Jak motywowaé nastolatka do dziata prozdrowotnych?

J&ili chcesz zmotywowa swoje nastoletnie dziecko i dyla niego realnym wsparciem w
trakcie zmian:

1. Nastaw s¢ pozytywnie! Twoje dziecko musi wiedzée ze chocia zmiana sposobu
odzywiania i konsekwencja wadeniu do zdrowego styliycia jest bardzo trudna, to
Ty, jego rodzic, wierzysz,e jemu st uda. Unikaj negatywnych komentarzy, krytyki i
przymusu, ktore rani Twoje dziecko i paradoksalnie mpgrowadzé do jedzenia
wigkszych (a nie mniejszych) #oi pokarmow;

1. Wzmacniaj: podkrglaj oshgniecia, péwigcaj duzo uwagi, stosuj zaely, np. w
postaci niewielkich upominkéw (ale nie jedzenia), szapce motywaa} nastolatka
do walki z otyt@gcia; bardzo wane jest, by wszystkie te dziatania byty szczere;

2. Bqd? realisiyg. Nie oczekuj, ze Twoje nastoletnie dzieckoegdizie perfekcyjnie
wykonywato wszystkie zalecenia specjalistow, doigezdiety i aktywnéci fizycznej.
Pojawiapce st niekiedy chwilowe odgpstwa od ustalonych zasad traktujcie jako
doswiadczenia, a nie porki, zamiast pytania: ,Dlaczego datelant?” lepiej
zapytaj: ,Co maesz zrobt nastpnym razem, gdy zdarzyegpodobna sytuacja?”

3. Rozmawiaj!Co jakg czas spytaj swojego nastolatka o ppgtw redukcji masy ciata,
zaofiaruj mu swegj pomoc w razie potrzeby,atiz otwarty na dyskugj pomagaj w
rozwiazywaniu problemow.

4. Daj przyktad! Zmiana nawykowzywieniowych nastolatka nie by jego inicjatyva,
ale jej dokonanie nie jest move w izolacji od rodziny. Nastolatki, mieszkag
najczsciej w domu rodzinnym, zazwyczaj nie mamazliwosci samodzielnego
decydowania o kupowanych produktach, serwowanych positkach czy preferowanych
sposobach splzania wolnego czasu. Clicpomoc dziecku w walce z otgloa, cata
rodzina powinna zmiedizte nawykizywieniowe (latwiej jest ograniczyspaycie
niektérych produktéw, gdy nikt z naszego otoczenia ich niexysys) i stworzy
warunki, umaliwiajace miodemu cztowiekowi prawidiowe ngvianie. Dbaj o
regularné¢ positkdw, ich prawidiowy skiad, wyeliminuj zwyczaj pojadaniactaly
positkami, dojadania resztek, doktadania do porcji czy jedzenia w azgls@ania .
Wielu specjalistow uwaa, ze nieregularne positki, spgwane w atmosferze
pospiechu i zamieszania nie pomagajziecku w utrzymaniu rownowagi guizy

glodem a sytécia. Dlatego te wspoélne spaywanie positkdw, w spokojnej



atmosferze, gdy jemy wolno, rozmawi@j przy stole, jest réwnie istotnym
elementem walki z nadwag

5. Nie zaclecaj dziecka do jedzenidDziecko czsto nie ma maiwosci samodzielnego
regulowania iléci zjadanego poywienia. Poniewa od wczesnego dzigwstwa to
rodzice decyduj, ile ma zjé¢ — uczy s¢ ono ignorowa sygnaty ptymce ze swojego
organizmu. Rozglne dokonywanie zakupow i stanowd rowniez duze utatwienie
- gdy w domu nie &dzie ciasteczek lub chipsow, szansakta bedzie je ,pogryzat z
nudow lub z nerwow” znacznie zmaleje (perspektywasgedjsamemu do sklepu
dziata zniechcajaco).

6. Udzielaj emocjonalnego wsparcidziecku w kadej trudnej sytuacji, a szczegélnie w
chwilach poraek, znieckcenia czy wtpliwosci. Otyly nastolatek csto spotyka si
ze strony ranych osob z dokuczaniem, gvgiewaniem czy innymi formami agresiji i
pomniejszania wartgi. Pomoc Twoja i innych cztonkow rodziny w poradzeniu sobie
z talq sytuacy, towarzysacym jej stresem, negatywnymi emocjami, szia czy
bezradnécia jest nieoceniona. Odbudowanie alwmego poczucia wiasnej wastd
poprzez udzielenie bezwarunkowej akceptacji i #eito docenienie wysitkow,
waloréw (np. inteligencji, dobrego serca, zdglricartystycznych) dodaje Twojemu
dziecku sit do podicia walki i przezwyajzenia trudnéci.

7. Patrz na swoje dziecko poprzez pryzmat jego dobrych stron, a nie nadwagi!
Spojrzenie na dorast@e dziecko w kategoriach osoby o zindywidualizowanych
potrzebach, zdolncsciach i zainteresowaniachdaje maliwosci odkrycia nowych
obszaréw aktywnii, a take oshgniecia sukceséw. Skupianiegcsnp. wyhcznie na
diecie i mierzenie osgnig¢ w kategoriach zredukowanych kilogramow, w sytuacji
braku posfpéw oznacza brak sukcesu, a co za tym idziezelnre poczucia wtasnej
wartacsci, poczucie por&i i zniechkecenia. Odnalezienie innych dziedzigcia, w
ktérych Twoje dziecko ma osiagna¢ sukces, a otykd nie oznacza ograniczenia
(plastyka, muzyka) 4oz nawet jest pewnym atutem (sporty sitowe), daje z jednej
strony maliwos¢ uwierzenia we wiasne sity i poprawy samopoczucia, z drugiej
strony jest szamszawarcia nowych znajomda, znalezienia przyjaciot i akceptacii
rowiesnikow.
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nastolatkowi?



