WZORCE DO NASLADOWANIA

Skad dzieci czerpia wzorce? Rodzice, najblizsi, autorytety, réwiesnicy, bohatero-
wie gieri filméw maja r6zng moc oddziatywania na przestrzeni czasu i rozwoju
dziecka. Niemniej to wiasnie osoby bezpos$rednio wychowujace maja najmoc-
niejszy wptyw na ksztattowanie postaw, gdyz to one stanowig wzorce zacho-
wan. Dlatego, my$lac o wsparciu dzieciw obszarze podejmowania decyzjii zdro-
wego trybu zycia warto o tym pamietad i by¢ zywym, swiadomym przyktadem.

W rzeczywistosci, ktora funduje wokot szereg stresogennych sytuacji, czasami
trudno zadbac o siebie. Mimo wszystko wartojednak potraktowactojako inwe-
stycje w zdrowg przysztos¢ wtasng oraz dziecka, zarowno pod wzgledem fizycz-
nym,jakipsychicznym. Taka postawa dorostych, dbajaca o réwnowage i zdrowe
zycie, jest Swietnym przyktadem dla dzieci. Moze tez stanowi¢ baze do rozmowy

na trudne tematy, pozwalajac czerpaé z wtasnej wiedzy i doswiadczenia.

CO TO JEST ZDROWE ZYCIE?

To kombinacja kilku czynnikéw majacych wplyw na to, co robimy
i jak sie czujemy. Zaliczamy do nich miedzy innymi:

Bardzo rzadko

> zdrowe nawyki iywieniowe, ' 12 razy dziennie produkty mleczne lub suplementy wapnia

> aktywnosé fizyczna,

> réwnowage psychiczna i emocjonalna,
> pozytywng postawe zyciowa,

» rozwinigte umiejetnosci spoteczne.

Jesli nie prowadzites/as do tej pory aktywnego
trybu zycia, a chcesz to zmienié, pomocna moze
byc piramida Willetta. Stosowanie sie do jej
wskazowek na pewno nie zaszkodzi.

CO JESZCZE MOZESZ ZROBIC?

» Ogranicz lub w ogdle zrezygnuj z uzywek.
» Regularnie monitoruj stan swojego zdrowia, nie lekcewaz niepokojgcych
sygnatow.

» Zadbaj o czas dlasiebie.
> Postaraj sie ograniczyc stres i naucz sie nad nim panowac,
» Jesli czujesz, ze masz problemy, z ktérymi sobie nie radzisz — nie zawahaj sie

poprosi¢ o specjalistyczna pomaoc.

WNIOSKI

Znajdz czas na 20-30 minut co-

dziennej aktywnosci fizycznej.
Produkty weglowodanowe spozy-
waj z jak najmniej przetworzonych
y mak petnoziarnistych. Polub kasze:

migso czerwone, biaty ryz, biate pieczywo, makarony, gryczang liub jqczmiennq.

> Nie zapominaj o dobrych ttusz-
czach, bogatych w kwasy ome-

|02 razy dziennie ryby, dréb, jaja ga-3 i omega-6, ktére mozemy

ziemniaki, stodycze

. _ dostarczy¢ organizmowi jedynie
1-3 razy dziennie orzechy, rosliny strgczkowe . .
w pozywieniu lub poprzez suple-
mentacje.

Nie ograniczaj warzyw, ale uwazaj
na owoce, niektére z nich moga za-

wiera¢ duzo fruktozy, a ta potrafi

bezograniczen’ warzywa 2-3razy dziennie, owoce

produkty zbozowe z petnego ziarna —w wiekszosci positkéw
ttuszcze roslinne: oliwa, olej sojowy, stonecznikowy, rzepakowy

CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA odktadac sig w organizmie w po-
staci tkanki ttuszczowej.

> Zrezygnuj lub ogranicz spozywa-
nie czerwonego miesa i cukru.



WSPARCIE W ROZMOWIE

Dokonywanie wyboru jest naturalna i bardzo silnie akcentowang potrzeba
dziecka, zwtaszcza w okresie wczesnego dorastania. Wynika ona z rozwoju emo-
cjonalnego i spotecznego w zakresie wyznaczania granici podkreslania wtasnej
autonomii. Jednym z obszaréw mozliwosci dokonywania wyborow jest sytuacja
eksperymentowania z uzywkami. Jak pomoc dziecku w tym trudnym dla niego
czasie? Ponizej znajduje sie kilka wskazowek, przyktady stwierdzen i pytan, jakie
warto zadawac dzieciom. Pomagajg one podniesé kompetencje rodzicielskie

i utatwiajg komunikacje w sytuacjach trudnych.

Kiedy juz widacsygnaty Swiadczace o prébach eksperymentowania przez dziecko
zalkoholem lub papierosamialbo planujecie przeprowadzi¢ z nim rozmowe pro-
filaktyczng, warto sie do niej przygotowa¢. Zeby uzy¢é odpowiednich argumentéw,

zacznij od wskazania tych niepozadanych. Zastanéw sie, czego sami nie lubilismy

styszec, bedac nastolatkami?

Przyktady pytan lub stwierdzen utatwia-
jacych rozmowe profilaktyczna z dziec-
kiem, ktére jeszcze nie eksperymentowato

z uzywkami lub o tym nie wiemy:

> ile oséb z Twojego otoczeniajuz ekspery-
mentowato z papierosamilub alkoholem?

> czybytaé/eéjuzwsytuacji,kiedymogtas/es
sprébowac alkohol lub papierowy? Jak
zareagowatas/es?

? wiedz, ze mozesz ze mng o0 wszystkim

porozmawiac, nie bede Cie oceniac!

> chciatbym/ chciatabym Ci o czyms opo-
wiedziec... (warto przywotac wytacznie
historie, ktére wzmacniaja pozytywnie)

Przyktady pytan lub stwierdzen utatwiaja-
cych rozmowe, kiedy wiemy, ze Nasze dziecko
uzywa szkodliwych substancji lub nadmier-
nie spozywa szkodliwe produkty, tj. stodycze,
$mieciowe jedzenie, energetyki etc.:

> wiedz, ze mozesz mi méwic o wszystkim,
nie zamierzam Cie oceniac

> potrafisz powiedzieé mi, co daje Ci alko-
haol?/ papierosy?/ spozywanie energety-
kow?/ duzych ilosci stodyczy? [§mieciowego
jedzenia?

> kiedy po nie siegasz? W jakich sytuacjach?

> moze razem uda Namsie znalezéinny spo-
s6b? Czym mozesz je zastapic? Czy moge
Cipoméc?

o}

WSPARCIE PRZEZ KOMUNIKACJE

Waznym elementem wspierania jest komunikacja z dzieckiem oraz wtasna

postawa.
m KOMUNIKAC]JA Z DZIECKIEM SZACUNEK
WSPARCIE

Kiedy juz wiemy, jak rozpoczaé rozmowe, czas poszukaé pomystu, jak wesprzeé
dziecko, aby dokonywane przez nie wybory byty petne odpowiedzialnoscioraz
z korzyscia dla jego zdrowia. Waznym elementem wsparcia jest wiedza i Swia-
domos¢ zagrozen, ktére nalezy przekazac dziecku. Warto przy-

gotowac sie do takiej rozmowy i znalez¢ na nig spokojne
miejsce i odpowiednia ilo$¢ czasu. Podczas rozmowy

nie nalezy straszyc dziecka, tylko rzeczowo przed-
stawiac¢argumenty.

Nadmierne spozywanie substandji szkodliwych ma
bezposredni wptyw nie tylko na Twoje zdrowie
fizyczne, na ktérym teraz by¢ moze nie skupiasz
glownej uwagi, ale pamietaj, zZe bardzo szybko
moze obcigzy¢ Twoje zdrowie psychiczne. Zalezy mi
na tym, bys dbal/a o siebie, poniewaz Cig kocham.

WARTO PAMIETAC!

Podejmowanie zachowan ryzykownych moze byc przyczyng uzaleznien, stanéw
depresyjnych, obnizonego poczucia wtasnej wartosci, zaburzenia wiezi oraz
relacji, zaburzenia funkcji poznawczych, podejmowania préb samobdjczych etc.
Nadmierne spozywanie Smieciowego jedzenia, stodyczy czy energetykow juz
w mtodym wieku moze powodowaé nadwage, nadcisnienie, cukrzyce, zaburzenia
hormonalne, choroby uktadu pokarmowego czy tez zmiany skdrne.



® DBAM | POMAGAM

Jesli dbasz o swoje zdrowie i zyjesz w zgodzie ze sobg, tatwiej bedzie Ci zadbaé
o swoje dziecko wtrudnych sytuacjach, korzystajac z ponizszych podpowiedzi:

SZCZEROSC — pamietaj, ze Ty tez byta/e$ nastolatkiem, w rozmowie mozesz
sie do tego odwotac.

WIARYGODNOSC - tylko prawdziwe historie, ktére chcesz przywotaé w rozmo-
wie, wzbudzg zaufanie.

NAWIAZYWANIE POROZUMIENIA | DIALOGU —bazuj na wiezi i relacji, ktorg
budujesz od dawna, tylko dialog moze przyniesc efekt.

WIEDZA - pytaj, dociekaj, ale przede wszystkim szanuj prywatnosé, wykorzystuj
wiedze, jaka mozna znalez¢ w interne-
cie, kontaktuj sie ze specjalistami.
OKAZYWANIEZROZUMIENIA—-zsza-
cunkiem i wsparciem rozmawiaj z dziec-
kiem, traktuj trudne sytuacje powaznie.
SWIADOMOSC — miej $wiadomos¢ za-
grozen, trzymaj reke na pulsie, dbajac
o prywatnosc.

OTWARTOSC NA POMOC - jesli czu-
jesz, ze Twoje narzedzia to zbyt mato,
miej odwage, by szukaé pomocy spe-
cjalistycznej. Twoja otwartos¢ stwarza

okazje pomocy Twojemu dziecku.

Chce byc przyktadem.

ULOTKA EDUKACYJNO-PROFILAKTYCZNA épIDR

dla rodzicow/opiekunow




DLACZEGO DZIECKO SIEGA PO SUBSTANCJE
SZKODLIWE (PSYCHOAKTYWNE)

Rodzicom wydaje sie, ze ich dziecko nie ma powoddw, zeby siegaé po ,zakazane
substancje”, jednak okres dojrzewania, zazwyczaj zwigzany z fazg eksperymen-
towania, powoduje, ze moze wowczas dojsé do sytuacji, w ktorej dziecko sprébuje
np. papieroséw, alkoholu lub innej szkodliwej substancji. Warto zdawacé sobie
sprawe, ze nie zawsze musi to wynika¢ z zaniedbania lub btedéw wychowawczych
po stronie rodzicow lub opiekunéw. Ponizej znajdujg sie wybrane odpowiedzi
na pytanie, dlaczego dziecko tak robi?

z ciekawosci,

z powodu presji rowieéniczej,

poprzez nasladowanie rodzicéw/ dziadkéw/ rodzenstwa,

z checi imponowania innym,

z powodu utrzymania postawy opozycyjno-buntowniczej wobec zasad panu-

jacych wdomu,

dla zaspokojenia potrzeby eksperymentowania z wtasnym ciatem, poznania

jego reakcji na uzywki,

jakosposob radzenia sobie z trudnosciami lub nagradzaniem sie w ten sposéb,

z checi sprawdzenia wtasnych mozliwosci,

aby pokonaclek,

aby zwalczy¢ poczucie pustki lub osamotnienia,

z powodu rywalizacji rowiesniczej,

w wyniku kreowanej mody.

WARTO WIEDZIEC!

W okresie dojrzewania nastolatki s3 sktonne do podejmowania zachowan
ryzykownych ze wzgledu na intensywny rozwéj uktadu limbicznego (odpowie-
dzialnegoza regulowaniei kontrole nad emocjami), za ktdrym nie podaza rozwoj
kory przedczotowej (odpowiedzialnej za kontrole nad impulsami).

ZACHOWAD

TR2ESW
UHYSE

Jak wspierac dziecko

w dokonywaniu
zdrowych wyborow?

ULOTKA EDUKACYJNO-PROFILAKTYCZNA 6PIDR

dla rodzicow/opiekunow




