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DLA RODZICOW
- JAK WSPIERAC | CHRONIC SWOJE DZIECKO

(wktadke oderwij i zachowa;j)

o Okazuj mitos¢ i akceptacje — przytulaj i méw o tym, jak wazng osobg jest
dla ciebie twoje dziecko, poswiecaj czas na rozmowy i wtedy gdy ono
tego potrzebuje. Podazaj za swoim dzieckiem.

e Buduj w swoim dziecku poczucie wartosci — chwal, gdy co$ mu sie uda
dobrze zrobi¢, daj przyzwolenie na popetnianie btedéw, uswiadamiaj
dziecku, jakie ma atuty/mocne strony/talenty. Nie wy$miewaj i nie
zawstydzaj — raczej wskazuj, co nalezy zrobi¢, a nie czego nie robi¢. Méw:
nie podoba mi sie to, co robisz, nie zgadzam sie na takie postepowanie.
Oczekuje, ze zrobisz tak..... Wysytaj pozytywne komunikaty.

e Buduj wiez z dzieckiem - rébcie co$ razem - idzZcie na spacer, razem
przygotujcie positek, zrébcie porzadek w garazu, zagrajcie w gre
planszowa. Pochwal i podziekuj dziecku za wspdlny czas i pomoc
—-powiedz, co czujesz.Moéw dobrze o swoim dzieckudoinnych, szczegélnie
przy nim.

» Interesuj sie, gdzie i z kim jest i co robi — niech to bedzie nawykiem, ze
mowicie sobie, dokad i z kim idziecie oraz o ktérej wrécicie do domu.
Niech to bedzie relacja wzajemna. Wypracuj w domu rytuat, podczas
ktérego bedzie czas na rozmowe o waznych sprawach, na przyktad
podczas przygotowywania wspdlnie kolacji lub podczas porzadkéw lub
innych wykonywanych razem czynnosci. Czuwaj nad korzystaniem przez
dziecko z Internetu. Kontroluj lub blokuj tresci, ktérych w twoim odczuciu
nie powinno jeszcze ogladac.

o Zaufaj swojemu dziecku - w pewnym zakresie pozwél mu dokonywac¢
wyboréw, popetniac¢ btedy, samodzielnie planowac czas, realizowac swoje
zainteresowania, daj mu zadania, ktére pozwolg osiggna¢ sukces.

» Wspieraj — zadbaj, by twoje dziecko wiedziato, ze ma w tobie oparcie
i zeby miato pozytywnga grupe réwiesnicza. Dziataj na rzecz srodowiska
lokalnego.

e Zaszczep w dziecku wytrwatos¢ i wole walki — pokazuj rados¢ satysfakcji
z pokonania przeszkody, przekonuj, ze warto sie doskonali¢, budowac
i wzmacnia¢ wewnetrzna motywacje, tak aby stata sie niezalezna od
czynnikéw zewnetrznych.



Ograniczaj korzystanie z komputera, telefonu i telewizji do 1 godz.
dziennie. Na godzine przed snem zga$ telewizor, komputer i inne
tego typu urzadzenia. Mtodszym dzieciom poczytaj, a ze starszymi
porozmawiaj. Zadbaj, aby dzieci spaty przynajmniej 9 godzin dziennie.
Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng - chodZcie duzo pieszo, biegajcie, jezdzijcie
na rowerze, ptywajcie. Spedzajcie razem duzo czasu na powietrzu. Nie ma
ztej pogody - jest tylko nieodpowiednie ubranie. Jezeli szkofa jest dos¢
blisko, idZcie do niej na piechote — poranna aktywnos$¢ znaczaco podnosi
zdolnosci intelektualne.

Zorganizuj czas w domu tak, aby przynajmniej raz dziennie zasig$¢ do
wspodlnego positku. Na godzine przed i pét godziny po positku nie
wychowuj dziecka, nie upominaj i nie strofuj go — niech ten czas uptynie
w mitej i swobodnej atmosferze.

Zadbaj o spozycie pierwszego shiadania w domu i drugiego $niadania
w szkole.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DLA CALEJ RODZINY

Jedz regularnie 5 positkbw i pamietaj o czestym piciu wody oraz
myciu zeby po jedzeniu. Ustaw w kuchni dzbanek z woda do picia (ew.
z cytryna i ziotami). Jesli masz wode z wodociggu miejskiego — moze by¢
kranowka.

Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej
ilosci.

Pamietaj o zdrowych weglowodanach — grube kasze, pieczywo i makarony
petnoziarniste.

Pij co najmniej 3 — 4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapic jogurtem
naturalnym, kefirem i — czesciowo - serem).

Jedz.chude mieso (unikaj miesa czerwonego, wedlin i paréwek), ryby,
jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne zamiast
zwierzecych. Ogranicz jedzenie zéttego sera do 2 plasterkdw dziennie
(ma wysoka wartos¢ kaloryczng, zawiera duzo ttuszczédw nasyconych).
Jesli nie spozywasz miesa i produktéw odzwierzecych, zastepuj je
nasionami roslin strgczkowych i napojami roslinnymi wzbogaconymi
0 wapn i witaminy (zwtaszcza witamine B12). A najlepiej skonsultuj sie
z dietetykiem.

Nie jedz stonych przekasek i produktéw typu fast food, nie dosalaj
potraw.

Nie kupuj stodzonych napojéw i stodyczy. Zadbaj, by nie byty sprzedawane
na terenie szkoty podstawowej. Jesli masz ochote na cos$ stodkiego, zjedz
kilka suszonych owocow i orzechéw.



WYSYLAJ POZYTYWNE KOMUNIKATY
- ADEKWATNE DO SYTUACJI I WIEKU DZIECKA

Wyrazenie pozytywnego stosunku do dziecka:

Cudownie! Masz u mnie wielkiego
splusa”.

Jestem z Ciebie zadowolona.
Podziwiam twdj wysitek.
Sprawites mi wielka przyjemnosc.
Jeste$ dzi$ wspaniaty.

Dziekuje ci bardzo.

Jak to mito, ale niespodzianke mi
zrobites!

Swoja praca sprawites mi ogromna
przyjemnosc.

Sprawites mi wyjatkowa radosé.
Dziekuje! Byto mi bardzo mito.
Sprawitas, ze jestem szczesliwy.
Praca z tobga to prawdziwa
przyjemnosc.

Sprawitas mi mitg niespodzianke.
To byto bardzo mite.

Brawo! Zastuzytas na uznanie.
Jestem z ciebie dumny!

Pochwata wysitku:

Taka praca bardzo mnie cieszy.
Fantastycznie! Jestem dumny ze
sposobu, w jaki dzi$ pracujesz.
Wiasnie tak! Spisatas sie na medal.
Dziekuje za twojq prace.

Jestem ci wdzieczny za twoja
pomoc.

Rzeczywiscie, dates z siebie
wszystko.

Wyglada na to, ze wiozyte$ w to
duzo pracy.

Pracuj tak dalej, to dobra praca.
Dobrze ciidzie.

Ciesze sig, ze coraz lepiej moéwisz.

Tak! Teraz byto znacznie lepiej.
Wszyscy pracowaliscie bardzo
dzielnie. Gratuluje!

Jestes bardzo pracowita

i wytrwata.

Dziekuje ci za to, ze jestes gotow
do pracy.

Podoba mi sie twoje zachowanie.
Wspaniale! Stanate$ na wysokosci
zadania!

Alez ty potrafisz pracowac.
Nadzwyczajnie.

Czuje sie szczesliwy, gdy ty jestes
taki dzielny.

Pochwata postepow:

To wyglada znacznie lepie;j.
Kapitalnie, radzisz sobie coraz
lepie;j.

Wyglada na to, ze to bedzie
wspaniate.

Bardzo mito, ze tak sie starasz.
Jeste$ naprawde dzielny w swych
wysitkach. Jestes wyjatkowy.
Wiem, ze stac cie na wiele, ale to
jest szczegolne.

Fantastycznie! Jeste$ naprawde
sprytna.

Pokazates$ dzis dobrg prace.
Gratuluje!

Wtasnie tak! Bardzo dobrze sie
spisatas.

Tak trzymaj. Rewelacja.

Byto $wietnie. Brawo! Jeste$
bardzo wytrwata.

Jestes bardzo uwazny.

Super. Znakomicie! Udato sie!



Pochwata wyniku:

« Tak! To jest naprawde wspaniate. .
« Rzeczywiscie pieknie. Po prostu
wspaniale. .
« Sprawites, ze wyglada to bardzo
tadnie. Y
- Tojest fantastyczne. .
+ To bardzo dobra obserwacja.
« Miates racje. .
+ Pieknie!

+ Tak! To whasciwa wypowiedz.

Brawo! To, co zrobites, jest
wyjatkowe.

Masz racje, ja tez bym tak to
powiedziata. Brawo!

Twoja praca jest wyjatkowa.
Twoje zachowanie moze by¢
wzorem.

Bytes perfekcyjny. Nic dodag, nic
uja¢. Brawo!

Pochwata kreatywnosci:

- Tointeresujacy punkt widzenia. .

. Jeste$ bardzo pomystowa. .

- Teraz znalazte$ whasciwe .
rozwigzanie.

+ Masz interesujace pomysty .

- Tak! To ty miates racje. .

»  Wyjatkowo udana wypowiedz.

- Dziekuje ci za to, ze tak tadnie to .
nazwates.

« Brawol! Jestes sprytny. .

«  Twoj pomyst byt genialny. .

« To najlepsze rozwigzanie, jakie
widziatem.

Przeroste$ samego siebie.
Brawo, btysnates kolego.
Jestes btyskotliwa i bardzo zdolna.
Przerastasz moje oczekiwania.
Poprawnie myslisz.

To bardzo interesujace/tadne,
moze pokazemy to kolegom.
To znacznie lepiej niz
oczekiwatem.

To jest wspaniaty sposob.
Wyjatkowo udana wypowiedz.

Jesli jest okazja, aby pochwali¢ dziecko, zrobmy to najlepiej, jak potrafimy,
aby “dobrze” oznaczato “dobrze’; zeby pochwata bytaszczera, dostosowana
do cech dziecka, sytuacji i wykonywanego zadania.

»Zadanie finansowane ze srodkdw Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2016 — 2020/



