEC: FRUHE HILFEN [WCZESNA POMOC])

Frihe Hilfen to réznorodna oferta dla kobiet w cigzy i rodzin z dzieémi do
lat trzech. Placéwki te oferuja informacje, porady i praktyczne wsparcie.

@ Porady dla matek w urzedach powiatowych w Hamburgu

@ Porady we wszystkich klinikach potozniczych i niektérych gabinetach
ze strony przewodnikéw (np. przewodnikéw dla niemowlakdéw)

@ Zespoty rodzinne (sktadajace sie z kadry medycznej, np. potoznych oraz piele-
gniarek rodzinnych i dzieciecych oraz kadry spoteczno-pedagogicznej)

@ Spotkania rodzicéw i dzieci (np. szkoty dla rodzicéw, osrodki dla rodzicéw i dzie-
ci lub o$rodki dla dzieci i rodzin)

@ Porady dla rodzicéw podczas otwartych spotkan lub pojedyncze porady
w zakresie takich zagadnien jak krzyk, ptacz, jedzenie

Wszyscy rodzice maja mozliwos$é uzyskania pomocy. Wiecej infor-
macji mozna znalez¢ pod adresem:
www.elternsein.info/fruehe-hilfen/was-sind-fruehe-hilfen
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Rozterki duchowe w czasie cigzy i w pierwszym okresie zycia dziecka to co$ zupet-
nie normalnego. Jesli problemy i watpliwosci zwigzane z byciem mama i tatg jednak
przybieraja na znaczeniu, nalezy na czas zwrdcic sie o pomoc. Dzieki temu bedziecie
mogli sie przekonad, ze bycie rodzicem (ponownie) sprawi Wam radosé i nie musi by¢

2 . : o
DOBRZE WIEDZIEC: CIEZKIE, SMUTNE PRZEZYCIA ® L ®

zwigzane z duzymi obcigzeniami.

PIENIADZE SA WAZNE

Kobiety w cigzy pobierajace zasitek oby-
watelski, moga dodatkowownioskowad o
,dodatkowa pomoc dla kobiet w cigzy”oraz
o zapomogi jednorazowe. Informacje na
ten temat mozna uzyskad w poradniach

dla kobiet w ciazy (np. w diakonii i Diakonie adresem-

und Sozialdienst katholischer Frauen e.V. www.famlhel‘\Por;ae‘r.\:?I
[Stowarzyszenie diakonii i katolickiej pomocy fam'llienportallle chaft-
spotecznej dla kobiet]). Tam mozna réwniez |agenlschwaﬂ§!e|‘;s i
sktadad wnioski o pomoc finansowa ze stro- -geb“rt/Staat|'c ©

ny Bundesstiftung Mutter und Kind [Funda- leistungen

cja federalna dla matek i dzieci):

Wiecej informacji mozna znalezé pod adresem: wwwe.elternsein.
info/alltag-mit-kind/schwangerschaft-und-geburt/schwere-
gefuehle-in-der-schwangerschaft-und-nach-der-geburt

alezé pod

ji zna zn
Wiecej informacji mozna
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Bedziemy rodzicami

MIEJSCE NA TWOJE PRZEMYSLENIA

Jakie sa kolejne kroki?

OSOBISTA LISTA KONTROLNA

Bedziecie rodzicami — oto punkty, ktére s3a istotne przed narodzinami
Waszego dziecka:
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Bardziej doktadne informacje pod adresem:
www.familienportal.de/checklisten

Znajdzcie gabinet ginekologiczny

ZnajdZcie potozna

ZnajdZcie szpital potozniczy/dom narodzin i zgtoscie tam pordd

Ew. zgtodcie sie na kurs przygotowania do porodu

Ew. poinformujcie miejsce pracy, ztézcie wniosek o urlop rodzicielski
Ztézcie wnioski o Swiadczenia finansowe

Ewentualnie juz teraz przygotujcie dokumenty wymagane do sktadania
whnioskdéw po porodzi (np. akt urodzenia, Kindergeld, Elterngeld) — wiecej
informacji, patrz rozdziat ,,Dziecko jest juz na Swiecie”

ZnajdzZ gabinet pediatryczny

dla par bez slubu: Uznanie ojcostwa/oswiadczenie do prawa opieki w urze-
dzie ds. oséb mtodocianych/uzyskanie opieki nad osoba

mtodociana

Zakupié wyprawke dla niemowlaka

W przypadku pytan i problemdéw: Korzystajcie z porad i
pomocy, oferowanych np. przez Frihe Hilfen lub poradnie
ds. cigzy

NAJWAZNIEJSZE LINKI

W tym miejscu zebrali$my najwazniejsze linki z niniejszego rozdziatu w formie listy:

Bundesstiftung Mutter und Kind
Planowanie rodziny: (Fundacja federalna dla matek i dzieci):

S g BUNDESSTIFTUNG
familienplanung.d. MUTTER und KIND
UNABHANGIG UND WISSENSCHAFTLICH FUNDIERT Schutz des ungeborenen Lebens
Link: www.familienplanung.de Link: www.bundesstiftung-mutter-
und-kind.de
Friihe Hilfen w Hamburgu: Szpitale i domy porodéw:

i.ti
n

Hamburg

Link: www.hamburg.de/fruehe-hilfen/ Link: www.hamburg.de/krankenhaus-
4267370/guter-start-fuer-hamburgs- verzeichnis/2832780/geburtskliniken
-kinder

Rodzicielstwo: Zdrowie seksualne (w wielu jezykach):

1=
Nationales Zentrum 3 Mein Kérper E E
Frihe Hilfen+ in Wort
. ',d' und Bild
Link: www.elternsein.info Link: www.zanzu.de
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Dziecko jest juz na swiecie

IDZIEMY DO 4,
DOMU %

Zaczyna sie nowy rozdziat w zyciu. Teraz jest z nami malenstwo, ktére

wymaga uwagi przez cata dobe. Do tego cudownego, ale réwniez petne-
go wyzwan czasu zmian nalezy sie najpierw przyzwyczaic¢. Z pewnoscia
przydadza sie cierpliwosé i czas.

\ 4




Dziecko jest juz na swiecie

CZEGO POTRZEBUJE
MOJE DZIECKO?

W jaki sposéb powinnam dobrze karmié
niemowlaka? Co potrafi juz dziecko? Co
powinno umieé? W jaki sposéb sie rozwija?
Na poczatku bedzie wiele pytan. Kilka z nich
moze budzié niepewnosé.. Tylko spokdjmo-
ze uratowac $wiezo upieczonych rodzicéw.
Wdrazajcie sie powoli we wszystkie czyn-
nosci.

Zestawienie kamieni milowych
zwigzanych z rozwojem niemowlaka
mozna znalez¢ pod adresem
www.kindergesundheit-info.de/
themen/entwicklung/0-12-
monate

DOBRZE WIEDZIEC: ,,JAKI JEST NAJLEPSZY SPOSOB
KARMIENIA MOJEGO DZIECKA?”

Karmienie piersig ma wiele zalet i jest zdrowe dla niemowlaka. Moga jednak wy-
stapi¢ powody, dla ktérych lepiej jest postawié na karmienie z butelki. Réwniez to
jest w porzadku.

Nalezy to oméwié ze swoja potozna. Jesli jeszcze nie masz potoznej, mozesz spré-
bowac ja znalezé za posrednictwem jednego z portali internetowych lub umdéwic
sie na spotkanie w jednej z poradni dla matek w poblizu Twojego miejsca za-
mieszkania. Mozna réwniez odwiedzad otwarte spotkania potoznych, ktére mozna
znalez¢é w Internecie. Mozna o nie réwniez pytaé¢ w swoim zespole rodzinnym.
Wszystkie linki na ten temat mozna znalezé na stronie 27.

W ramach zdobywania wstepnych informacji mozna réwniez obej-
rzeé filmik potoznej: www.elternsein.info/alltag-mit-
kind/stillen/stillen-passt-das-zu-mir
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NIEMOWLETA UCZA SIE SPANIA

Staty rytm spania nie jestwrodzony. B
Poprzez wprowadzanie statych rytuatéw Wigce) infor -
pomagasz dziecku nauczyd sie regularnego bezpieczned

macji na temat

A a mozna
spania: Uktadaj dziecko do snu w miejscu, “'emolv,v'a:d adresem:
do ktdrego sie przyzwyczaito, w miare moz- Zna‘eZ;:mburg.del
liwosci w $piworku. Zaciemni¢ pomieszcze- WWW. £

babyschla

nie. Mozesz zagrad lub zaspiewad ulubiong
kotysanke. Twoje dziecko sie uczy: Teraz
jest czas na spanie.

DOBRZE WIEDZIEC: ,WIEZ UCZUCIOWA”

Wiez uczuciowa z rodzicami wzmacnia duchowa strone dziecka. Niemowleta
potrzebuja kontaktu cielesnego z zaufana osoba oraz pocieszenia, gdy pojawia sie
ptacz. W ten sposdb sie ucza: ,Moge polegad na moich rodzicach, gdy jestem

w potrzebie.”

Wielu rodzicom szybko sie udaje przestawic sie na potrzeby dziecka. Innych z kolei
bycie rodzicem wykaricza do granic mozliwosci. Co chce mi dziecko przekazad
swoim krzykiem oraz gdy nie chce spaé lub je$é? Zrozumienie tego moze byd¢ trudne.
Nie wahaj sie szukaé pomocy. Rodzicielstwa mozna sie nauczyd!

Wiecej informacji na ten temat mozna znalezé tutaj:

( 1)(lZ|ell|| m [ \\() aniu (l2|e(:| p()lno(:a |||Oga byC isma z Porada““ ]
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I nie tO’l Ch pOWlatadl lStHIele \OZ‘\WOSC beZWptatHegO otr

szeszdZ\/COW P S WySy a yC z d the u ZQdO

docianych wzgl. urzad ds. zdrowia

g 7Al)

“Takie pisma s MOZIMYE 7 L

:WW-:;‘:Z-:; w jezyku tureckim i niemieckim
wuj€

€ at ty‘:)O\N\/ch te del \CJ 1zac owan a dZ

Zymywania
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|ub ich zamo :
we réwniez W formie
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Dziecko jest juz na swiecie

CZY MOJE DZIECKO
ROZWIA SIE W PRA-
WIDLOWY SPOSOB?

W kazdym powiecie znajduja sie poradnie Wiecej inform’flcli

dla matek. Rodzice niemowlakdéw i matych mozna znalez¢ pod
dzieci moga w nich uzyskad porady zwia- adresem:

zane z réznymi kwestiami zwigzanymi ze www.hamburg-‘fel
zdrowiem, odzywianiem, pielegnacja i roz- kindergesundhe't

wojem dziecka. Mozliwe s3 réwniez wizyty
domowe, a wiele poradni dla matekoferuje
réwniez wizyty powitalne dla niemowlakdw.

DOBRZE WIEDZIEC: BADANIA PROFILAKTYCZNE DZIECI
1 ,ZOLTA KSIAZECZKA*

Badania wstepne dzieci sg bardzo wazne i sg optacane z Kasy Chorych. Przyno-
$cie ze soba na badania od U1 do U9 iJ1 ,Z8tta ksigzeczke”, ktéra otrzymaliscie
w momencie wypisania z kliniki. Tam beda dokumentowane wszelkie szczegdty
dotyczace rozwoju Waszego dziecka.

Dzieki temu mozna w odpowiednim czasie rozpoznad i leczyé opdzZnienia i wszel-
kie problemy.

Niektdrzy pediatrzy oraz Kasy Chorych przypominaja o kolejnym badaniu profi-
laktycznym dzieci. Rdwniez Miasto Hamburg zaprasza na liczne badania, ktérych
celem jest poprawa zdrowia i ochrony dzieci.

W tym miejscu mozna sie dowiedzied wiecej o poszczegdlnych
badaniach profilaktycznych dzieci:
www.seelisch-gesund-aufwachsen.de
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Dziecko jest juz na swiecie

GDZIE | W JAKI ‘SPOS()B
MOGE ZNALEZC WSPAR-
CIE FINANSOWE?

Wiekszosci z rodzicéw przystuguje prawo
doswiadczenia na dzieci (Kindergeld) i $wiad-
czenia dla rodzicéw (Elterngeld), o ilebeda
spetnione okreslone warunki.

Whiosek o Kindergeld nalezy sktadad w kasie
rodzinnej, wniosek oElterngeld w oddziale
kasy rodzicielskiej w swoim powiecie. Oby-
dwa $wiadczenia pomagaja pokry¢ odpo-
wiednie koszty.

Rodzice z niskimi dochodami maja mozli-
wos¢ otrzymania Swiadczenia mieszkanio-
wego, dodatku na dzieci oraz $wiadczen na
ksztatcenie iuczestnictwo w réznych progra-
mach. Rodzice korzystajacy z zasitku oby-
watelskiego, sa zobowigzani do zarejestro-
wania swojego dziecka w o$rodku ds. pracy,
tak by mogto ono zosta¢ uwzglednione

we wspdlnocie potrzebujacych. Wniosek o

.....

wychowujaca dziecko i jesli nie otrzymuje sie
lub otrzymuije sie nieregularnie wsparcie od
drugiego rodzica. Osoby samotnie wycho-
wujace dzieci, ktdre korzystaja z zasitku
obywatelskiego, maja prawo do kolejnych
$wiadczen.

W wielu powiatach sag poradnie spoteczne,
ktdére weryfikuja Wasze roszczenie i udziela-
ja wsparcia w sktadaniu wnioskdéw. Informa-
cje mozna réwniez uzyskiwac w poradniach
dla kobiet w ciazy.

wezelkich ¢wiadczen

Ze stawie nie .familienportaL

7 s tutal:
mozna znalez< tu v
delfamilienportallfa@:‘e )
lienleistungen/staaﬂltf
-Ieismngen-fuer-faml-
lien-138196

DOBRZE WIEDZIEC: AKT URODZENIA | SWIADCZENIE
DLA DZIECI (KINDERGELD)

Dzieki ustugom online ,Kinderleicht zum Kindergeld“ [Swiadczenie na dziecko (Kin-
dergeld) — to dziecinnie proste] mozna bez wizyt w urzedach nadad dziecku nazwi-
sko, zamdwid akt urodzenia orazztozy¢ wniosek o Kindergeld. Z ustugi tej mozna
skorzystaé w formie cyfrowej lub analogowej,wypetniajac trzy strony kombinowa-
nego formularza. Wiecej informacji mozna znalez¢é pod linkiem na stronie 27.
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DORASTACIE JAKO
RODZINA

Zostaliscie rodzicami — to co wypetnia Was
szczedciem, moze jednoczesnie koszto-
wad duzo wysitku: Karmienie piersia nie
przebiega by¢ moze, tak jak sobie tego
wyobrazali$cie, a Wasza pociecha nie chce
nieraz spad, gdy jest na to czas. Dziecko
nie potrafi jeszcze wyrazié tego, co czuje i
zaczyna krzyczeé, co sprawia, ze sie boicie,
ze cos$ robicie niedobrze.

Podejmujcie to wielkie zadanie jako rodzice,
tworzac zespét. Uczcie sie wspdlnie, w jaki
sposéb mozecie sie wspieraé. Odnalezienie
sie w roli rodzica i wspdlny rozwdj w ra-
mach rodziny nie zawsze sa tatwym zada-

DOBRZE WIEDZIEC: DORADZTWO

niem.Moze bowiem dochodzié¢ do niezgod-
nosci i konfliktéw i moga sie pojawiac nawet
my$li o rozstaniu. Poradnie sg wstanie
udzieli¢ wsparcia w zakresie partnerstwa i
rozwigzywania uciazliwych konfliktéw.

Rézne placéwki Friihe Hilfen, np. zespoty rodzinne (p. strona 12) oferuja fachowa
pomoc w sytuacji, w ktdrej poczujecie sie niepewnie i gdy bedziecie mieli pytania
zwiazane z rozwojem i opieka nad swoimi dzieémi. W kazdym powiecie do dyspo-

zycji sa ponadto poradnie wychowawcze, ktére oferujg spotkania z
poradami zwigzanymi z wychowaniem, konfliktami w partnerstwie
oraz w przypadku rozstar i rozwoddéw. Wiecej informacji mozna
uzyskad tutaj: www.hamburg.de/erziehung

RODZICE LGBT

Dla rodzin, w ktérych co najmniej jeden rodzic jest lesbijka, gejem, jest biseksualny,
interseksualny lub transseksualny, zycie jest tak kolorowe i réznorodne, jak réw-

niez dla innych rodzin. Niemniej jednak mozecie zosta¢ postawieni
przed szczegdlnymi wyzwaniami. Rodzice LGBT moga dlatego
znaleZ¢ specjalne oferty zwigzane z poradami. Wiecej informacji
mozna uzyskad tutaj; www.hamburg.de/familienweg-
weiser/10101702/regenbogenfamilien
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Dziecko jest juz na swiecie . .

WSPARCIE W
CODZIENNOSCI

Jestescie wyczerpani? Przecigzeni? Czesto
trudno jest zwrdcié sie o pomoc lub tez ja
przyjac. Jednak ludzie, dla ktérych jeste-
dcie wazni - rodzina, przyjaciele, a moze A
sasiedzi — beda chcieli Wam chetnie udzielié (\1 14
pomocy. £

Mozna réwniez wykorzystad nastepujace

mozliwosci:

® Pomoc domowa, w przypadku szczegdl-
nego zapotrzebowania finansowana
z Kasy Chorych

@ Charytatywnie dziatajacy patroni rodzi-
ny ze Stowarzyszenia Ochrony Dzieci w
Hamburgu

® wellcome, placéwka, ktdra za niewielka
optata wezmie Was pod swoje skrzydta
w pierwszych miesigcach po porodzie

@ Seniorki z o$rodka pomocy seniorek,
ktére pomagaja w czynnosciach co-
dziennych

DOBRZE WIEDZIEC: BYCIE SAMOTNIE
WYCHOWUJACYM RODZICEM

Wychowujac samotnie dziecko musicie dawacd sobie rade z praca, gospodarstwem
domowym oraz z wychowaniem dziecka w pojedynke. Jest to nienaturalny wysi-
tek, a nadmierne obcigzenie przez caty czas zwieksza poziom stresu.

Obserwujcie siebie dobrze i pozwalajcie sobie pomagad.
Nowe pomysty i odprezenie moze przyniesé takze wymiana
informacji z innymi rodzinami z jednym rodzicem.

Wiecej informacji mozna znalezé pod adresem:
www.hamburg.de/familienwegweiser/116594/alleinerziechen

BOJE SIE, ZE WSZYSTKO BEDZIE NA MOJEJ GLOWIE

Niewazne czego prébujesz — Twoje dziecko  Takze w przypadku tego typu wyzwan

nie przestaje krzyczeé? W szczegdlnosci mozna znalezé odpowiednie placéwki

wtedy, gdy sami cierpimy na brak snu, kontaktowe.

moze by¢ to przyczyna zwatpienia. Testu-

jecie tez coraz wiecej préb wytrzymatosci: Adresy mozna znalez¢ na stronie 27.
Zasypianie z dzieckiem nie skutkuje,dziecko . .
jest wyjatkowoprzekorne, a cata sytuacja . ®
coraz bardziej negatywnie wptywa na O .. .

Wasze relacje. . .

DOBRZE WIEDZIEC: MOJE DZIECKO BARDZO DUZO KRZYCZY

Kazdy niemowlak jest inny, nawet jesli chodzi o krzyczenie. Jedno krzyczy bardziej,
inne mniej. Jedna rzecz jest jednak tutaj wspdlna:

Ich zamiarem nie jest denerwowanie rodzica. Dla dziecka jest to mozliwo$é wyraze-
nia swoich odczudé.

Masz poczucie, ze Twoje dziecko krzyczy bardziej niz inne dzieci? Nie mozesz (juz)
wytrzymad poziomu hatasu? Wazna sprawa: Nigdy nie potrzasac dzieckiem.
To moze doprowadzi¢ do powaznych urazéw, a nawet zabié dziecko.

Jesli jestes zdesperowany, sprébuj podjaé nastepujace dziatania:

1. Utéz dziecko w bezpiecznym miejscu (np. w tézeczku lub na podtodze).
2. Opus$é pomieszczenie.

3. Wykonaj kilka gteboki wdechdw i wydechdw.

4. Co kilka minut zagladaj do dziecka.

5. W razie potrzeby sprowadZ pomoc.

Najczesciej gtosny ptacz niemowlecia ustepuje po trzecim miesigcu
zycia.

W razie potrzeby mozna skorzystaé z porady na wypadek gtoénego
ptaczu dziecka:
www.schreibabyberatung-hamburg.de




Dziecko jest juz na swiecie

MIEJSCE NA TWOJE PRZEMYSLENIA

Jakie sa kolejne kroki?

OSOBISTA LISTA KONTROLNA

Wasze dziecko jest juz na $wiecie — oto punkty, ktére s3g istotne po narodzinach
Waszego dziecka:
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Ztbzcie wniosek o akt urodzenia

Ztézcie wniosek o $wiadczenie na dziecko (Kindergeld)

Ztdzcie wniosek o $wiadczenie rodzicielskie

Zgtoscie dziecko w kasie chorych

W razie potrzeby zarejestrujcie dziecko w Osrodku Pracy

W razie potrzeby sktadajcie wnioski o dalsza pomoc finansowa

Bardziej doktadne informacje pod adresem www.familienportal.

de/checklisten

NAJWAZNIEJSZE LINKI

W tym miejscu zebraliémy najwazniejsze linki z niniejszego rozdziatu w formie listy:

Porady dla matek:

Hamburg

Link: www.hamburg.de/behoerdenfinder/

suche/muetterberatung

Rozwdéj dziecka:

kindergesundheit-info.de

Link: www.kindergesundheit-info.de

wellcome:

wellcome

Link: https://www.wellcome-online.de/

hilfe-nach-der-geburt

Zesp6t rodzinny w Twoim powiecie:

Link: www.hamburg.de/fruehe-hilfen/
13605996/familienteams

Wsparcie w codziennosci, porady i
rozwiazywanie konfliktéw:

(=] A el

STARK

Streit und Trennung meistern
Alltagshilfe, Rat & Konfliktissung

Link: www.stark-familie.info/de

Swiadczenie na dziecko (Kindergeld) —

to dziecinnie proste

Hamburg

Link: www.hamburg.de/kinderleicht-
-zum-kindergeld
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POZNAJEMY SIE
LEPIE)

Minety pierwsze tygodnie. Przyzwyczajacie sie do siebie i zaczynaja sie
pojawiaé rutynowe zachowania.




KONTAKTY, KURSY | PORADY

Jest wiele mozliwosci przezywania z dziec-
kiem nowych rzeczy, poznawania innych
rodzicdw i wymiany informacji. Sami moze-
cie wybieraé pomiedzy statymi kursami a
otwartymi miejscami spotkan.

Szkoty dla rodzicéw i placéwki ksztat-
cenia rodzicéw

® Masaz dla niemowlat
@ Grupy rodzice-dzieci
@ Kursy, takze te dedykowane dla ojcéw

Chcieliby$cie uzyskaé pomoc zwigzana z
rozwojem Waszego dziecka, relacjami w
zwiazkach lub rodzicielstwem? Réwniez
tutaj mozecie odkry¢ ciekawe programy

Tutaj znajdziesz popularne oferty, np. kurséw.
@ Spotkania dla niemowlakéw i dzieci
raczkujacych Wiecej informacji na temat kursu

Starke Kinder®” (Silni

Stk B i) mozna znalete OSRODKI DLA RODZICOW | DZIECI

rodzice — S|

KURSY DLA RODZICOW

pod adresem:

- buﬂd' . . . . . e .o .
Kursy dla rodzicéw, np. Starke Eltern — Www.kmt.lel'st:hutz Wasze .dZIeCkO nl.e .ma Jes.zcze trzech lat Wlecc?j’mforrt\ac.jl na ten tem.at mozna
Starke Kinder®” [Silni rodzice — silne dzieci] -hambul'g-del " inie ma jeszcze miejsca w ztobku/przed- znalez¢ pod linkiem na stronie 38.

, . (. . _archive/starke- szkolu? W wielu z nichznajduja sie osrodki
moga wspomagad poczucie pewnosci w projects-archive/ o, . 4
roli rodzicéw i wnieéé do zycia rodzinnego eltem-sta\rke-ku'\d@-r dla rodzicow i dzieci, ktére moga by¢ ytan i problemow

W przypadk @ ciem rodzinnym do

zwiazanVChZZ\/ \ rodzicow
+ ca telefony dla roc
dyspozydii sa %€ e, dzieki ktérym

dobrym punktem spotkan. Tutaj mozecie
spotkad innych rodzicéw i wymieniad sie

wiecej radosci i mniej stresu.

. informacjami. az porady onlin
OSRODKI DLA DZIECI | RODZIN o i uzyskad
Poza tym mozna tuuzyskad informacje i r;zybka pierwsza Elterntelefon

0800
1110550

ummergegenKumm

porady na temat zycia z niemowlakiem i

pomoc bez wycho-
matym dzieckiem.

W wielu miastach znajduja sie poza tym polegajaca na organizacji spotkan i grup,
dzenia z domu.

osrodki dla rodzin. Oferujg one réznorodna wsparciu w codziennos$ci, poradach spo-
pomoc dla rodzin z dzieémi w kazdywieku, tecznych i wielu innych inicjatywach.

DOBRZE WIEDZIEC: WYKORZYSTANIE MEDIOW

Poswiecaj swojemu dziecku codziennie ,Qualitytime”, w ktérym bedziecie sie
liczyd tylko Wy i Wasza pociecha. Odtézcie telefon komdrkowy na bok i badZcie
w 100% do dyspozycji dziecka.

Dziecko sie uczy: ,,Jestem wazne, chodzi o mnie.” Takie doswiadcze-
nia s3 mu potrzebne do dobrego rozwoju.

DOBRZE WIEDZIEC: W JAKI SPOSOB MOGE ZNALEZC
KURSY | OFERTY?

Portal ,Hamburg aktiv” proponuje kompleksowe zestawienie
wszystkich mozliwosci ksztatcenia i spedzania wolnego czasu

w powiatach landu Hamburg: od Aqua Baby i masaze dla dzieci
poprzez pierwsza pomoc dla dziecka po gimnastyke regeneracyjna
ijoge.

Nie sadzajcie swojego dziecka przed urzadzeniami cyfrowymi.
Dostarczajg one zbyt wielu bodZzcéw dla mtodych umystéw. Wiecej
informacji pod adresem

www.bildschirmfrei-bis-3.de . . .

Tutaj mozesz przej$é do portalu: www.hamburg-aktiv.info
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Dorastamy

MIESZKANIE BEZPIECZ-

ormacji na temat zdrowlia

Wiecej inf S — moz-
NE DLA DZIECKA e ke wielojezyeznyeh
lez¢ pod adreser: d-
/kindergesun
derunfaelle

nazna o
www.hambur .. A
heitl11314021ﬁbel-km

Wasze dziecko zaczyna juz raczkowad?
Podnosi sie juz przy meblach? To najwyz-
szy czas, by zabezpieczy¢ mieszkanie.

Nawet bowiem, jesli zachowujemy ostroz-
nos$é, moze sie co$ wydarzy¢ — od lekkich
urazéw po powazne sytuacje awaryjne.

o £

. S B L

NA MIEJSCA (W ZtOBKU/

ZnaleZlidcie juz miejsce w ztobku/przed-
szkolu? Niektdrzy rodzice rozpoczynaja
poszukiwania jeszcze w okresie cigzy, inni
czekaja z tym, az dziecko pojawi sie na swie-
cie Tak czy tak: Optaca sie dziataé wczesnie,

PRZEDSZKOLU), GOTOW, START!

poniewaz miejsca w tych placéwkach to
goracy towar. Wyszukiwarka ztobkéw/
przedszkoli utatwi Wam poszukiwania.

DOBRZE WIEDZIEC: BRAK OPLAT ZA ZtOBEK/PRZED-

SZKOLE

kitaplatz

adresem:

32

Po kolei: ZnajdzZcie placéwke sprawujaca opieke nad dzieé¢mi i
podpiszcie umowe na miejsce w danej placéwce. Nastepnie ztézcie
w urzedzie powiatowym wniosek o bon na miejsce w przedszkolu.
Wiecej informacji mozna znalezé pod adresem: www.hamburg.de/

Nie jestedcie jeszcze dtugo w Niemczech i potrzebujecie pomocy
w tym zakresie? W niektérych powiatach pomoca stuza przewod-
niczki i przewodnicy kulturowi. Wiecej informacji mozna znalez¢ pod

www.kita-einstieg-hamburg.de/kitakulturlotsinnen

Opieka z obiadem w ztobku/przedszkolu jest przez pieé godzin dziennie bezptat-
na. Tak jest réwniez w przypadku opieki dziennej — sprawowanej w domu przez
opiekunke/opiekuna — do 30 godzin na tydzien.

Oto Wasze najwazniejsze instytucje pierw-
szego kontaktu:

Pogotowie ratunkowe dla dzieci

W weekendy i Swieta

mozna sie zwracac o pomoc do dzieciecego
o$rodka nagtej pomocy przy Stowarzyszeniu
Lekarzy Ubezpieczenia Zdrowotnego w Ham-
burgu. W nagtej sytuacji mozna jednak sie
zgtosié z dzieckiem w kazdej klinice dla dzieci.

Kliniki dzieciece

Gabinet pediatryczny lub pogotowie w
razie potrzeby skieruje Twoje dziecko do
kliniki dzieciecej. Przyczyna moze by¢ na
przyktad wypadek lub powazna choroba.

W klinice Twoje dziecko bedzie poddane
ciagtej opiece. Niejednokrotnie proces
leczenia moze zostad przyspieszony, kiedy
jako matka lub ojciec bedziesz mogta/mdgt
nocowac przy swoim dziecku.

Wszelkie dane kontaktowe mozna

znalez¢é za posrednictwem linkéw od
strony 38.
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ZADBAIJMY O SIEBIE

Codziennos$¢ z niemowlakiem, nowy
model zycia rodzinnego oraz niedobdr
snu moga by¢ dos¢ stresujace. By¢
moze jestescie wyczerpani lub nawet
macie problemy zdrowotne.

Wazne jest, aby nawet w czasie swojej
pracy przez cata dobenie zapominali o
tadowaniu swoich akumulatoréw! Rébcie
sobie mate przerwy i rébcie to, co chet-
nie robiliscie przed narodzinami dziecka i
co sprawiato Wam przyjemnosé:

|dZcie na tono natury albo uprawiajcie
sport, postuchajcie muzyki, spotykajcie
sie z przyjaciétmi. Planujcie mate prze-
rwy i realizujcie je regularnie, tak bynie
zapomnied o tym w codziennej gonitwie.
W przypadku duzego wyczerpania wta-
$ciwym rozwiagzaniem moze by¢ dla Was
terapia dla matek/ojcéw i dzieci.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod
adresem: www.elternsein.info/alltag-
-mit-kind/gesundheit/mutter-kind-
kur-oder-vater-kind-kur-damit-sie-
-gesund-bleiben
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DOBRZE WIEDZIEC: O
ZNALEZC ODPREZENIE

Nawet drobne aktywnosci i krétkie
éwiczenia uwagi sa w stanie poméc

w zwalczaniu stresu i w znalezieniu
odprezenia. Swiadomie wypita filizanka
herbaty, wieczorne wspomnienie pieknej
chwili minionego dnia lubchwila zatrzy-
mania i Swiadomy oddech moga by¢
dobrym sposobem na poprawe samopo-
czucia przy niewielkim wysitku.

Noszenie dziecka, pochylanie siepod-
czas przewijania i podnoszenia, ciggta
gotowosé do dziatania, moze powo-
dowad naprezenia miesni. Pamietajcie,
aby rozluzniac¢ ramiona i przyjmowacd
wyprostowana postawe. Nawet dobra
postawa ciata moze bowiem mied pozy-
tywny wptyw na nastrdj.

Pomysty na drobne aktywnosci i éwi-
czenia umozliwiajace odstresowania
mozna znalez¢ tutaj: www.coreszon.
com/de/werkzeugkasten/werkzeug-
-fur-zuhause
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DORASTANIE DO ROLI RODZICA

Bycie rodzicem wymaga praktyki. Niektérzy
sadza, ze to sie dzieje automatycznie. Nie-
raz tak faktycznie jest,ale czesto na odnale-

zienie sie w roli rodzica potrzebny jest czas.

Dajcie sobie ten czas. W szczegdlnosci
niejednokrotnie trzeba zrezygnowac z wcze-
$niej ustalanych planéw. Zycie z dzieémi
jest o wiele bardziej spontaniczne, co ma
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zaréwno zalety, jak i wady. Sprébuj dostrze-
gac zalety. Réwniez dla Was jako rodzicéw
przezywanie czego$ nowego i nowy sposdb
podchodzenia do spraw moze sprawiac
rados$é. Dzieki temu bedziecie Wy, aw
szczegdlnosci Wasze dziecko, mogli i$¢ do
przodu. Rosniecie (razem) jako rodzina.

MIEJSCE NA TWOJE PRZEMYSLENIA

Jakie sa kolejne kroki?

OSOBISTA LISTA KONTROLNA

Pierwsze lata z dzieckiem — to najwazniejsze punkty z tego rozdziatu:

W razie potrzeby rezerwujcie
kursy

ZnajdZcie przedszkole

Zt6zcie wniosek o bon na miejsce
w przedszkolu.

Stwdrzcie bezpieczne dla dziecka
otoczenie w mieszkaniu

Dbaijcie o siebie / Planujcie mate
przerwy
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NAJWAZNIEJSZE LINKI

W tym miejscu zebrali$my najwazniejsze linki z niniejszego rozdziatu w formie listy:

Ztobek / przedszkole - informacje na Bezpieczne dorastanie — zapobieganie Porady telefoniczne i internetowe:
Poradniki dla rodzin: temat kosztéw i prawa do miejsca: wypadkom:
— —n NummergegenKumrmer
Link: www.hamburg.de/familienwe- Link: www.hamburg.de/elternbeitrag Link: www.kindergesundheit-info.de/ Link: www.nummergegenkummer.de
gweiser/118064/familienbildung themen/sicher-aufwachsen
. . X . Informacje na temat ztobkéw / Stowarzyszenie Lekarzy Ubezpieczenia )
Wyszukiwarka ztobkéw / przedszkoli: przedszkoli: Zdrowotnego: Telefon do lekarza:
it i EE G0
-_—— - ——— Kassendrztliche -II- 'H
Hamburg Hamburg |& \RITRUF HAMBURG
Link: www.hamburg.de/kita-finden Link: www.hamburg.de/kita Link: www.kvhh.net Link: www.arztruf-hamburg.de

Osrodki dla rodzicéw i dzieci: Kliniki dzieciece:
* i * E E * i *
— —

Hamburg |E% Hamburg

Link: www.hamburg.de/eltern- Link: www.hamburg.de/kranken-
kind-zentren hausverzeichnis/2833184/kinder
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Rodzicielstwo i wyzwania M

RADZENIE SOBIE Z PRO-
BLEMAMI, JAKIE NIESIE
RODZICIELSTWO

Zostalicie rodzicami i poznajecie nowe zycie jako rodzina — to cudow-
ne uczucie, napetniajace Was szczesciem. Jednak sytuacja ta jest réow-
niez zwigzana z problemami, a dla niektérych rodzin sa to szczegélne
wyzwania.




Rodzicielstwo i wyzwania

POTRZEBUJEMY WSPARCIA

Jest wiele czynnikdw, ktére decyduja,
ze bycie rodzicem staje sie szczegdlnym
wyzwaniem:

® \Wasze dziecko jest wczesdniakiem, jest
chore lub wykazuje problemy w rozwoju

® Twoje dziecko trudno uspokoié, stabo $pi
lub stabo je

@ Jeste$ osoba wychowujaca dziecko
samotnie i masz niewielkie wsparcie lub
nie masz go w ogdle

G |
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® \W rodzinie doszto do rozstania, konflik-
téw lub przemocy

@ Jestes na skraju swoich sit, jeste$ obcia-
zona/-y psychicznie lub jestes chora/-y

@ Jestes$ osoba naptywowa lub uchodzca i
nie orientujesz sie (jeszcze) tutaj dobrze

Dobra wiadomos$é jest taka: Zawsze
znajda sie ludzie, ktérzy pomoga Wam w
Waszej sytuacji zyciowej, doradza Wam i
Was wespra.

R

L
L

WCZESNIAKI | NIEMOW-
LAKI Z PROBLEMAMI

Jesli Wasze dziecko narodzi sie zbyt wcze-
$nie lub przyjdzie na $wiat z problemami
zdrowotnymi, wiele rzeczy wyglada inaczej.
Panuje niepewnosé, troska, nadzieja i trwo-
ga. Nie pozostawajcie sami z wyzwaniami.
By¢ moze istnieje mozliwos$¢ uzyskania
wsparcia ze strony placéwki spoteczno-
-medycznej w domu.

Zapytajcie w klinice o istniejace mozliwosci.
Do Waszej dyspozycji jest réwniez Wasz
gabinet pediatryczny i w razie potrzeby
moze Was skierowad do o$rodka pomocy
spotecznej dla dzieci w celu wczesnego
rozpoznania i leczenia lub do oérdoka
wczesnhego wsparcia dla dzieci.

nych.

-info.de/themen/entwicklung/
fruehgeburt

behinderung/behindertes-kind

Posdwiedcie czas, by przyzwyczaié sie do sytuacji, poznad i zaakcep-
towad dziecko. Mitosne usposobienie i wiele kontaktu cielesnego
moze pomdc w nawiazaniu relacji. Intensywny kontakt ze skéra
pozwala dziecku na poczucie schronienia i wiezi z rodzicami. Wiecej
informacji mozna znaleZ¢ pod adresem: www.kindergesundheit-

www.kindergesundheit-info.de/themen/entwicklung/

Wymiana informacji z innymi rodzicami w
podobnej sytuacji moze pomdc w ztagodze-
niu lekéw i daé wiecej wiary w siebie.

ferte porad dla

ie oraz O . B
Informac) roblemami mozna

rodzicow dziecizp :
snalezé pod adresem:
www.hamburg.del
kinder-familie

DOBRZE WIEDZIEC: SCHRONIENIE | WIEZ

Poczatek zycia rodzinnego z wczesniakiem lub dzieckiem chorym nie jest lekkie. By¢
moze nie macie mozliwosci by¢ przy dziecka w jego pierwszych dniach zycia, bo by¢
moze wymagda ono leczenia lub nawet wspomagania z uzyciem urzadzen medycz-
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Rodzicielstwo i wyzwania

JESTEM NOWY W NIEMCZECH

By¢ moze dopiero niedawno przybylidcie-
do Niemiec i wiele rzeczy jest dla Ciebie
nowych. Byé moze wystepuja réznice w
kwestiach zwigzanych z niemowlakiem w
stosunku do Waszego kraju, jednak niektére
sprawy wygladaja podobnie lub wrecz
identycznie. Nie zawsze jest tatwo wejs$é

na nowe tory, o wszystkim myslecizna-
lez¢é wtasciwa droge dla sienie i swojego
dziecka.

W wielu dzielnicach do dyspozycji sg prze-
wodnicy dla rodzicéw, ktérzy moga udzielié
Wam wsparcia w Waszym ojczystym je-
zyku. Poza tym sa poradnie, w ktérych by¢é
moze personel méwi w Twoim jezyku.

44

Jesli przebywacie w Niemczech bez
dokumentdw lub bez waznego pozwole-
nia na pobyt lub nie macie ubezpieczenia
zdrowotnego, réwniez mozecie liczyé na
wsparcie. W zaleznos$ci od przypadku
uzyskacie je za posrednictwem poradni so-
cjalnych, prawnych lub w ramach pomocy
medycznej — dla siebie i dla dziecka.

Przewodnikéw dla rc?szi—
cOW znajdziecie t:talj.
www.hamburg. e
elternlotsenl‘l.1747052/

standorte

STRES | CHOROBY PSYCHICZNE

Niekiedy znajdujemy sie w sytuacjach, kté-
re wydaja sie nas przerastad, jesli chodzi

o mozliwos¢ (samodzielnego) poradzenia
sobie z problemami.

W smutku poporodowym czujecie sie
przygnebione i wyczerpane. Lek o Wasze
dziecko stanowi bardzo duze obcigze-
nie. By¢ mozetesknicie za swoim starym
zyciem.

Jesli przez caty czas czujecie lek i brak ra-
dosci, moga to by¢ oznaki depresji poporo-
dowej. Problem ten dotyka okoto dziesieciu
procent kobiet po porodzie. ZnajdZcie
porade lekarza rodzinnego lub ginekologa
lub zwrdédcie sie o specjalng pomoc ambu-
latoryjna.

Adresy kontaktowe znajdziecie w
zataczonej ksigzce adresowej.

Takze czeste konflikty w zwiazkach,
rozstanie, trudne warunki bytowe lub wy-
zwanie samodzielnego wychowania dziecka
moga by¢ bardzo uciazliwe. Daj sobie
pomoc — dla swojego zdrowia i zdrowia
Twojego dziecka.

Wiecej informacji na temat ,,Osoby samot-
nie wychowujace dzieci” na stronie 24.

cy mozliwosci
nalez¢ pod adre-
dheit-info.

Poradnik dotycza
wsparcia mozna z
serS\: www.kindergesun
de/themen/ )
entwicklunglps.ychu-
sche-gesundheltl.
wegweiser-entwucklun-

gspr0b|eme

DOBRZE WIEDZIEC: KONFLIKTY | PRZEMOC W RODZINIE

Kazdy ma prawo do bezpieczeristwa i zdrowia. Jesli konflikty w rodzinie eskaluja do
przemocy fizycznej, dziataj: Opusc miejsce zdarzenie i zabezpiecz swoje dziecko.

Pomoc znajdziecie tutaj:

Domy dla kobiet w Hamburgu - osrodek koordynacyjni i osrodek pomocy

”24/7”
Telefon: 040 800041000

E-mail: schutz@24-7-frauenhaeuser-hh.de

Telefon wsparcia w sprawach przemocy wobec kobiet

Telefon: 116016

Pomoc i porady dla mezczyzn

www.hamburg.de/hilfen-fuer-opfer/7421580/maenner
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Rodzicielstwo i wyzwania |- M

WCZESNE KORZYSTANIE Z POMOCY

Aby dobrze rozpoczad nowy rozdziat zycia ds. 0oséb mtodocianych udziela wsparcia w
jako rodzina, mozna skorzystac z bogatej kwestiach wychowania, gdy codziennos$¢
oferty w poblizu miejsca swojego zamiesz-  z Waszym dzieckiem przysparza Wam
kania lub w catym Hamburgu. duzych problemdw.

Nie pozostawajcie ze swoimi pytaniami

il ) -
samil! Wiecej informac)!

. .. . . mozna 2nalezé pod
Link do Frithe Hilfen znajduje sie na adresem:

stronie 15. www.hat“burg.del
jugendamt

Auch der Allgemeine Soziale Dienst (ASD)
[Ogdlna Pomoc Spoteczna) przy urzedzie

DOBRZE WIEDZIEC: PRZYDATNE STRONY INTERNETOWE

Wszechstronne i uzupetniajace dla niniejszej broszury informacje mozna znaleZ¢ tutaj:

OD tATWYCH W WYCHOWANIU PO
PEtNE TEM PERAM ENTU Przyktadowe zagadnienia

@ Szkolenia i porady dla rodzin

® Rodzinaipraca

® Pomoc finansowa dla rodzin

@ Opieka dzienna nad dzieémi

@ Prawo opiekuricze
www.hamburg.de/familienwegweiser

Niemowlaki réznig sie w swoichstadiach roz-  ruszaja, sg niespokojne i maja problemy ze
WOoju i sposobie zachowania. Nawet w wie- snem. Wszystko to moze oznaczad dla Was
ku raczkowania niektére dzieci nie przyspa-  jako rodzicdw wiekszy wysitek. NajpdZniej
rzaja wielu ktopotdw, inne z kolei sa bardziej w momencie, w ktérym macie poczucie
wymagajace. W tym ostatnim przypadku przecigzenia lub bezradno$ci, powinniscie
dzieci potrzebujg szczegdlnie duzo bliskoécii  skorzystad z porad i wsparcia.

uwagi. Maja niespozyta energie i ciggle sie

Federalne Ministerstwo Rodziny przekazuje informacje na nastepu-

jace tematy:

® Najwazniejsze Swiadczenia

@ Regulacje prawne

® Mozliwos$é porad stanowiacych wsparcie dla rodzicéw

® Wysokos$¢ $wiadczenia rodzicielskiego (kalkulator $wiadczenia
rodzicielskiego)

DOBRZE WIEDZIEC: ODRYWANIE WZROKU

Czy Wasze dziecko patrzy na Was, po czym odwraca wzrok. Jest to catkiem nor- www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/familie

malne.

Niemowlaki lubig twarze i kontakt, ale w nattoku nowych wrazeri moze doj$é do Bardziej szczegdtowe informacje na temat porad i wsparcia dla
przebodZcowania tak mtodego umystu. Dziecko moze sie wéwczas zachowywad rodzin w Hamburgu mozna znaleZ¢ tutaj:

niespokojnie lub krzyczeé. Pozwél dziecku na przerwy, zeby mogto odpoczaé. www.hamburg.de/familie/veroeffentlichungen/3055104/

familienberatung-mehrsprachig .
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Rodzicielstwo i wyzwania

MIEJSCE NA TWOJE PRZEMYSLENIA OSOBISTA LISTA KONTROLNA

Jakie sa kolejne kroki? Rodzicielstwo i wyzwania — oto najwazniejsze punkty z niniejszego rozdziatu:
Zaangazujecie specjalistéw ds. Pomoc w przypadku konfliktéw
wczesniakéw lub dzieci z proble- rodzinnych i przemocy
mami zdrowotnymi Generalnie obowiazuje zasada:
W przypadku bariery jezykowej poszukujmy pomocy w odpo-
korzystajcie ze wsparcia wiednim czasie

< ® @
o ®
° . . ‘
NAJWAZNIEJSZE LINKI e °
W tym miejscu zebrali$my najwazniejsze linki i adresy z niniejszego rozdziatu w formie listy:

Przewodnik dla uchodzcéw i Pomoc dla dzieci z niepetnosprawnoscia,
migrantéw: wielojezyczna

ebvkm.

Bundesverband fiir kérper- und
mehrfachbehinderte Menschen e. V.

({] Acbeitsgemeinschaft Kirchliche Flichtlingsarbeit

Link: www.hamburgasyl.de/praktische- Link: www.bvkm.de/ratgeber/mein-kind-
-hilfen/adresslisten ist-behindert-diese-hilfen-gibt-es-in-
mehreren-sprachen

Elterninitiative fir Frih- und Risikoge-
borene [Inicjatywa rodzicéw wczesénia-
kéw i dzieci z porodéw obarczonych
ryzykiem]:

%rl'.ihstart

Etterninitiative
Hor Frih- und
Risikogebarene
Harnburg &\

Link: www.fruehstart-hamburg.de
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Ksiazka adresowa i podziekowania

OTO INSTYTUCIE
PIERWSZEGO KONTAK-
TU W HAMBURGU:

\J

KTO NAM POMOZE...

. . . w PRZYPADKU
Zatgczona ksigzka z adresami zawiera PYTAN | PROBLEMOW T
wszystkie wazne placéwki pierwszego ZwmzANYCHZBYC'EM Do znalezienid n
kontaktu. Znajduja sie w niej ogdine adresy, RODZlCAM‘_ . odwrocie bro-
ktére mozna wykorzystaé niezaleznie od Koty Ladrers instytucii szury
miejsca zamieszkania, a takze specjal-
na oferte ze swojego powiatu w landzie
Hamburg z podziatem na poszczegdline s®e

problemy.

PODZIEKOWANIA
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Serdeczne podziekowania kierujemy do wszystkich oséb, dzieki ktérym powstata
broszura. Szczegdlne podziekowania sktadamy na rece zaangazowanych oséb, ro-
dzicéw i specjalistéw zaangazowanych w warsztaty zorganizowane we wrzesniu
2022 roku. To tutaj pojawity sie konstruktywne pomysty wytyczajace kierunek
dziatan, dzieki ktérym powstata broszura w nowym ksztatcie.

Ogromne podziekowania dla grupy projektowej: Susanne Huttenhain, koordyna-
torce Frihe Hilfen landu Hamburg, urzedowi ds. spotecznych oraz Birgit ARmann,

Stephanie Ganske i Ralfa Slutera ze Stowarzyszenia Ochrony Dziecka w Hamburgu.

Stopka redakcyjna

Stopka redakcyjna

Urzad ds. pracy, zdrowia, spraw spotecznych, rodziny i integracji
(urzad ds. socjalnych)

Wydziat prac spotecznych

Hamburger Str. 47, 22083 Hamburg

Der Kinderschutzbund Landesverband Hamburg e.V.
[Stowarzyszenie ochrony dzieci w landzie Hamburg]
Sievekingdamm 3 - Platz der Kinderrechte

20535 Hamburg

. 0404329270
@ info@kinderschutzbund-hamburg.de
A www.kinderschutzbund-hamburg.de

Edycja
SAINT ELMO’S GmbH & Co. KG

llustracje
www.gettyimages.de
www.istockphoto.com

Dostepnosé broszury
Broszure ,,Kto nam pomoze...” mozna zamawiad bezptatnie droga
mailowa (bestellungen@kinderschutzbund-hamburg.de).

Poza tym broszura jest dostepna do pobrania pod adresem:
www.hamburg.de/fruehe-hilfen.

Stan aktualizacji
Luty 2024
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NUMERY TELEFONOW ALARMOWYCH

Telefon pogotowia ratunkowego: 112
Pojazdy ratunkowe i pojazdy z lekarzem pierwszej pomocy docierajg na miejsce w ciagu kilku
minut.

Pogotowie ratunkowe Hamburg, telefon: 116117
Telefon jest czynny przez cata dobe i zapewnia porady medyczne zwigzane z problemami

zdrowotnymi.

Pogotowie toksykologiczne, telefon: 0551 19240
Instytucja ta odpowiada za Breme, Hamburg, Dolna Saksonieg i Schleswig-Holstein.

Instytucja wspierana przez:

und Jugend

f L, | Bundesministerium bt (]
Bundesstiftung J ﬂ} | h'::nFaEn;'i'l’ile. S::ni:mn. Frauen ,-3;.; FEH.IEEN

Frohe Hilfen N




