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Unang Mga Tikang
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Mga Pamaagi Aron ka Makatabang

Luwas na Pagkupot.

Likayi ang pag-itsa itsa sa imong baby kay kini makauyog sa utok ug makabun-og sa
iyang bungo. Ayaw gayud siya uyuga sa kasuko o kalingaw. Makabun-og pud kini sa
iyang utok.

Tubag dayon sa mga hilak sa imong baby.

Ang pagduol dayon kaniya sa panahong siya naghilak makatabang sa pagmugna ug
pagsalig ug lig-ong emosyonal na pakigbaliktos. Ang daling pagtubag sa pagpangita’g
atensyon sa imong baby sama ra ka bililhon. Ang imong gugma ug pagsuporta makahatag
ug seguridad kaniya aron siya mangusisa sa kalibutan. Gugma ug pagtagad adunay
dakong sukdanan ug direktang hapak sa panlawas, panghuna-huna ug pagbati sa imong
anak.

Paggahin ug oras na madasig ang imong baby makigtutok mata sa mata.
Ganahan siyang mututok sa imong nawong labi na sa imong mga mata. Labing maayo
ka niyang makita sa 8-10 pulgada kalayo. Ayaw kaguol kung ang iyang mga mata naglibud
maski asa o kung sipaton ka niya sa gilid sa iyang mga mata, normal lang kini.

Maayo ang nagkalain-lain.

Ibutang ang imong anak sa iyang kuna na ang iyang ulo naa didto sa tumoy isa ka adlaw,
ug sunod adlaw ituyok siya aron ang iyang ulo naa na pud sa pikas tumoy. Makatuon na
siya ron ug pagtuyok sa iyang ulo padulong sa hayag. Kini ang unang lakang aron sa
pag-ugmad sa iyang balatian sa duha ka parte sa iyang lawas: ang paghatag bili sa
direksyon, ug balatian sa oras.

Istoryahi imong baby.

Istoryahi imong baby samtang imo siyang ginalampinan, ginapakaon o ginapaliguan.
Tan-awa siya samtang ikaw naga-istorya aron siya makabalo na ang imong mga pulong
nakadirekta sa iya. Ibatbat unsa imong mga ginahimo. Nianing dapita, madani na siya sa
mga saba, tono ug ritmo sa imong tingog- ang musika sa sinultihan. Ang mga batang
adunay ginikanang kanunay naga-istorya kanila napamatud-ang adunay mas taas na IQ
ug mas dato ug pulonglaan kumpara sa mga batang wala kaayo nakatilaw ug binabang
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ubaga imong baby.

Sa dihang muhagwa ang imong baby kanimo, hagwaa kini pagbalik ug pakig-istorya
mata sa mata. Ang ubang mga baby aning panahuna magsugod na’g iyagak ug katawa.
Kung adunay mga butang na angay himuon, ang imong baby malipay gihapon
makadungog sa imong tingog maski sa hilayong dapit. Nianing panahuna iya na kang
matutukang mas dugay pa.

Kantahi imong baby.

Pagkanta’g mga oyayi ug kantang pambata. lambit ang imong mga paboritong kanta sa
pagdayeg ug pagsimba sa inyong debosyon. Pagtugtog ug managlahing musika para
sa imong baby. Mas maayong klase, mas labawng maayo ang pagtubag sa imong baby
sa isig musika sa dihang makat-on na siya ug pakita ug pinalabi.
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Tsupon o Kumagko

Ang mga baby ganahang magsupsop. Kinahanglan nilang musupsop. Sa naandan, dili
sila matagbaw pagsupsop dihang oras na sa ilang pag kaon. Kung imong mapakalma
ang imong baby na nag-alingasa pinaagi sa pagbasa kaniya, pagkanta o pag gakos, dili
na kinahanglan ang tsupon o kumagko. Pero sa kasagarang mga baby, maski na huma’g
kaon, gipadug-ab, gigakos, gituya-tuya ug gidula, mag-alingasa gihapon usahay. Pwede
na siya hatagan ug tsupon aning panahuna. Gamita kini na adunay kaalam, dili aron ipuli
sa pag-amuma.

Ang mga baby nagagamit ug tsupon aron makapaharuhay sa ilang kaugalingon.
Makatabang kini kanila aron pakigsabot sa tensyon. Kasagarang mga baby muundang
na ug gamit sa tsupon o kumagko dihang mutubo na ang ilang permanenteng ngipon sa
edad 6. Wala’y dautang mahitabo sa mga permanenteng ngipon ug porma sa papangig.

Ang pagsupsop sa tsupon makalibre sa imong baby sa iyang duha ka kamot aron
makausisa siya sa kalibutan ug mas daling mabuwag ang baby sa iyang tsupon kaysa sa
iyang kumagko. Apan ang kumagko naa kanunay ug ang imong baby ra’y makapugong.
Kasagarang baby aduna na’y hunahuna sa pagpili kung gusto ba nila ang tsupon o
kumagko. Apan mas bililhon aning higayona sa imong baby na adunay kaharuhay kaysa
sa ipugos nimo imong pinaagi sa iyaha.

Kung ikaw nagapasuso, mas labawng maayong likayan ang tsupon hantud ang imong
anak makatuon ug lukub ug musupsop ug maayo hantud ang imong gatas mahimong
permanente na.

Unsa’y Paabuton sa Sunod

- Ngisi ug mga katawa.

- Makapugong sa iyang liog sa 459 na anggulo.

- Magyawyaw, maghimo’g mga saba na makapalingaw sa iyaha.
- Pagsunod ug tan-aw sa mga butang.

- Mas hapsay na ang mga lihok.

Panalangin

Langithong Amahan, nahibulong kaayo kami sa dihang nakita namo ang Imong bililhong
gasa kanamo na paspas mag-usab. Hinaot dili mawala ang among pag-amuma. Palihug
hatagi kami ug kusog ug pasensya na mahimong labawng maayong mga ginikanan
nianing bataa. Sa ngalan ni Hesus. Amen.
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Pakigbaliktos sa Inahan

Ang pakigbaliktos mao ang dako kaayong pakiglukip sa imong pag-ugmad sa imong
baby. Imong mabati ang labing paghatag ug gugma ug pagtagad ug proteksyon alang
kaniya sa tanang higayon. Ang imong mga hikap, lihok, tingog, panlawas ug hulagway na
litok, imong panlasa ug baho, makahulma sa iyang lawasnong kaalam, balation, ug
aspetong sekswal na sukdanan. Ang sayong pakigbaliktos, maamumang hikap, lihok ug
pagpasuso makapamugna sa paglambo sa iyang panghuna-huna sa iyang
mahigugmaong relasyon sa iyang tibuok kinabuhi.

Kasagarang mga inahan, mahitabo kini pipila ka adlaw sa pagkapanganak. Sa uban,
mahitabo sa dugay pang panahon. Pero ang pakigbaliktos mahitabo dihang nag-atiman
ka sa imong baby matag adlaw. Sa dihang mailhan nimo ang imong baby ug mahibal-an
nimo unsaon siya pagpakalma ug pagpalipay, ang imong gibati nagkalalum. Pag-abot
sa panahon, imong hingpit na matagamtaman ang iyang gugma kanimo.

Kung pagkahuman sa pipila ka mga semana ug wala gihapon nimo nabatiang lukip ug
haruhay kauban imong baby kaysa adtong sa primero, o nakasinati kag pagkabulag ug
maligutguton ka niya, pakig-istorya na sa imong doktor ug basi’g nag-antos na ka sa
tumang depresyon. Kini makabalda sa pag-ugmad sa mahigugmaong pakigbaligtos sa
imong baby. Sa madaling pagtambal sa imong depresyon, mas maayo sa imoha ug sa
imong baby. Kung maghulat pa ka’g dugay, mas lisod makuha ang pagsalig ug gugma sa
imong baby.

Pakigbaliktos sa Amahan

Usahay ang mga amahan salmot na sa pag atiman sa iyang baby maski wala pa kini
natawo. Mabatian niya kining maglihok sa tiyan, makita niya kini sa sonogram, ug naa
siya pagkapanganak niini. Apan bisan ani, dili sakto alang sa ubang amahan na iyang
mabati ang lalum na gugma. Ang pag gahin ug oras sa baby ug pag atiman sa iyang
ubang pisikal na panginahanglan, makahatag ug higayon sa mga amahan aron
mahigugma sila sa ilang mga baby.

Ang sekreto sa pakigbaliktos sa mga lalaki sa ilang mga baby kay diliangay na ang mga
amahan mahimong laing pang inahan. Ang gikinahanglan sa imong baby na ikaw amahan
magpakatinuod sa imong kaugalingon. Lahi ang pagtratar sa mga amahan diha sa ilang
baby kaysa sa mga inahan ug mao kini ang sakto. Ang imong baby aduna na’y usa ka
inahan ug dili na niya kinahanglan ug usa pa.

Mga sugyot aron makatabang sa pakigbaliktos sa amahan sa iyang baby:

* Patutoya imong baby ug isa ka boteng gatas tunga sa gabii.

* Pagkuha’g hulagway sa managlahing himutangan.

* Pakigdula sa imong baby samtang ang imong asawa nag andam ug panihapon.

* Bitbita ang imong baby gamit ang Snugli samtang ikaw nagalakaw, hagatanum, nagatan-
aw ug alida, o nagasakay sa imong stationary bike.

* Dalha imong baby samtang ikaw nagapalakaw ug mga sugo sa imong sakyanan (Apan
ayaw ibilin imong baby sulod sa sakyanan na siya lang isa!)

* Pakig indigay ug tutukay o makigdula ug peek a boo.
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Depresyon Pagkahuman Panganak

Katunga 50-80% sa mga bag-ong mama ang makasinati ug baby blues, usa ka malumong
klase sa depresyon na nagasugod pipila ka adlaw o usa ka semana human pagpanganak
ug kasagarang dili mulampas sa duha ka semana. Ang baby blues masinati kauban ang
kausaban sa tupong sa imong hormones, kulang sa tulog, kausaban sa bag-ong kinabuhi,
ug kapakyas sa gipaabot na ikaw ang mahimong labawng maayong inahan sa kalibutan.
Ang paghilak, kabalaka, ug ang dili katulog mao’y mga timailhan sa baby blues.

Pipila ka mga butang na mahimo aron makapamenos sa depresyon

* Pagmugna ug grupong tigsuporta.

* Siguraduhang matagbo nimo ang imong mga panginahanglan.
* Pagkuha ug saktong pahulay ug maayong pagkaon.

* Pagkuha ug makatabang sa sulod sa panimalay.

* Pangita ug uban pang mga mama na imong maka-istorya.

Apan ang depresyon pagkahuman manganak makaapekto sa 10-20% sa mga bag-ong
inahan ug mudugay kini gikan duha ka semana hantud isa ka tuig. Kung ikaw nagahilak
tibuok adlaw, dili makatulog maski nakatulog na ang imong baby ug kapoy kaayo ka,
wala’y ganang mukaon, kaguliyang sa kakuyaw, makahuna-huna’g paghikog, o aduna’y
mga negatibong panghuna-huna sa baby, pakigkita na dayon sa imong doktor. Ang
kasubsub, kadako, ug kadugayon sa imong gibati mga importanteng impormasyon na
angay mahibal-an sa imong doktor. Ang imong doktor mao’y angay mutan-aw kung aduna
ka'y depresyon ug siya ra pud ang angay mutambal niini.

Ang depresyon pagkahuman manganak kumbinasyon sa managlahing impluwensya sa
kahimtangan.

Pipila ka mga peligro sa depresyon human panganak mao ang:

Kasaysayan sa pamilya sa depresyon o uban pang sakit sa panghuna-huna.
Pakiglaban sa dakong kabalaka samtang nagmabdus.

Wala sa plano ang imong pagmabdus.

Ang imong bana o kapikas dili musustento o mutabang.

Bag-o lang ka niagi ug pakigbulag o diborsyo.

Niagi ka sa usa ka dakong kausaban sa imong kinabuhi sama sa pagbalhin o kawad-an
ug trabaho panahon sa imong pagmabdus.

Aduna ka’'y mga kumplikasyon sa imong matres, niagi sa kahadluk sa dihang bata pa,
adunay kasaysayan sa pang-abuso o nasakop sa pamilyang dili uyon sa normal na
pamilya.

Daghang mga babaye ang aduna aning mga peligro apan wala niagi sa depresyon ug
aduna pud uban na aduna I’y isa ka peligro o wala nianing mga sintomas apan adunay
labawng depresyon.

Apan kung tan-aw nimo o sa imong bana na aduna na ka’y nasinating depresyon, adto
dayon sa doktor. Dili ka dautang inahan. Ug dili ka buang. Matuod ang depresyon
pagkahuman panganak ug dali na kining matambalan. Dili kini mudugay hantud-hantod
ug ikaw maayo na pag-usab.



