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Wstep

Zdrowie psychiczne rodzicow i dzieci jest
ze sobq nierozerwalnie zwigzane. Dzieci
uczg sie przez obserwacje dorostych,
a dobre samopoczucie rodzica tworzy
fundament stabilnego, wspierajgcego
Srodowiska. W  dzisiejszym  Swiecie,
petnym wyzwanh i szybko zmieniajgcych
sie warunkdéw zycia, dbanie o nie nabiera
coraz wigkszego znaczenia. Szybkie
tempo, presja osiggnieg€ czy wptyw
medidw spotecznosciowych, stawia przed
nami liczne wyzwania, ktére mogqg odbi¢
sig na zdrowiu psychicznym naszym
i naszych dzieci.

W tym e-booku znajdziesz wskazdwki, jak

dba¢ o swoje zdrowie psychiczne, aby
wspierac swoje dzieci w ich rozwoju.

Zespo6t Fundaciji Zdrowie Dziecka
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Co to jest zdrowie psychiczne
idlaczego jest wazne?

Zdrowie psychiczne to nie tylko brak choréb psychicznych, ale
przede wszystkim umiejetnoS€ radzenia sobie z codziennymi
wyzwaniami, budowanie satysfakcjonujqcych relacji z otoczeniem
oraz czerpanie radosci z zycia. To zdolnoS§¢ do adekwatnego
reagowania na stres i trudnosci, a takze umiejetno$¢ regulowania
swoich emociji. To ono wptywa na nasze mysli, uczucia
i zachowania.

Zdrowie psychiczne ma kluczowe znaczenie nie tylko dla naszego
wtasnego dobrostanu, ale takze dla jakosci relacji z bliskimi

— zwitaszcza z dzie€mi. Jako rodzice petnimy fundamentalng role

w tworzeniu Srodowiska, ktére sprzyja ich zdrowemu rozwojowi
psychicznemu.

Dbanie o swoje zdrowie psychiczne to pierwszy krok do budowania
stabilnej, wspierajgcej atmosfery w domu. Kiedy my, jako rodzice,
jesteSmy zrébwnowazeni emocjonalnie, mozemy skuteczniej
reagowa¢ na potrzeby naszych dzieci, stajgc sie dla nich
bezpiecznym punktem odniesienia.

Troska o zdrowie psychiczne to nie tylko prawo, ale
i odpowiedzialnoS¢ rodzicow. Dzieci czerpiq wzorce
z naszych dziatan, uczqc sieg, jak dbac o siebie poprzez
obserwacje.




Jak dbaé o swoje zdrowie psychiczne,
bedgc rodzicem?

Rodzice czesto skupiajg sie wytqcznie na potrzebach dzieci,
zapominajgc o witasnym samopoczuciu. Tymczasem to, jak sie
czujesz, ma bezposredni wptyw na Twoje dzieci. Stres, frustracja
czy przemeczenie mogq prowadzi€ do napietej atmosfery
w domu, co odbija sie na relacjach rodzinnych.

Pamietaj, ze zdrowie psychiczne rodzicow jest rownie istotne jak
zdrowie psychiczne ich dzieci. Zestresowani i przemeczeni rodzice,
mogqg miec trudnos¢ z petnym wsparciem emocjonalnym swoich
bliskich.

Co mozesz zrobié?

ZROZUM SWOJE EMOCJE

Zwrb6¢ uwage na swoje emocje i potrzeby. Zrozum, ze
dbanie o siebie to nie egoizm, ale koniecznos¢, ktéra
pomoze Ci lepiej opiekowaé sie dzieCmi. Zastandw sie,
co doktadnie sprawia, ze czujesz sie przyttoczony? Brak
czasu dla siebie, problemy w pracy, konflikty rodzinne?
Uznanie swoich emocji to pierwszy krok do znalezienia
rozwigzania.

Twoje zdrowie psychiczne to podstawa zdrowych
relaciji z rodzing. Dbajgc o siebie, stajesz sie bardziej
cierpliwym i zaangazowanym rodzicem.




Jak poradzi¢ sobie zemocjami?

Rodzicielstwo to mieszanka radosci i wyzwanh. Utrzymanie
rownowagi migdzy codziennymi obowigzkami, a dbaniem o wiasne
emocje bywa trudne, ale jest kluczowe. Ignorowanie wtasnych
emociji moze prowadzi¢ do frustracji i zmeczeniaq, ktére odbijg sie
na twoim dobrym samopoczuciu oraz relacjach z dzieckiem.

Praktyczne kroki:

» Uznaj swoje emocje — nie bdj sie przyznaé, ze czujesz stres,
frustracje czy zmeczenie. To naturalne uczucia, ktérych kazdy
rodzic dosSwiadcza.

» W trudnych momentach sprobuj praktykowaé techniki
relaksacyjne, takie jak gtebokie oddychanie, medytacja czy
spacer.

» Szukaj wsparcia w bliskich relacjach — rozmowa z partnerem,
przyjacielem, czy innym rodzicem pomoze zrozumie€, ze nie
jestes sam.

Twoje zdrowie psychiczne wptywa
bezposrednio na dziecko. Kiedy
czujesz sie dobrze, Twoj spokdj
i stabilnoS¢ tworzg bezpieczng

atmosfere w domu.




Pamietaj o swoich
podstawowych potrzebach

Jako rodzice, czgsto zapominamy o wiasnych
podstawowych potrzebach, koncentrujgc sie
wytgcznie na dzieciach. Jednak to wiasnie one
stanowig fundament naszego zdrowia
psychicznego.

» Zadbaj o to, by dobrze si¢ wysypiaé
Odpowiednia ilo§¢ snu to klucz do
regeneracji. Postaraj sie spa¢ minimum 7h na
dobeg, a jesli Twoje noce sq przerywane,
zapewniaj sobie krotkie drzemki.

» Regularnie spozywaj positki
PetnowartoSciowa dieta dostarcza energii
potrzebnej do codziennych obowiqzkdow. Jedz
regularnie uwzgledniajgc $Swieze warzywa,
owoce, biatko i zdrowe ttuszcze.

» Znajdz czas na odpoczynek i regeneracje
Nawet kilka minut dziennie przy ksigzce,
medytacji, czy ulubionej muzyki, pomoze Ci
ztagodzi¢ napiecie i odzyska¢é wewnetrzny
spokd;.

» Postaraj sie o regularny ruch
Nawet krbétki spacer poprawia nastrgj,
redukuje stres i daje zastrzyk energii, ktoéry

przyda sie w codziennych wyzwaniach
rodzicielskich.




Réwnowaga miedzy pracq, a zyciem rodzinnym

Zarzqgdzanie czasem jest wyzwaniem dla wielu rodzicéw. TrudnoSci
W pracy, wyzwania zycia codziennego mogg powodowac
dodatkowy stres co negatywnie odbija sie na zdrowiu psychicznym.
Trudne, ale bardzo wazne jest by rodzice mieli chwile na
regeneracje po dniu pracy. Sprobuj znalez¢ czas dla siebie. Nawet
jesli miatoby to by¢ krotkie 10-15 min przerwy w ciggu dnia.

Praktyczne kroki:

Znajdz codziennie kilka minut na co§, co sprawia Ci
przyjemno$S¢ — moze to by¢ spacer, czytanie ksigzki, joga czy
inna forma relaksu.

Stworz realistyczne granice — naucz sie odmawiag, gdy czujesz,
ze masz za duzo obowiqzkéw. Podziat zadah w rodzinie
pozwala na wigkszy balans.

Regularny czas dla siebie jest
kluczowy dla utrzymania rownowagi
emocjonalne;j.

Nie jesteS robotem — masz prawo do

odpoczynku i regeneracii.




Szukaj wsparcia

Rodzicielstwo to czesto trudna droga, petna wyzwan i niepewnosci.
Pamietaj, ze nie musisz radzi¢ sobie ze wszystkim samodzielnie.
Jesli czujesz, ze masz trudnoSci z utrzymaniem réwnowagi
emocjonalnej, poszukaj wsparcia. Rozmowa z kim$ zaufanym

i bliskim moze pomébc w roztadowaniu napie€ i spojrzeniu na
problemy z innej perspektywy. Moze to by¢ partner, przyjaciel lub
inny rodzic, ktéry moze zrozumie€ Twoje obawy.

Profesjonalna pomoc

Czasami wyzwania, przed ktoérymi
stoimy jako rodzice, mogq wydawac sie
przyttaczajgce, a wsparcie bliskich oséb
nie wystarcza. Jesli czujesz, ze problemy
stajg sie zbyt duze do samodzielnego
rozwigzania, nie wahaj sie poszukaé
profesjonalnego wsparcia. Specjalisci,
tacy jak psychologowie, czy terapeuci,
dysponujg narzedziami i wiedzq, ktére
mogq pomoc Ci w radzeniu sobie

z trudnoSciami emocjonalnymi.

Pamietaj, ze szukanie pomocy to
oznaka sity i dbatoSci o siebie, a
inwestycja w zdrowie psychiczne
przyniesie korzysci zarébwno Tobie, jak

i Twojej rodzinie.




Jak stan psychiczny rodzica wptywa
na dziecko?

Zdrowie psychiczne rodzica ma bezposSredni wptyw na rozwdj
emocjonalny dziecka. Dzieci, zwtaszcza te najmtodsze, sq niezwykle
wrazliwe na atmosfere w domu oraz emocje swoich opiekundw.
Obserwujgc zachowania rodzicéw, uczq sig, jak reagowac na stres,
jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami oraz jaok budowac relacje

z innymi ludzmi.

Kiedy rodzic jest spokojny i zrobwnowazony, dziecko czuje sie
bezpieczne i stabilne. Otwarta komunikacja i wyrazanie emociji
przez rodzica uczy dziecko, ze kazda emocja jest wazna i warto
o0 niej mowic. Z kolei rodzice, ktérzy zmagajq sie ze stresem,
przemeczeniem lub  problemami emocjonalnymi, mogq
nieSwiadomie przekazywac te napiecia swoim dzieciom. W efekcie
dziecko moze sta€ sie bardziej nerwowe, wycofane lub miec
trudnosSci w radzeniu sobie z wtasnymi emocjami.

To jak rodzic radzi sobie z wiasnym zdrowiem psychicznym,
ksztattuje wzorce zachowan i sposobdédw reagowania u dziecka.
Dlatego dbanie o wiasne samopoczucie nie tylko poprawia jakosé
zycia rodzica, ale tez wzmacnia wiezi z dzieckiem i wspiera jego
zdrowy rozwdj emocjonalny.

Zdrowie psychiczne rodzicOw ma bezposredni wptyw na
zdrowie psychiczne dziecka. Dzieci chtong emocje i
atmosfere panujgcg w domu, dlatego dbajgc o siebie,
dbamy réwniez o ich dobrostan.




Zdrowie psychiczne dzieci i miodziezy

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy jest kluczowe dla ich
prawidtowego rozwoju emocjonadlnego, spotecznego

i intelektualnego. Mtode osoby, podobnie jak doro§li, narazone sq
na stres, presje spoteczng i problemy emocjonalne, ktére mogq
wptywac na ich funkcjonowanie. Dbanie o zdrowie psychiczne
dzieci i mtodziezy wymaga systematycznego wsparcia, uwagi oraz
odpowiednich dziatah w domu, jak i w szkole.

Jak wspierac zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy?

Tworzenie bezpiecznego

i wspierajgcego srodowiska

Stabilno$¢ i przewidywalno$¢ w domu
daje dzieciom poczucie bezpieczehstwa.
Otwarta komunikacja i wyrazanie emocii
wspierajg zdrowie psychiczne. Dziecko
potrzebuje przestrzeni, w ktdrej bedzie
czuto sie¢ komfortowo wyrazajgc swoje
uczucia, bez obawy przed ocenqg czy
karq.

Nauka radzenia sobie zemocjami
Pomé6z dziecku zrozumie¢ i wyrazaé
swoje emocje w konstruktywny sposéb.
Rozmawiajcie o problemach, oferyj
wsparcie i modelu;j pozytywne
zachowania. Dzieci i mtodziez, podobnie
jak dorosli, doSwiadczajg wielu trudnych
emocji, takich jak lek, frustracja czy
smutek. Wazne jest, aby wiedziaty jak
radzi€ sobie z nimi w zdrowy sposob.




>

Budowanie zdrowych nawykow

Doktadnie tak samo jak u dorostych, dbanie o nasze
podstawowe potrzeby stanowi podstawe zdrowia
psychicznego. Regularna aktywnoS¢ fizyczna, zrbwnowazona
dieta, odpowiednia ilo§¢ snu oraz unikanie nadmiernej
stymulaciji, np. poprzez zbyt ditugi czas spedzony przed
ekranem, sprzyjajqg stabilnosSci emocjonailne;.

Budowanie relacji spotecznych

Relacje spoteczne odgrywajg kluczowg role w zdrowiu
psychicznym dzieci i mtodziezy. Wazne jest, aby dziecko miato
okazje do nawigzywania i utrzymywania przyjazni, a takze
rozwijania umiejetnoSci spotecznych, takich jak empatiaq,
asertywnoS¢ i wspotpraca. Dobra sie€ wsparcia spotecznego
moze stanowi€ ochrone przed problemami emocjonalnymi

i psychicznymi.

Zdrowie psychiczne dzieci wymaga
uwagi, rozmow i otwartego podejscia
do emocji. Twoje wsparcie i obecnos¢

sg kluczowe dla dobrego
samopoczucia Twojego dziecka.
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Sygnaty kryzysu psychicznego
u dzieci i mtodziezy

Dzieci i mitodziez, podobnie jak dorosli, mogqg
doswiadczaé problemow emocjonalnych
i psychicznych. Wczesne rozpoznanie sygnatdw
kryzysu jest kluczowe, aby pombc dziecku
w trudnym momencie.

> Zmiany w zachowaniu
Nagte wycofanie, agresywne zachowanie,
izolowanie sie od réwieSnikbw czy utrata
zainteresowan, mogg Swiadczy¢
o problemach emocjonalnych.

> Problemy ze snem i apetytem
TrudnoSci w zasypianiu, koszmary nocne,
nadmierna sennoS¢, czy nagte zmiany
w apetycie to sygnaty, ze dziecko moze
boryka¢ sie z trudnosciami psychicznymi.

» Spadek wynikow w hauce
Nagte trudnoSci z koncentracjq, brak
motywacji do nauki mogq by¢ sygnatem, ze
dziecko zmaga sie z  problemami
emocjonalnymi.

» Bolefizyczne bez przyczyny
Bble gtowy, brzucha, ktére nie majq fizycznej
przyczyny, mogqg by¢ objawem stresu lub
leku.

» Samookaleczanie lub mysli samobéjcze
To najbardziej alarmujgce sygnaty, ktoére
wymagdajq natychmiastowej interwencji
specjalisty.
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Gdzie szuka¢ pomocy?

Jesli Ty lub Twoje dziecko potrzebujecie wsparcia, na terenie
wojewddztwa matopolskiego istnieje wiele bezptatnych poradni

i oSrodkow interwencyjnych, ktére oferujg pomoc psychologiczna.

WSPARCIE DLA DOROStLYCH

Centrum Wsparcia Kryzysowego

dla Oséb Dorostych

ul. Radziwittowska 8B,

31-026 Krakéw

Tel: 12 421 92 82

Oferta: Poradnictwo psychologiczne,
interwencje kryzysowe, pomoc w radzeniu
sobie ze stresem i problemami
emocjonalnymi.

Osrodek Interwencji Kryzysowej

w Krakowie

ul. Rozrywka 1, 31-419 Krakéw

Tel: 12 421 92 82

Oferta: Bezptatna pomoc psychologiczna,
konsultacje terapeutyczne i interwencje
kryzysowe dla oséb dorostych w
sytuacjach trudnych.

Centrum Zdrowia Psychicznego
Krakow-Krowodrza

ul. Mehoffera 10, 30-212 Krakow

Tel: 12 623 67 20

Oferta: Poradnictwo psychologiczne i
psychiatryczne, terapia dla oséb dorostych
z problemami emocjonalnymi i zdrowiem
psychicznym.

Fundacja ,Itaka” — Telefon Zaufania dla
Dorostych

Tel: 116 123

Godziny dziatania:

Codziennie od 14:00 do 22:00

Oferta: Wsparcie psychologiczne przez
telefon dla dorostych przezywajacych
kryzys emocjonalny.

WSPARCIE DLA DZIECI

Centrum Wczesnej Interwencji dla
Dzieci i Mtodziezy

ul. Ztota Jesien 1, 31-827 Krakéw

Tel: 1268017 80

Oferta: Terapia dla dzieci i mtodziezy

z problemami emocjonalnymi,
konsultacje z psychologiem i psychiatrag,
wsparcie dla rodzicow.

Osrodek Interwencji Kryzysowej dla
Dzieci i Mtodziezy — Specjalistyczna
Placowka Wsparcia Rodzinnego

ul. Meissnera 20, 31-457 Krakéw
Tel: 12 421 92 82

Oferta: Pomoc psychologiczna dla
dzieci i mtodziezy w kryzysie,
konsultacje z psychologiem

i interwencje kryzysowe.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
Tel: 116 111

Godziny dziatania: Catodobowo

Oferta: Wsparcie telefoniczne dla dzieci
i mtodziezy, ktdre czujg sie samotne,
przyttoczone lub potrzebujg rozmowy

z psychologiem.

Fundacja ,Dajemy Dzieciom Site” -
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy
Tel: 800 100 100

Oferta: Bezptatna pomoc telefoniczna
dla dzieci i mtodziezy w sytuacjach
kryzysowych, przemocowych lub
emocjonalnych.
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Zdrowie psychiczne noworodkow

Zdrowie psychiczne nie zaczyna sie dopiero w wieku szkolnym.
Noworodki, cho¢ mogq wydawaé sie na pierwszy rzut oka jedynie
pasywnymi odbiorcami bodzcdédw, sq niezwykle wrazliwe na
otoczenie i wymagajqg troski rowniez w sferze emocjonalnej. Jest
ona kluczowym aspektem rozwoju dziecka, ktéry zaczyna sie juz
w okresie prenatalnym.

Od pierwszych chwil zycia mbzg intensywnie sie rozwijq,
a doSwiadczenia w tym okresie majq diugotrwaty wptyw na
zdrowie psychiczne w pézniejszych latach. Z tego powodu dbatos¢
o zdrowie emocjonalne noworodka jest niezwykle istotna.

Wiele badan wskazuje na zwiqgzek pomiedzy
obecnosciq bezpiecznej i wspierajqcej rozwoj
relacji dziecka z rodzicami, a pdzniejszym
zdrowiem psychicznym mtodego cztowieka.
Tak wiec wszelkie przejowy narastajgcych
trudnosci rozwojowych powinny by¢
przedmiotem troski i zastanowienia rodzicow.

Sygnaty, ktore powinny wzbudzié¢
czujnos¢ rodzicow:

problemy z karmieniem,
nadmierna ptaczliwosg,
trudno&¢ z ukojeniem dziecka,

staba reaktywnoS¢ dziecka na otoczenie,

brak postepdw rozwojowych,
nasilone kolki,
problem z regulacjg rytmu snu

i czuwania.

13



Jak dbac o prawidtowy rozwéj noworodka?

Budowanie wiezi z opiekunem (przywigzanie)

Reaguj na potrzeby niemowlecia, okazuj mu bliskoS¢ i mitos¢
poprzez dotyk, przytulanie oraz natychmiastowq reakcje na
ptacz. Niemowleta, ktdére rozwijajg bezpieczng wiez
z rodzicem/opiekunem, z wiekszym prawdopodobiefstwem
stang sie dorostymi o zdrowych relacjach emocjonalnych
i wysokiej odpornosci na stres.

Znaczenie dotyku i bliskosci

Blisko&¢ fizyczna, taka jak przytulanie, noszenie dziecka, a takze
karmienie piersiq, odgrywa kluczowg role w rozwoju
noworodka. Dzieci, ktére dosSwiadczajg wiecej kontaktu
fizycznego z opiekunami, wykazujqg lepsze zdolnoSci do
regulacji emociji w pdzniejszym zyciu.

Reagowanie na ptacz i potrzeby emocjonalne

Noworodek komunikuje swoje potrzeby gtéwnie poprzez ptacz.
Z punktu widzenia zdrowia psychicznego dziecka niezwykle
wazne jest, aby opiekunowie reagowali na te sygnaty
w odpowiedni sposbdb. Ignorowanie ptaczu moze prowadzi¢ do
poczucia osamotnienia i frustracji, co negatywnie wptywa na
rozwdj emocjonalny. Szybkie i empatyczne reagowanie
opiekundw na ptacz dziecka sprzyja zdrowemu rozwojowi
psychicznemu.

Ochrona przed stresem i stymulacjq

Niemowleta sq szczegdllnie wrazliwe na nadmierne bodzce,
takie jak hatas, nadmiar Swiatta czy stres w domu. Stwérz dla
dziecka spokojne i przewidywalne otoczenie. Nadmierna
stymulacja moze wywota¢ u dziecka stres i prowadzi€ do
zaburzen snu oraz niepokoju. Istotne dla harmonijnego rozwoju
dziecka jest zapewnianie regularnego rytmu dnia i nocnych
przerw na sen.
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Gabinet Wczeshego Rodzicielstwa

Gabinet Wczesnego Rodzicielstwa przy Wojewodzkim
Specjalistycznym Szpitalu Dziecigcym im. Sw. Ludwika
w Krakowie to miejsce, gdzie rodzice niemowlgt mogg
uzyskac wsparcie w zrozumieniu potrzeb emocjonalnych
swojego dziecka. Specjalisci pomagajg rodzicom
zrozumie€, co niemowle komunikuje poprzez ptacz,
niepokdj czy inne zachowania i jok budowaé bezpieczng
wigz, ktéra jest fundamentem zdrowego rozwoju
emocjonalnego dziecka.

Gabinet dziata w ramach Poradni Zdrowia Psychicznego
i oferuje indywidualne konsultacje, w ramach ktorych
rodzice mogqg oméwi¢ wszelkie trudnosci, jakie
napotykajg we wczesnym okresie rodzicielstwa oraz
uzyskac wsparcie w budowaniu silnej relacji z dzieckiem.

Zespbt Gabinetu Wczesnego Rodrzicielstwa tworzg
psychoterapeuci przeszkoleni w psychoanalitycznie
zorientowanej terapii, relacji rodzic-niemowle, psychiatra,
neurologopeda oraz pediatra.

Gabinet Wczesnego Rodzicielstwa

Wojewddzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy

im. $w. Ludwika w Krakowie,

ul. Strzelecka 2

tel: 666 633 414
gabinetwczesnegorodzicielstwa@dzieciecyszpital.pl
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Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

Publikacja ta zostata przygotowana przez Fundacje Zdrowie Dziecka
z okazji Dnia Zdrowia Psychicznego, aby edukowaé rodzicbw na temat
znaczenia zdrowia psychicznego.

Naszym celem jest uSwiadamianie, jak istotne jest dbanie o swoje
samopoczucie, a takze wspieranie zdrowia emocjonalnego dzieci
i mtodziezy. Wierzymy, ze wiedza i wsparcie mogqg pomaoc w budowaniu
silnych, zdrowych relacji rodzinnych oraz zapobieganiu problemom
psychicznym w przyszioSci.

Autorka:

mgr Beata Bernatek

psycholog i psychoterapeuta z doSwiadczeniem w pracy
z dzie€mi i rodzicami, specjalizuje sie w zdrowiu
psychicznym niemowlqgt, dzieci i miodziezy oraz
w budowaniu relacji rodzinnych. W swojej pracy stawia na
otwartqg, petng zrozumienia relacje z pacjentem, tworzgc
bezpiecznq przestrzeh do rozmowy o trudnoSciach,
z ktérymi zmagaijq sie dzieci i ich rodzice.

Od lat zwiqgzana z dziatalnoScig na rzecz profilaktyki zdrowia psychicznego
i psychoedukacji w Matopolsce, gdzie pracuje z lokalnymi spoteczno$ciami, wspierajgc
dzieci, mtodziez i rodzicOw w radzeniu sobie ze stresem, kryzysami oraz codziennymi
wyzwaniami wychowawczymi.

Mozna jg spotkaé w Wojewddzkim Specjalistycznym Szpitalu Dzieciecym im. $w.
Ludwika w Krakowie i Radziszowie, a takze w ramach Zespotdw Leczenia
Srodowiskowego w Wieliczce i Swigtnikach Gérnych. Wspétpracuje min. z zespotem
ekspertow z Wielkiej Brytanii pod kierownictwem Tessy Baradon, Konsultanta
Brytyjskiego Funduszu Zdrowia ds. Zdrowia Psychicznego Niemowlqt.

Korekta, sktad i opracowanie graficzne:

Justyna Grzegorczyk, Wojewodzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy im. $w. Ludwika
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