Broszura dla

Ciebie i Twojego
dwuletniego b
dziecka.

-
Zapisz sie do naszego e-newslettera,
aby otrzymywaé aktualne informacje
na temat darmowych wydarzen dla
Ciebie i Twojej rodziny, ofert oraz kwestii
zwigzanych ze zdrowiem i nie tylko.
Aby zapisaé sie lub dowiedziec¢ sie wiecej o
lokalnych ustugach w ramach programu Best

g N2 !

Start in Life, zeskanuj kod QR lub odwiedz strone
www.walthamforest. gov.uk/beststartinlife.
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Waltham Forest



Dwa lata to kamien milowy dla dziecka!
Twoje dziecko zaczyna sie uczyé

i zachowywac na rézne sposoby. Pakiet
pozwala cieszy¢ sie rozwojem Twojego
dziecka i postepami prowadzgcymi do
rozpoczecia szkoty.

Celem broszury jest wsparcie rodzicow i opiekunéw

w Waltham Forest w opiece nad zdrowiem i rozwojem

dzieci oraz podzielenie sie informacjami o naszych
ustugach w ramach programu Best Start in Life.
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Czy wiesz, ze...?

Ustugi Best Start in Life sqg dostepne
dla wszystkich dzieci ponizej pigtego
roku zycia i ich rodzin mieszkajgcych
w Waltham Forest.

Ustugi programu Best Start in Life majq za zadanie
wspiera¢ Ciebie i Twojg rodzine w opiece nad
dzieckiem. Sq $wiadczone w naszych centrach
rodzinnych, jak réwniez w innych miejscach

w Waltham Forest (takich jak biblioteki, parki i $wietlice
srodowiskowe) oraz obejmujqg ustugi samorzgdowe

i ustugi $wiadczone przez naszych partnerow.

Nasze centra rodzinne oferujq ciekawe sesje zabaw,
jak réwniez szerokie darmowe wsparcie w réznych
dziedzinach, takich jak pomoc dziecku w rozwijaniu
umiejetnosci jezykowych i komunikacyjnych oraz
budowanie zdrowych nawykdéw zywieniowych.

W Waltham Forest dziatajg cztery centra rodzinne.
Zaznaczono je na mapie po prawej stronie. Jesli nie
zarejestrowates$/zarejestrowatas sie jeszcze

w jednym z naszych centréw rodzinnych,
porozmawiaj ze swojq pielegniarkq srodowiskowq
lub po prostu odwiedz nas i porozmawiaqj

z naszym przyjaznym personelem. Mozesz rowniez
zarejestrowac sie na stronie internetowej Best Start
in Life, ktéra zawiera wiele informacji o naszych
dziataniach, wydarzeniach i przestrzeniach:
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife.

Przedstawiamy naszq druzyne
superbohaterow Best Start in Life

Oto nasi superbohaterowie Best Start i Life,

czyli szescioro wyjgtkowych pomocnikéw, ktorzy
przedstawiq Ci nasze ustugi. Spotkaszich

w catej okolicy, w naszych fantastycznych centrach
rodzinnych, lokalnych bibliotekach i innych miejscach
oferujgcych angazujgce zajecia dla Ciebie i Twojego
dziecka.

Dowiedz sie wiecej o naszych superbohaterach na
stronie bit.ly/SuperheroesWF.

LOHALZAEGE
I P
rodzinnych

Czynne od poniedziatkudo
pigtku, od 9:00 do 17:00
(oprécz dni wolnych od pracy)
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Aktualne harmonogramy Centréw rodzinnych
sg dostepne do pobrania na stronie:
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife.
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Od chwili obecnej do pigtego roku zycia Twoje
dziecko rozwinie wiele nowych, niesamowitych
umiejetnoéci. Sciezka na drugiej stronie pokazuje
tylko niektére kamienie milowe, ktére dzieci zwykle
osiggajg w drodze do rozpoczecia szkoty. Wiecej
informacji na tfemat rozwoju dziecka mozna znalezé
na stronie
www.walthamforest.gov.uk/yourchildsdevelopment.

Kazde dziecko rozwija sie we wtasnym tempie. Jesli
jednak masz obawy dotyczgce rozwoju dziecka

w dowolnym momencie zycia, mozesz je zgtosi¢
zespotowi pielegniarek srodowiskowych, dzwonigc
pod numer 0300 033 6200.

Badanie w wieku od dwéch do
dwoch i pot roku

Jesli Twoje dziecko jest w wieku od dwdch do dwaéch
i p6t roku, zespdt pielegniarek srodowiskowych
zaprasza Cie do zbadania poziomu rozwoju dziecka.
By¢ moze wtasnie z tego badania masz naszg
broszure! To szansa, aby porozmawiac o zdrowiu,
rozwoju i zachowaniu dziecka oraz uzyskaé wsparcie

i porady dotyczqgce potrzeb Twoich i Twojego dziecka.

Zespdit pielegniarek Srodowiskowych korzysta

z kwestionariusza wieku i etapdéw (Ages and Stages
Questionnaire, ASQ) oraz kwestionariusza wieku

i etapdw - rozwdj spoteczny i emocjonalny (Ages and

Stages Social and Emotional Questionnaire, ASQ SE).

Zostang one wystane do Ciebie przed umdbwionym
spotkaniem. W przypadku jakichkolwiek wgtpliwosci
dotyczqgcych zdrowia, rozwoju lub zachowania

dziecka zespébt pielegniarek Srodowiskowych moze je

sprawdzi¢ lub skierowaé Cie do wyspecjalizowanych

stuzb w celu uzyskania dalszej oceny i wsparcia. Jesli

Twoje dziecko nie zostato zaproszone do badania
w wieku od dwdch do dwéch i pdt roku zycia,
mozesz skontaktowac sie z zespotem pielegniarek
srodowiskowych pod numerem 0300 033 6200,
aby umowicé sie na wizyte.

Wspieranie nauki i rozwoju dziecka

Nauka poprzez zabawe

Zabawa to wspaniaty sposéb na nauke dziecka.
Zabawa moze pombc dziecku w rozwijaniu
znajomosci jezyka, a takze umiejetnosci
rozwigzywania problemdw i zdolnoéci spotecznych.
Moze réwniez pobudzi¢ kreatywnosé. Aktywnosc
fizyczna, np. bieganie, taniec czy skakanie, jest
rowniez waznym elementem wspierania zdrowego
rozwoju.

Oferujemy wiele sesji sportowo-rekreacyjnych w
catej gminie, podczas ktérych Twoje dziecko moze
uczestniczy¢ w réznych zabawach wraz z innymi
dzie¢mi. Mozesz poznac inne rodziny

i porozmawia¢ z profesjonalistami, ktérzy chetnie
dzielg sie pomystami dotyczgcymi réznych sposobéw
wspierania rozwoju dziecka. Szczegbdtowe informacje
na temat wydarzeh mozna znalez¢

w harmonogramie Best Start in Life.

Chit Chat Pitter Pat

Chit Chat Pitter Pat to projekt wirtualnej edukagji

w domu dostepny w Waltham Forest dla dzieci ponizej
pigtego roku zycia. Zawiera wskazéwki i pomysty na
tworzenie mozliwosci uczenia sie w domu i wyjasnia,
jak nauka wspiera rozwoj Twojego dziecka. Karty
wspdlnej nauki i linki do stron Chit Chat Pitter Pat na
Facebooku i Instagramie mozna znalez¢ na stronie
www.walthamforest.gov.uk/chitchatpitterpat.
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Gratulacje! Twoje dziecko ukonczyto dwa lata!

Dzieci w wieku od dwéch
do trzech lat

+ Potrafie moéwic z uzyciem krétkich zdan.

* Potrafie porzgdkowac obiekty wedtug
koloru i ksztattu.

* Potrafie jezdzi¢ rowerem trojkotowym
z pedatami.

+ Zaczynam rozumie¢ uczucia innych ludzi.

Pamietaj, ze kazde
dziecko rozwija
sie we wtasnym

tempie. Niektore
dzieci opanowujg
te umiejetnosci
wczesniej niz
inne. Skup sie na
zachecaniu dziecka
do codziennego
odkrywania i nauki.

Szkota

Dzieci w wieku od trzech
do czterech lat

+ Potrafie tatwo chodzi¢ po schodach
bez podparcia.

+ Potrafie uzywac zdan zawierajgcych
cztery lub wiecej stow.

* Zapamietuje i rozmawiam o
wydarzeniach, ktére miaty miejsce
wczoraj.

+ Potrafie wykorzysta¢ swojq
wyobraznie w zabawach polegajgcych
na odgrywaniu réznych sytuacji.

Dzieci w wieku od czterech
do pieciu lat

+ Potrafie ubrac sie bez wiekszej
pomocy, w tym zapigé zamki i guziki.

+ Potrafie podac¢ swoje imie i nazwisko,
pteiadres.

+ Potrafie porzgdkowaé przedmioty od
najmniejszych do najwiekszych.

+ Potrafie czekaé na swojq kolej i dzieli¢
sie z innymi.

Wiele pomystow na aktywnosé w domu pomagajgcg
w nauce i rozwoju dziecka mozna znalez¢é na stronie
www.walthamforest.gov.uk/chitchatpitterpat.



Liczba stow, ktére dziecko potrafi
wypowiedzie¢ i zrozumiec¢ w wieku od
dwéch do pieciu lat, szybko rosnie. Nauka
komunikacji wymaga czasu i praktyki.
Istnieje wiele rzeczy, ktére mozna

zrobi¢, aby pomoc dziecku w rozwijaniu
umiejetnosci jezykowych.

Rozmowa z dzieckiem

Prawie kazda codzienna aktywnosc¢ to szansa na
rozmowe, budowanie wiezi i zabawe z dzieckiem.
Zrozumienie zainteresowan dziecka i uzywanie po-
wigzanych ze sobg stéw to najlepszy sposéb na za-
checenie go do stuchania i nauki nowych stow. Gdy
Twoje dziecko zaczyna tqczyc¢ ze sobqg stowa, mozesz
pomodc mu budowaé zdania, powtarzajgc to, co moéwi
i dodajgc nowe stowa. Na przyktad, jesli méwi ,,Po-
patrz, dziecko”, mozesz powiedzie¢ , Tak, popatrz,
dziecko $pi”.

Jesli Twoja rodzina jest dwujezyczna, mozecie uzy-
wacé obu jezykéw, poniewaz dziecko potrafi natural-
nie nauczy¢ sie wiecej niz jednego jezyka.

Aby uzyskac¢ wiecej wskazéwek na temat aktywnosci

i zabaw wspierajgcych rozwdj mowy i umiejetnosci
jezykowych dziecka, odwiedz strone
www.bbc.co.uk/tiny-happy-people.

Wskazowka

Jesli Twoje dziecko nie powie czego$ od razu
w prawidtowy sposéb, nie martw sie. Wazne
jest, aby zachecic¢ je do méwienia dale;j.
Powtérzenie stowa w odpowiedni
sposéb bez korygowania btedu
moze w tym pomoc. Na przyktad,
jesli dziecko powie ,,byba” zamiast ,,ryba”,
odpowiedz ,, Tak, to jest ryba”.

Czy wiesz, ze...?

Mozesz skorzystac z sekcji Bookfinder na stronie
internetowej Bookstart, aby znalez¢ ksigzki odpowiednie
dla wieku i zainteresowan dziecka. Wiecej informacji:
www.booktrust.org.uk/books-and-reading.

Czytanie razem

Czytanie z dzieckiem to sposéb na wprowadzanie no-
wych stéw i wspolng zabawe. Codzienne czytanie przed
snem lub o innych okreslonych porach w ciggu dnia jest
doskonatym sposobem na budowanie pozytywnych na-
wykow czytania ksigzek. Nie martw sie, jesli Twoje dziec-
ko nie chce wystuchac catej historii - omawianie zdjec¢
réwniez dziata pozytywnie.

Biblioteki sg doskonatym migjscem na wspdlne odkrywa-
nie nowych ksigzek. Mozesz takze bra¢ udziat w darmo-
wych sesjach czytania bajek i wierszykéw, ktére odbywaijq
sie przez caty tydzien. Szczegdty dotyczqgce tych sesji
znajdujg sie w harmonogramie Best Start in Life. Wejdz
na strone www.walthamforest.gov.uk/libraries, aby
uzyska¢ wiecej informacji na temat bibliotek w Twojej
okolicy.

Gdzie moge uzyskac¢ wsparcie?

Jesli masz jakiekolwiek pytania lub wgtpliwosci
dotyczgce komunikagji i umiejetnosci jezykowych
swojego dziecka, mozesz porozmawiaé ze swojq
pielegniarkg srodowiskowq lub odwiedzi¢ strone
www.walthamforest.gov.uk/parentingconcerns.
Pracownicy naszych centréw rodzinnych réwniez
stuzg pomocg, wskazéwkami i pomystami.

Logopedzi z Waltham Forest oferujg wczesne wsparcie
i informacje na temat rozwoju umiejetnosci jezykowych
matych dzieci. Organizujq regularne sesje w centrach
rodzinnych, gdzie mozna rozmawiaé
o wszelkich obawach i poznaé rézne
formy pomocy. Szczegdty dotyczgce
sesji znajdujq sie w harmonogramie
Best Start in Life. Mozesz skontaktowaé
sie z zespotem ds. logopedii, dzwonigc
é pod numer 0208 430 7970 lub
wysytajgc wiadomos¢ e-mail na adres
wfspeechtherapy@nelft.nhs.uk.

IEZYEA ZeSpoi PiclG-
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Zespdt pielegniarek srodowiskowych jest nieustannie
do dyspozycji, aby omobwi¢ wszelkie obawy,

a takze dostarczy¢ wazne informacje i porady
dotyczqce wzrostu, dobrostanu i rozwoju dziecka.
Mozesz kontaktowac sie z zespotem pielegniarek
srodowiskowych do momentu, gdy Twoje dziecko
ukonczy pigty rok zycia.

Zachecamy takze do odwiedzania poradni zdrowia
dziecka, w ktérych mozna skontrolowaé wage, wzrost i
rozwdj dziecka oraz porozmawiac z cztonkiem naszego
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Czy wiesz, ze...?

Co tydzien we wszystkich czterech
Centrach rodzinnych dziatajg
poradnie zdrowia dziecka.
Szczegbty dotyczgce tych poradni
znajdujg sie w harmonogramie
Best Start in Life.

zespotu. Mozesz réwniez skontaktowaé sie z nami,

dzwonigc pod numer telefonu 0300 033 6200 od

poniedziatku do pigtku w godzinach od 9:00 do 17:00

(z wyjgtkiem dni wolnych od pracy). Zespot pielegniarek

Srodowiskowych moze rowniez poméc Ci, jesli:

* masz obawy dotyczgce swojego zdrowia
psychicznego;

* jestes w nieszczesliwym lub przemocowym zwigzku;

+ Twoje dziecko ma niepetnosprawnosc¢ lub
problemy zdrowotne;

* masz obawy dotyczqgce zdrowia swojej rodziny.
Ksigzeczka zdrowia dziecka

W ksigzeczce zdrowia dziecka rejestruje sie wzrost,
wage, szczepienia i inne wazne informacje. Dobrze
jest jg mie¢ ze sobq podczas kazdej wizyty u
pielegniarki sSrodowiskowej, lekarza rodzinnego lub
innego pracownika stuzby zdrowia.

Ksigzeczka zdrowia dziecka jest teraz dostepna
réwniez jako aplikacja mobilna (eRedbook), ktéra
zapewnia bezpieczny dostep do informacji o zdrowiu
Twojego dziecka, gdziekolwiek jestes$ - nie musisz
sie martwic, ze jg zgubisz lub o czym$ zapomnisz.
Ksigzeczka eRedbook moze by¢ uzywana razem

Z papierowq ksigzeczkqg zdrowia dziecka. Mozesz
zarejestrowac sie i uzyska¢ dostep do elektronicznej
ksigzeczki zdrowia dziecka, pobierajgc aplikacje
mobilng lub odwiedzajqgc strone
www.eredbook.org.uk.
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Twoje dziecko chce by¢ coraz bardziej niezalezne.
Mozliwe, ze zaczeto juz testowac granice w celu
zbadania, jakie zachowanie jest dopuszczalne.

Moze miec¢ problemy ze zrozumieniem u innych

osbéb i denerwowac sie, gdy nie rozumie, dlaczego
odpowiedz na niektére jego prosby brzmi ,nie”. Moze
to wzbudzaé silne emocje, ktére mogq spowodowaé

zdenerwowanie lub poczucie przyttoczenia u dziecka.

Czesciej ma to miejsce, jesli Twoje dziecko jest
zmeczone, gtodne, podekscytowane lub znudzone.

Kontrolowanie takiego zachowania moze by¢ trudne.
Nalezy jednak pamietad, ze jest to catkowicie
normalne u dzieci w tym wieku. Twoje dziecko

nie jest niegrzeczne, po prostu nie potrafi jeszcze
kontrolowac¢ swoich emogiji.

Czy wiesz, Zze mozesz uzyskac
pomoc rodzicielskq?

Bycie rodzicem jest jednocze$nie bardzo
satysfakcjonujgce i wymagajqgce, dlatego czasami
mozesz potrzebowaé dodatkowego wsparcia. Nie
martw sie - nie jeste$ sam(a). Wszyscy rodzice

i opiekunowie przezywajq trudne momenty.

Oferujemy szereg warsztatéw i kursow, ktére

dajg wszystkie narzedzia i pewno$é potrzebng do
skuteczniejszego wspierania nauki i rozwoju dziecka,
jak réwniez radzenia sobie z trudnymi zachowaniami.
Odwiedz strone bit.ly/ParentSupportWF lub
zadzwonh pod numer 020 8496 2442, aby uzyskaé
szczegdtowe informacje i zarezerwowaé miejsce.

Dostepna jest tez ustuga wczesnej pomocy,

w ramach ktérej rodziny otrzymujg pomoc

w jak najszybszym rozwigzywaniu problemow

i we wspieraniu dzieci w osiggnieciu ich petnego
potencjatu. Aby uzyska¢ wiecej informacji, skontaktuj
sie z lokalnym Centrum rodzinnym lub porozmawiaj

z pielegniarkg $rodowiskowq.
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Najwazniejsze
wskazowki dotyczqgce
kontroli zachowania dziecka

+ Zachowaj spokéj - dzieci uczg sie na
podstawie zachowan dorostych, dlatego
wazne jest, aby zachowa¢ kontrole nad
emocjami. Jesli zajdzie taka potrzeba, odejdz
na chwile od dziecka, zeby sie uspokoié - o ile
jest to bezpieczne.

* Porozmawiaj z dzieckiem - wazne jest, aby
dziecko zrozumiato, dlaczego prosisz je o wy-
konanie pewnych czynnosci, oraz jakie zacho-
wania sqg niedopuszczalne i dlaczego tak jest.

+ Zachowaj konsekwencje - jesli za kazdym
razem reagujesz na zachowania w ten sam
sposoéb, Twoje dziecko dowiaduje sie, co jest
niedopuszczalne i czego moze sie spodziewac,
gdy zachowa sie w okreslony sposob.

+ Chwal dobre zachowanie - zwré¢ uwage
dziecka, przytul je lub usmiechnij sie, aby zako-
munikowa¢ zadowolenie z jego zachowania.

Wiecej wskazéwek mozna znalezé na stronie
bit.ly/BabyDevelopmentWF

il
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Bezpieczenstwo w domu

Dzieci czesto ulegajg wypadkom, poniewaz

bardzo szybko uczg sie nowych umiejetnosci. Co
prawda wiekszos¢ wypadkdw nie ma powaznych
konsekwencji, nalezy jednak podjg¢ dziatania majgce
na celu zapobieganie im. Najczestszymi przyczynami
wypadkdw z udziatem matych dzieci sqg upadki,
oparzenia, zatrucia, zadtawienia, obrzeki i utoniecia.
Aby zapobiec takim wypadkom, nalezy:

* trzymaé meble, po ktdérych dziecko moze sie
wspina¢, z dala od okien;

* przechowywa¢ domowe $rodki czyszczgce i leki
w bezpiecznym miejscu poza zasiegiem dziecka;

* przechowywac¢ mate przedmioty i torebki foliowe
poza zasiegiem dziecka i uwazad, jesli starsze dzieci
korzystajg z zabawek z matymi czesciami;

+ umieszczaé gorgce napoje poza zasiegiem dziecka
(gorgcy napdj moze spowodowac oparzenia nawet
15 minut po przygotowaniu);

* trzymacé kabel czajnika w miejscu niedostepnym,
a uchwyty naczyn na kuchence powinny zawsze by¢
skierowane do wewngtrz;

* nigdy nie pozostawia¢ zelazka ani prostownicy do
wtoséw podtgczonych do zasilania;

* nigdy nie zostawiaé matego dziecka w wannie,
nawet na chwile.

Wiecej informacji na temat ochrony dziecka przed
typowymi wypadkami oraz wskazdéwki dotyczgce
bezpieczenstwa w samochodzie i ochrony dzieci w
stohcu mozna znalezé na stronie
bit.ly/BabySafetyWF.

Szczepienia

Szczepienia sqg waznym sposobem na utrzymanie
zdrowia dziecka i ochrone przed niektérymi infekcja-
mi, ktére mogg mieé powazne konsekwencje. Jesie-
nig lub zimg po ukohczeniu drugiego roku zycia Twoje
dziecko zostanie zaproszone do przyjecia szczepionki
przeciw grypie w formie aerozolu donosowego. Na-
stepnie bedzie co roku zapraszane do szczepienia
przeciw grypie, az do momentu ukohczenia szkoty.

W wieku okoto trzech lat i czterech miesiecy Twoje
dziecko zostanie zaproszone do kolejnych rutynowych
szczepien. Bedq to szczepienia uzupetniajgce przeciwko
btonicy, tezcowi, krztuscowi i polio oraz szczepienia
uzupetniajgce przeciwko odrze, $wince i rozyczce.

Jesli Twoje dziecko omineto rutynowe szczepienie lub
nie masz pewnosci, ze jego szczepienia sq aktualne,
sprawdz ksigzeczke zdrowia dziecka lub porozmawiaj
ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu. Wiecej
informacji mozna znalez¢ na stronie
bit.ly/NHSVaccinationsWF.

Martwisz sie o swoje zdrowie
psychiczne?

Opieka nad matymi dzie¢mi moze by¢ trudna, stresu-
jgca i meczgca oraz powodowad uczucie przyttocze-
nia, zdenerwowania i niepokoju. Zbyt duzy stres moze
wptywac na zdrowie psychiczne, dlatego wazne jest,
aby zidentyfikowaé stany psychiczne i w odpowiednim
momencie poprosi¢ o wsparcie. Istnieje wiele ustug,

z ktérych mozesz skorzystaé w sposdb dyskretny bez
obawy o to, ze kto$ bedzie Cie oceniat. Odwiedz
strone www.walthamforest.gov.uk/mentalhealth,
aby dowiedziet sie wiecej. Mozesz rowniez zadjrzeé na
strone bit.ly/WFParentWellbeing, aby uzyska¢ wska-
z6wki i porady dotyczgce dbania o swoje zdrowie psy-
chiczne i samopoczucie.

Porozmawiaj ze swojq pielegniarkg srodowiskowq
lub lekarzem rodzinnym, jesli odczuwasz lek bgdz
obnizenie nastroju, z ktérymi nie mozesz sobie
poradzi¢ lub ktére utrudniajq opieke nad dzieckiem.



Zapewnianie trzech odpowiednio zbilansowanych
positkéw i do dwoch zdrowych przekgsek dziennie
pozwala dostarczyé dziecku odpowiednig energie

i wystarczajgcq ilos¢ sktadnikéw odzywczych, aby
wspomaoc jego rozwdj.

Najlepszym sposobem na wspieranie dobrze
zbilansowanej diety jest dostarczanie zywnosci ze
wszystkich kluczowych grup zywnosciowych. Oto kilka
przyktadéw pokarmoéw z kazdej grupy zywnosciowe;.

Pokarmy Owocei
skrobiowe warzywa
Ziemniaki Swiez’y brokut
Makaron Mrozony groszek
Ryz Kukurydza w puszce
Chleb Truskawki
Kuskus Jabtka

Brzoskwinie z
sokiem w puszce

Ptatki $niadaniowe

Nabiat Biatko
lub jego Mieso
alternatywy Ryby
Mieko Fasola
Ser Soczewica
Jogurt Tofu
Twarég Jaja

Napdj sojowy

Wskazéwka

Do positkéw warto wigczaé
sktadniki z kazdej grupy
Zywnosci, przy czym nic sie
nie stanie, jesli Ci sie
to nie uda.

Wielkos¢ porgji

llos¢ pozywienia zalezy od wieku, wzrostu i wagi
dziecka, wymaganh energetycznych oraz tego, ile
dziecko juz spozyto danego dnia. Mate dzieci dobrze
wiedzq, kiedy potrzebujq wiecej jedzenia

i kiedy sq najedzone, dlatego dostosuj sie do tempa

i zachowania malucha. Warto zaczqgé od nieco
mniejszej porcji i poczeka¢, az dziecko poprosi

O wiecej.

Przekgski

Dwulatki mogq otrzymywaé dwie zdrowe przekgski
miedzy positkami. Pomysty na zdrowe przekgski:

+ paluszki warzywne, takie jak marchew, papryka lub
ogoérek;

+ plasterki owocdw, takich jak gruszka, mango lub
mandarynka;

+ tosty, pita, pieczywo ryzowe lub paluszki chlebek
chapatti zhumusem;

* paski sera z plastrami jabtka;
* posiekane owoce z niestodzonym jogurtem.

Unikaj bardzo stonych lub stodkich przekgsek. Zbyt
duza ilos¢ soli moze negatywnie wptywaé na nerki
dziecka, a cukier moze przyczyniac¢ sie do préchnicy
zebow. Jesli korzystasz z zapakowanych przekgsek
dla dzieci, wazne jest, aby sprawdzi¢ na etykiecie, czy
majq niskg zawartosé cukru. Niektore opakowania

z przekgskami zawierajg wiecej niz jednqg zalecang
porcje, dlatego wczesniej nalezy sprawdzi¢, ile porgiji
zawiera dane opakowanie. Wiecej informacji na
temat zywienia dziecka mozna znalez¢é na stronie
bit.ly/FeedChildrenWF

Czy wiesz, ze...?

Mozesz porozmawiac z zespotem
HENRY Infant Feeding, aby uzyskaé
porady dotyczgce dowolnego
aspektu karmienia piersig, w tym
odejscia od karmienia piersiq.
Zadzwon na linie zywienia niemowlqgt
pod numerem 0207 9619073 lub wez

N udziat w sesji na miejscu. y

Czy wiesz, ze...?

Nawet jesli Twoje dziecko spozywa
zbilansowane positki, nadal wazne jest, aby do
ukonczenia pigtego roku zycia codziennie podawaé mu
suplement zawierajgcy witaminy A, C i D. Posiadacze
karty Healthy Start mogq odbiera¢ darmowe witaminy
w centrach rodzinnych.

Wybredne dzieci

Twoje dziecko moze odmawia¢ jedzenia niektorych
potraw lub nie chcie¢ jes¢ sktadnikéw, ktore
wczesniej z checig spozywato. Czasami moze nawet
odmawia¢ catych positkéw. To catkowicie normalne
i wiekszos¢ dzieci z czasem przyjmuje coraz szerszg
game pokarmoéw. Poza tym apetyt dziecka moze
wzrastac¢ lub male¢ z dnia na dzien. To catkowicie
normalne. Jesli jednak masz jakiekolwiek obawy,
mozesz uzyskac wsparcie w tym obszarze.

Gdzie moge uzyska¢ wsparcie?

Jesli chcesz uzyskac wsparcie w zakresie zywienia
rodziny, pér podawania positkow lub wybrednych
dzieci, fo nasz zespét HENRY Healthy Families
oferuje odpowiednie sesje i warsztaty. Obejmujg one
sesje w osrodku dotyczgce zdrowego odzywiania

i zdrowia jamy ustnej oraz warsztaty na temat tego,
jak jes¢ dobrze za mniejsze pienigdze. Aby uzyskaé
wiecej informag;ji, skontaktuj sie z zespotem HENRY
pod adresem 020 8496 5223 [ub odwiedz strone
www.henry.org.uk/walthamforest.

( )
Najwazniejsze wskazowki

dotyczqce zdrowego zywienia

+ Nie staraj sie zmusi¢ malucha do zjedzenia
wszystkiego na talerzu: pozwdl, zeby dziecko
samo zdecydowato, ile chce zjes¢.

+ Oferuj dziecku nowe produkty spozywcze lub
pokarmy, ktérych wczesniej nie chciato jesé -
przyjecie nowego pokarmu moze wymagac
nawet 10-krotnej zachety.

+ Jesli dziecko odmawia jedzenia, nie oferuj
alternatywnych produktéw ani przekgsek.

+ Jak najczesciej jedz positki wspdlnie z dzieckiem
inie unikaj pozostawiania wtgczonego
telewizora lub innego ekranu w trakcie positku.

\ J

Potrzebujesz pomocy przy
zakupie zywnosci i mleka?

By¢ moze kwalifikujesz sie do
otrzymania karty Healthy Start.

Osoby kwalifikujgce sie do programu Healthy
Start mogq otrzymac karte Healthy Start, ktéra
zostanie uzupetniona srodkami na zakup zdrowej
zywnosci. Kwota do wykorzystania wynosi 8,50
GBP tygodniowo dla dzieci ponizej jednego roku
zycia i 4,25 GBP tygodniowo dla dzieci w wieku

od jednego do trzech lat oraz dla kobiet w cigzy.
Mozesz uzy¢ karty do zakupu zdrowych produk-
16w, takich jok owoce i warzywa. Wiecej informacji
mozna znalezé na stronie bit.ly/WFHealthyStart.

Mozesz uzywac karty w wiekszosci sklepow
spozywczych i odbiera¢ witaminy Healthy Start.

Z programu skorzystaty juz tysigce rodzin. Mozesz
kwalifikowac sie do otrzymania karty Healthy
Start, jesli masz co najmniej jedno dziecko w wieku
ponizej czterech lat (lub jestes obecnie w cigzy)

i otrzymujesz ktérekolwiek z ponizszych $wiadczen.

* Ulga podatkowa na dziecko Child Tax
Credit (jesli roczny dochéd rodziny
wynosi maks. 16 190 GBP)

* Income Support [zasitek dla
0sbb o niskich dochodach]

* Income-based Jobseeker’s Allowance
[zalezny od dochodéw zasitek dla oséb
aktywnie poszukujgcych pracy]

* Pension Credit [zasitek emerytalny]
(ktéry obejmuje dodatek na dziecko)

» Zasitek Universal Credit (jesli miesieczny
dochéd netto Twojej rodziny z tytutu
zatrudnienia wynosi maks. 408 GBP)

Ponadto, jesli masz mniej niz 18 lat i co

najmniej jedno dziecko w wieku ponizej
czterech lat, mozesz kwalifikowac¢ sie do
otrzymania karty Healthy Start, nawet jesli

nie ubiegasz sie o zadne $wiadczenie.

Zt6z wniosek do programu Healthy Start online
na stronie www.healthystart.nhs.uk. Jesli
potrzebujesz pomocy przy rejestracji lub chcesz
porozmawia¢ z kim$ na temat tego programu,
skontaktuj sie z pielegniarkg srodowiskowq lub

L udaj sie do jednego z naszych centréow rodzinnych. )




AKtYwWwnosS¢
FiZYCZNA

Codzienna aktywnos¢ fizyczna stanowi
Swietng zabawe dla dzieci i jest bardzo
wazna dla ich zdrowego wzrostu i

rozwoju. Korzysci ptyngce z aktywnosci
fizycznej dziecka:

+ wzmacnianie koéci, miesni, serca i ptuc;

*+ poprawa koordynagcji, rwnowagi i elastycznosci;
* poprawa snu;

+ zwiekszenie pewnosci;

* rozwijanie umiejetnosci spotecznych poprzez
zabawe z innymi i nawigzywanie znajomosci.

Dzieci ponizej pigtego roku powinny by¢ aktywne
fizycznie przez co najmniej trzy godziny kazdego
dnia. Moze to obejmowacé stawanie, poruszanie sie,
turlanie sie i zabawe, a takze bardziej energiczne
czynnoéci, takie jak podskakiwanie, bieganie

i skakanie. Po ukohczeniu trzeciego roku zycia
¢wiczenia powinny zajmowacé co najmniej jedng
godzine umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci
fizycznej, takiej jak bieganie, wspinanie sie, jezdzenie
na hulajnodze lub ptywanie. Nalezy je roztozy¢

na caty dzieh i uwzgledni¢ zabawe na Swiezym
powietrzu.

Nalezy zachecaé dzieci niepetnosprawne do
aktywnosci przez co najmniej dwie do trzech godzin
w tygodniu. Cwiczenie to mozna roznie roztozy¢ na
przestrzeni tygodnia i dostosowa¢ do indywidualnych
potrzeb kazdego dziecka. Powinno to rowniez
obejmowac dziatania majgce na celu budowanie i
rozwijanie sity i rbwnowagi - okoto trzech razy

w tygodniu. Pomysty na aktywnosé mozna znalez¢
na stronie bit.ly/AccessibleActivitiesWF.

Istnieje wiele sposobow, aby
zapewnié dziecku ¢wiczenia,
ktorych potrzebuje

* |dZ na spacer - moze to by¢ podréz do
przedszkola, wycieczka do sklepu lub spacer
po lesie. Istnieje wiele sposobow, aby
wytworzy¢ nawyk codziennego chodzenia.
Mozesz korzystac z tras Waltham Forest, ktére
prowadzq przez interesujgce miejsca w catej
dzielnicy. Wiecej informacji mozna znalez¢ na
stronie bit.ly/WalkingInWF.

* |dZ do lokalnego parku - na terenie dzielnicy
znajduje sie wiele parkéw z miejscami do
zabawy, gdzie dziecko moze odkrywac swiat
i cieszyc sie otoczeniem. Mozecie obserwowacé
zwierzeta, ptaki lub rosliny wokét. Aby znalezé
lokalny park lub plac zabaw, odwiedz strone
bit.ly/ParksIinWF.

* |dZ poptywac - ptywanie to Swietne ¢wiczenie,
a uczgc dziecko bezpieczehstwa w wodzie i
wokot nigj, zapewniasz mu wazne umiejetnosci
zyciowe. Lokalne o$rodki rekreacyjne Better
oferujq sesje i lekcje ptywania, a takze
inne atrakgcje, takie jak kgciki zabaw, ktére
pozwalajg dzieciom zachowaé aktywnosé.
Wiecej informacji oraz danych na temat
lokalnych basenéw mozna znalezé na stronie
www.better.org.uk/waltham-forest.

Czy wiesz, ze...?

Dzieci ponizej trzeciego roku zycia
mogg ptywac bezptatnie we wszyst-
kich basenach Better w dzielnicy.

Dziecii mtodziez do lat 18 mogg
ptywaé bezptatnie podczas ferii i wa-
kacji. Za jednorazowq optatqg mozesz
zarejestrowac sie w
lokalnym centrum
rekreacyjnym.

Kazdy rodzic chce, aby ich dziecko miato zdrowe
zeby, ale prawidtowa higiena jamy ustnej bywa
trudna, zwtaszcza w pierwszych latach zycia dziecka.
Zeby dzieci sq bardziej podatne na préchnice niz
zeby dorostych, dlatego wazne jest, aby wczesnie
wpoi¢ dobre nawyki zapobiegajgce préchnicy.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dzieki kilku prostym
krokom préchnica zebow jest prawie catkowicie do
unikniecia.
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Najwazniejsze wskazéwki dotyczgce
zdrowych zebow

+ Uzywaj szczoteczki z miekkim wtosiem oraz
niewielkiej iloéci pasty do zebdéw z fluorem.
Szczotkuj zeby dziecka dwa razy dziennie,

w tym raz bezposrednio przed snem, po
zjedzeniu ostatniego positku.

+ BgdZ dobrym przyktadem i pokazuj dziecku,
ze samemu tez myjesz zeby.

+ Zache¢ dziecko do wypluwania pasty po
szczotkowaniu zebdw. Nie ptucz ust po
szczotkowaniu - powoduje to wyptukiwanie
fluoru, ktéry ma chroni¢ zeby.

+ Korzystaj z piosenek i gier oraz chwal dziecko,
aby szczotkowanie zebdéw byto dobrg zabawg.

* Unikaj podawania stodkich napojéw
i przekgsek, zwtaszcza miedzy positkami.

+ Mleko i woda to najlepsze napoje dla
matych dzieci. Unikaj napojéw gazowanych,
zageszczonych sokéw i soku owocowego.
Wszystkie napoje powinny byé podawane
w kubku niekapku lub kubku otwartym.

Czy wiesz, ze...? -

Dzieci i mtodziez ponizej 18 roku zycia kwalifikujq sie do
bezptatnego, panstwowego leczenia stomatologicznego.
Jeédli nie zarejestrowates/zarejestrowatas jeszcze swojego

dziecka, odwiedz strone bit.ly/DentistsWF lub zeskanuj ten

kod QR smartfonem albo tabletem, aby uzyskac¢ informacje

o bezptatnych dentystach w swojej okolicy, ktérzy przyjmujg
aktualnie nowych pacjentéw.

24
s

Gdzie moge uzyskac wsparcie?

Nasze Centra rodzinne oferujg wiele réznych

sesji zabaw dla dzieci i warsztatéw dla rodzicéw,
ktére uczq, jak dbac o zdrowie zebdéw od samego
poczgtku. Zespoty HENRY Healthy Families

i Dental Health organizujq stacjonarne i internetowe
warsztaty poswiecone zdrowiu jamy ustnej. Sg one
prowadzone przez doswiadczong pielegniarke
stomatologiczng, ktéra odpowie na wszelkie pytania.
Mozesz réwniez porozmawiac z zespotem HENRY
Dental Health, jesli potrzebujesz pomocy

w znalezieniu bezptatnego dentysty w swojej okolicy.

Aby skontaktowac sie z zespotem HENRY Dental
Health, zadzwon pod numer 0208 496 5223 [ub
odwied? strone www.henry.org.uk/walthamforest.
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Przejscie z pieluszek do nocnika lub toalety jest
waznym kamieniem milowym w rozwoju dziecka.
Uczenie korzystania z nocnika zwieksza niezaleznosé
dziecka.

Wiekszos¢ dzieci jest gotowa do nauki korzystania

z nocnika w wieku od 18 miesiecy do trzech lat, choé
niektore dzieci dtuzej opanowujg te umiejetnosé.

U niektérych dzieci ,wypadki” zdarzajqg sie do pigtego
roku zycia, a nawet pozniej.

Lepiej nie odktadac zbyt dtugo nauki, poniewaz

z biegiem czasu dziecku jest coraz trudniej
zrezygnowac z pieluch. Uczenie korzystania z nocnika
w odpowiednim wieku jest rowniez bardziej korzystne
dla pecherza moczowego i jelit dziecka.

Istniejg pewne kluczowe oznaki, ze Twoje dziecko
zaczyna rozwija¢ kontrole pecherza moczowego
i moze by¢ gotowe nauki korzystania z nocnika.
Zauwazasz, ze Twoje dziecko:

+ wie, kiedy bedzie sika¢ lub robi¢ kupe i méwi Ci
o tym przed lub w czasie czynnosci;

* wie, kiedy pielucha jest mokra lub brudng;

* wytrzymuje co nagjmniej jedng godzine miedzy
sikaniem;

*+ pokazuje inne oznaki potrzeby sikania, takie jak

przebieranie nogami lub ukrywanie sie
w niewidocznych miejscach.

Wskazowka

Niektérym tatwiej jest
rozpoczg¢ nauke korzystania
z nocnika latem, gdy dziecko
ma na sobie mniej ubran
do zdjecia lub wyprania.

Czego potrzebuje,
aby rozpoczqg¢ nauke
korzystania z nocnika?

* Nocnika. Warto mie¢ wiecej niz jeden nocnik,

aby zawsze byt w poblizu, gdy dziecko chce
z niego korzystac.

+ Jesli Twoje dziecko woli od razu korzystaé

z toalety, warto mie¢ specjalne siedzisko
i stotek, na ktérym dziecko bedzie mogto
wygodnie utozy¢ stopy.

* Zapasowe ubrania. Wybieraqj rzeczy, ktére

mozna tatwo zaktadaé i zdejmowad, takie
jak spodnie dresowe, spodenki czy legginsy.
Unikaj odziezy z duzq iloscig guzikéw lub
zatrzaskéw. Pamietaj, aby na wszelki
wypadek bra¢ ze sobg zapasowe ubrania,
gdy wychodzisz, w tym odziez gérnq i dolng.

* Spodnie wielokrotnego uzytku przeznaczone

do nauki korzystania z nocnika mogg okazaé
sie przydatne, gdy dziecko znajduje sie z dala
od domu. Spodnie te majg warstwe, ktéra
wchtania ciecz w razie ,wypadku™ i informuje
dziecko, gdy spodnie sg mokre.

Wiecej wskazdéwek i porad dotyczgcych nauki
korzystania z nocnika mozna znalez¢ na stronie
bit.ly/Potty TrainingWF.
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Mycie rgk

Mycie rgk zmniejsza ryzyko zachorowania na

takie choroby jak kaszel, przeziebienie czy grypa

zotgdkowa i ryzyko ich rozprzestrzeniania sie.
Pokaz dziecku, jak umy¢ rece cieptg wodq z
mydtem, i dopilnuj, aby doktadnie je wysuszyto.
Poméz dziecku w myciu rgk:

* po skorzystaniu z nocnika lub toalety lub po
zmianie pieluchy;

* przed positkiem;

* po dotknieciu zwierzgt, w tym zwierzgt
domowych lub ich karmy;

* po powrocie do domu.

Jesli Twoje dziecko wcigz budzi sie w nocy, budzi

sie wczesnie lub pézno chodzi spag, albo masz inne
problemy ze snem dziecka, pamietaj, ze nie jestes
sam(a). Zaburzenia snu u dwulatkéw sqg czestym
zjawiskiem, a dtugos¢ i jakos¢ snu dziecka mogg by¢
rézne w zaleznosci od dnia.

Co moze mie¢ wptyw na sen mojego dziecka?

Podobnie jak u dorostych, istniejg rézne czynniki
zaktocajgee sen u dzieci, np:

* emocje zwigzane z nabywaniem nowych
umiejetnosci;
* choroba lub zgbkowanie;

- wrazliwos¢ na roztgke z rodzicami lub opiekunami
(czesto zwanq lekiem przed separacjq);

*+ zmiany w codziennej rutynie, np. rozpoczecie
przedszkola, uczenie sie korzystania z nocnika lub
wyjazd na wakagje;

* zmieniajgce sie potrzeby w zakresie snu.

( )
Najwazniejsze wskazowki
dotyczgce snu

+ Zachec dziecko do aktywnosci fizycznej
w ciggu dnia, aby byto zmeczone przed snem.

+ Starqj sie kazdego wieczoru trzymac sie
przewidywalnego planu zasypiania.

+ Nie pozwdl dziecku uzywaé laptopa, tabletu
ani telefonu na pét godziny do godziny przed
spaniem, poniewaz Swiatto z ekrandw moze
zaktocac sen.

+ Jesli to mozliwe, unikaj dtugich drzemek po
potudniu.

Czy wiesz, ze...?

Wiekszos¢ dwulatkéw $pi od 11 do 12 godzin
W nocy, z jednq lub dwoma drzemkami w ciggu dnia.
Kazde dziecko jest jednak inne, dlatego ilos¢ snu
rézni sie w zaleznosci od przypadku.

Zespbt wsparcia rodziny Lloyd Park Children’s
Charity oferuje osobiste sesje wsparcia snu. Odwiedz
strone bit.ly/LloydSleepWF lub zadzwonh pod numer
0208 5271727, aby uzyskac wiecej informacji

i zarezerwowac¢ wstepng konsultacje dotyczgcg snu.
Pomieszczenie do spania

Wiekszos¢ dzieci przechodzi z tézeczka do t6zka w
wieku od okoto 18 miesiecy do trzech lat. W kazdej
rodzinie wyglgda to jednak inacze;j.

Wielu rodzicow lub opiekunéw przenosi swoje
dziecko do t6zka wtedy, gdy dziecko jest juz w stanie
wydostac sie z 16zeczka lub jest zbyt duze, aby
wygodnie w nim spac.

Jesli dziecko przechodzi do tézka lub potrafi
wydostac sie z 16zeczka, wazne jest, aby
pomieszczenie do snu byto odpowiednio
zabezpieczone i zmniejszato ryzyko wypadku. Nalezy:

* upewnic sie, ze wolnostojgce meble sg
przymocowane do $ciany;

- zamyka¢ szuflady i drzwi szafy oraz zabezpieczaé
je blokadami dla dzieci;

* nigdy nie pozostawia¢ zadnych przedmiotéw, ktére
dziecko mogtoby pociggnqg¢ i zrzuci¢ na siebie (na
przyktad na podwyzszonych powierzchniach lub
parapetach okiennych);

* upewnic sie, ze wszystkie sznurki zaston i zaluzji sg
daleko poza zasiegiem dziecka;

* w razie potrzeby nadal korzysta¢ z bramek
zabezpieczajgcych schody.



Wybér rodzaju opieki nad dzieckiem, ktéra bedzie
wspiera¢ dziecko w nauce i rozwoju, fo wazna decyzja.
Kazde dziecko i kazda rodzina sqg inne, dlatego rodzaj
opieki zalezy od indywidualnej sytuacji danej rodziny

i potrzeb dziecka. Wazne jest, aby odpowiednio wczesnie
zaczgc mysle¢ o opiece nad dzie¢mii jg zaplanowac.

Dostepnych jest wiele opcji opieki nad dzie¢mi, w tym:
+ ztobki;

* przedszkola;

., zerowki”;

+ opiekunowie;

+ centra opiekuncze;

+ kluby $niadaniowe, kluby pozaszkolne i programy
wakacyjne.

Aby dowiedziec¢ sie wiecej na temat réznych typow

placowek opieki nad dzie¢mi w gminie oraz wyszukaé

lokalnych dostawcéw ustug opieki nad dzie¢mi,

odwiedz strone Best Start in Life.

W jaki sposob miejscowi opiekunowie dzieci mogq

wspiera¢ nauke i rozwéj mojego dziecka?

* Rozwijanie pewnosci i niezaleznosci - przebywanie
z dala od gtéwnych opiekundw i spedzanie czasu
Z innymi dzie¢mi i dorostymi poszerza horyzonty
Twojego dziecka i zwieksza jego pewnosc siebie.

* Uczenie si¢ nowych umiejetnosci - od nauki
trzymania réznych przyboréw do rysowania
i postugiwania sie nimi, przez zaktadanie kurtki
i tworzenie wtasnych rozwigzah matematycznych
- Twoje dziecko wkrotce bedzie uczy¢ sie nowych
umiejetnosci.

* Nawigzywanie znajomosci i budowanie
umiejetnosci spotecznych - wazne umiejetnosci
spoteczne, takie jak czekanie na swojg kolej,
stuchanie innych oséb oraz informowanie o swoich

Czy wiesz, ze...?

Mozesz skorzystac z dowolnej bezptatnej opieki
nad dzie¢mi, do ktérej dziecko ma
ustawowe prawo, poczqwszy od ukonczenia
drugiego lub trzeciego roku zycia.

Czy wiesz, ze...?

W zaleznosci od okolicznoéci rodzinnych,
dostepny jest szereg opcji wsparcia finansowego,
ktére pomaga w pokrywaniu kosztow opieki

nad dzie¢mi. Wsparcie to obejmuje nastepujgce
elementy.

+ 15 godzin bezptatnej wezesnej edukacji
i opieki nad dzie¢mi dla wybranych dwulatkéw
tygodniowo.

+ Co najmniej 15 godzin (do 30 godzin) bezptatnej
opieki nad dzie¢mi i wczesnej edukacji w wieku
od trzech do czterech lat tygodniowo.

+ Ulga podatkowa na opieke nad dzie¢mi (do
2000 GBP rocznie na pokrycie kosztow opieki
nad dzie¢mi).

Aby uzyska¢ wiecej informacji i dowiedziec sie,
do jakiego wsparcia finansowego kwalifikuje sie
Twoje dziecko, odwiedZ strone
www.walthamforest.gov.uk/childcare.

Mozesz réwniez skorzystac z kalkulatora
panstwowej opieki nad dzie¢mi, aby okresli¢
przystugujgce Ci wsparcie finansowe. Odwiedz
strone gov.uk/childcare-calculator.

uczuciach i opiniach, to zdolnosci, ktérych dziecko
moze nauczyc¢ sie w przedszkolu, ztobku lub
w fowarzystwie opiekunki.

Zachecanie dziecka do jedzenia szerszej gamy
pokarméw - dzieci, ktére uczeszczajq do ztobka
lub przedszkola, czesto spozywajg wiele positkow
z innymi dzie¢mi. Obserwowanie innych dzieci
jedzqgcych szerszqg game produktéw spozywczych
zacheca dziecko do prébowania nowych rzeczy.

Budowanie odpornosci - gdy maluch zaczyna
uczeszczac do ztobka lub przedszkola, czesciej mogg
wystepowac u niego przeziebienia.

W dtuzszej perspektywie moze mieé to pozytywne
skutki, poniewaz w ten sposdb rozwija sie uktad
odpornosciowy dziecka.

Przygotowanie do szkoty - uczeszczanie do
przedszkola lub ,,zeréwki” i przyzwyczajanie sie do
spedzania czasu w Srodowisku edukacyjnym jest
doskonatym sposobem na przygotowanie dziecka do
rozpoczecia szkoty podstawowe;.
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~Sesje zabaw w centrum
rodzinnym sq $wietne - mdj syn
uwielbia spotykaé sie zinnymi
dzie¢mi. Dla mnie to réwniez
doskonata szansa, aby poznac
innych rodzicéw.”

~Latem moje dzieci
uwielbiajg jezdzi¢ na
mini-kolejce w Ridgeway
Park.”

»Ostatnio po raz pierwszy
udalismy sie do klubu
ojcdéw w Grow Wild w

Lloyd Park. Moja cérka
wspaniale sie bawita, a ja
obserwowatem, jak prébuje
nowych rzeczy.”

»Co tydzieh odwiedzamy naszqg
lokalng biblioteke. Bierzemy udziat
w sesjach czytania wierszykow,

a nastepnie znajdujemy nowe ksigzki,
ktére pozniej wspdlnie czytamy

»Wyjazd do lasu lub w domu”.

jednego z parkéw jest
doskonatym rozwigzaniem dla
mnie i mojego dziecka. Spedzanie
czasu na $wiezym powietrzu jest
bardzo wazne”.

~Czesto chodzimy do centrum
Feel Good, zeby ptywaé i korzystaé
z kqgcika zabaw. To jedno z naszych

ulubionych miejsc dla rodziny.”

NajicPSze
P
WSHARAZOWNH: dia

P
rodzicouu na teimat

»~Uwielbiamy pluskac¢ sie
w gorgce dni w nowych
fontannach na Fellowship
Square.”

»Czasami podjezdzamy
autobusem do Olympic Park
w Stratford. Moja cérka lubi jezdzi¢
autobusem, a na miejscu jest wiele
mozliwosci rozrywki.”

zabawu dia duwuiatiHowu
-

1 3\

»M&j syn uwielbia statek

C e
piracki w Bisterne Avenue
Park. Lubi biegaé¢ réwniez na

wielokolorowym boisku do

1”

koszykowki

“Moja cérka doskonale
bawi sie w przedszkolu.
Otrzymujemy zdjecia i wiadomosci
o wszystkim, co robita, a takze wiele
pomystéw na to, jak mozemy spedzi¢ czas
w domu. W zesztym tygodniu zrobilismy
domowq ciastoline wedtug przepisu,
ktéry dostalismy z przedszkola.”
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Naduzywanie alkoholu
i narkotykow

Jesliuwazasz, ze masz problem z naduzywaniem alkoholu lub narkotykéw, nie musisz przechodzi¢ przez to
sam(a). Ty i Twoja rodzina potrzebujecie pomocy. Change Grow Live zapewnia wsparcie dzieki szerokiej
gamie ustug $wiadczonych w bezpiecznej i poufnej atmosferze.

W aplikacji DrinkCoach mozesz oceni¢ swoje nawyki picia alkoholu i ryzyko alkoholizmu, robigc prosty, szybki
i anonimowy fest. Nastepnie otrzymasz spersonalizowane porady online, a takze informacje na temat mozli-
wosci uzyskania dalszej pomocy, w tym konsultagji indywidualnych.

Change Grow Live

Strona internetowa: www.changegrowlive.org/walthamforest
E-mail: CGL.WalthamForest@cgl.org.uk

Telefon: 0203 826 9600

Pobierz aplikacje DrinkCoach ze strony: bit.ly/Drinkcoachl

Przemoc domowa
i bezpieczenstwo
w spotecznosci

Jesli cztonek rodziny, partner lub opiekun krzywdzi Cie, grozi Ci lub prébuje Cie kontrolowaé, lub jesli nie
czujesz sie bezpiecznie w swojej spotecznosci, mozesz skorzystaé z anonimowego wsparcia.

Nasze centra rodzinne to bezpieczne i dyskretne miejsca, gdzie nikt nie jest oceniany i kazdy moze uzyska¢ porady na temat dobrego samopoczucia, bezpie-

czenstwa i praktycznych potrzeb oraz spotkaé sie ze specjalistami.
Stronainternetowa: bit.ly/DomesticAbuseWF

Krajowa infolinia dla ofiar przemocy domowej: 0808 802 5565
Pomoc dla kobiet Waltham Forest Solace

Telefon: 07340 683382

E-mail: walthamforestlIDSVAservice@solacewomensaid.org

Sesje wczesnej pomocy
na miejscu

Migjsce, w ktérym mozna uzyskaé bezptatne, przyjazne porady, wsparcie i informacje. Przyjdz i poznaj

w spokojnej atmosferze wolontariuszy, organizacje spotecznosciowe oraz zespoty wczesnej pomocy.
Sesje te obejmujg informacje o lokalnych ustugach, wsparciu rodzicéw i mozliwosciach zaangazowania sie
w dziatania na rzecz spotecznoéci. Pomoc dotyczgeq korzystania z naszych ustug mozesz réwniez uzyskaé
online. Nie ma potrzeby rezerwagji.

Sesje na miejscu odbywajg sie od godziny 9:45 do 11:15.

W kazdy wtorek w centrum rodzinnym Leyton, adres: 215 Queens Road, E17 8PJ

W kazdg $rode w centrum rodzinnym Chingford, adres: 5 Oaks Grove, E4 6EY

W kazdy czwartek w centrum rodzinnym Walthamstow, adres: 313 Billet Road, E17 5PX
W kazdy pigtek w centrum rodzinnym Leytonstone, adres: 2-8 Cathall Road, ET1 4LF

Wsparcie jezykowe dla oséb,
dla ktérych angielski nie jest
jezykiem ojczystym

W ramach ustugi pojedynczego punktu kontaktowego Waltham Forest dla obcokrajowcéw mieszkancy
otrzymujg pomoc w znalezieniu bezptatnego i wartosciowego kursu jezyka angielskiego, co sprzyja integragji
spotecznej. Ustuga jest dostepna dla wszystkich, bez wzgledu na dochody czy status imigracyjny.

Zadzwon pod numer 020 8496 2974 ub przeslij wiadomos¢ tekstowq bgdz wiadomosé w aplikacji WhatsApp ze swoim
imieniem i nazwiskiem plus hasto ,ESOL” na numer 07770 0541670.

Pomoc finansowa

Jesli martwisz sie o swojg sytuagje finansowq i potrzebujesz dodatkowego wsparcia, na naszej stronie
internetowej jest dostepna szeroka gama informacji i materiatdw, ktére mogq poméde w zakresie finansow,
zywnoéci, rachunkdéw za energie, zatrudnienia itp. Nasi partnerzy z Biura Porad Obywatelskich dzielnicy
Waltham Forest mogq réwniez poméc, gdy masz problem z zadtuzeniem lub obawiasz sie, ze wkrétce sie
zadtuzysz i chcesz temu zapobiec.

Strona internetowa: www.walthamforest.gov.uk/yourcrisisouraction

Strona internetowa: www.citizensadvice.org.uk/local/waltham-forest
Telefon: 0808 278 7838

Mieszkanie

Jesli martwisz sie o swojq obecnq sytuacje mieszkaniowq, dostepna jest pomoc.

E-mail: Housing.advice@walthamforest.gov.uk
Telefon: 020 8496 3000

Powrét do pracy

Jesli planujesz wrécié do pracy, znalezé pierwszq prace lub zmieni¢ obecng, czasem nie wiadomo, od czego
zaczqgé, zwtaszeza jesli jestes $wiezo upieczonym rodzicem. Nasze ustugi szkoleniowe dla dorostych mogg
poméc w uzyskaniu porad dotyczgeych CV, nauki dorostych i znajdowania miejsc pracy.

Strona internetowa: www.lbwfadultlearning.co.uk

Zdrowie seksualne

All East Sexual Health to bezptatne kliniki zdrowia seksualnego we wschodnim Londynie i Waltham Forest,
ktére sqg otwarte dla wszystkich i zapewniajq petng poufnoé¢. Najpierw nalezy zarezerwowaé termin online
lub telefonicznie.

Ustuga obejmuje rowniez doradztwo, wsparcie, antykoncepgcje i szybki dostep do badan chordb zakaznych
przenoszonych drogq ptciowq. W razie potrzeby otrzymasz réwniez skierowanie do innych specjalistow.

Lekarz rodzinny i niektére apteki mogq réwniez zapewni¢ antykoncepcie.

Strona internetowa: www.walthamforest.gov.uk/sexualhealth

Wsparcie w zakresie zdrowia seksualnego - All East Sexual Health
Strona internetowa: www.alleast.nhs.uk
telefon: 0207 480 4737

Wsparcie w edukacji specjalnej
i dla 0séb z niepetnosprawno-
Sciq (oferta lokalna)

Ustuga ta jest dostepna dla wszystkich dzieci i catej mtodziezy ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi lub
niepetnosprawnosciq w wieku do 25 roku zycia.

Skupia wszystkie informacje na temat naszych ustug dla oséb ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
i 0s6b z niepetnosprawnosciq w jednym miejscu, dzieki czemu mozna je znalezé szybko i tatwo.

E-mail: localoffer@walthamforest.gov.uk
Telefon: 0208 496 6503

Rzucanie palenia

Mozesz anonimowo uzyskaé bezptatne porady, informacje i wsparcie, ktére pomogg Ci rzuci¢ palenie.
Ustuga wsparcia w zakresie rzucenia palenia jest $wiadczona przez Queen Mary University of London
i obejmuje 12-tygodniowy program ze wsparciem ze strony odpowiednio wykwalifikowanego specjalisty,
cotygodniowq nikotynowq terapie zastepczq oraz pomoc telefoniczng lub wirtualng. Dostepna jest tez
pomoc stacjonarna.

Queen Mary University of London - wsparcie w zakresie rzucenia palenia
Telefon: 020 7882 8230 lub 0800 169 1943
E-mail: clinicbookings@qmul.ac.uk

Mtodzi opiekunowie

Wsparcie dla dzieci i mtodziezy opiekujgcych sie rodzicami, opiekunami lub rodzehstwem z niepetnospraw-
noéciq, problemem zdrowotnym bgdz innymi potrzebami.

E-mail: young.carers@walthamforest.gov.uk
Telefon: 0208 496 2442

Nie udato Ci sie znalez¢ tego, czego potrzebujesz? Aby dowiedzie¢ sie wiecej, odwiedz naszq strone internetowq:

www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife







