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Jak skutecznie zmieni¢ zle nawyki Zywieniowe?

Méwi sie, ze przyzwyczajenie jest drugg naturg cztowieka i kazdy z nas wie, jak trudno je
zmieni¢. Warto jednak podjg¢ to wyzwanie. Radzimy, jak pomoc dziecku na trwate pozby¢
sie niezdrowych nawykéw.

Twoje dziecko na $niadanie zjada stodka butke, popija stodzong herbatg, a w szkole na
przerwie pataszuje paczke chipséw, kupiong w szkolnym sklepiku... | tak przez ostatnie dwa
lata. Ostatnio jednak przytyto kilka kilo, nie chce ¢wiczy¢ na lekcjach WF, bo smiegjg sie

Z niego koledzy.

Trudne, ale konieczne!

Pediatra zalecit radykalng zmiane diety. Jak to zrobi¢? Czy mozna z dnia na dzien pozby¢
sie swoich przyzwyczajen? Prawdopodobnie okaze sie to niemozliwe. Podobno
przyzwyczajenie jest drugg naturg cztowieka. Zmiana ztego nawyku moze trwac¢ od kilku dni
do kilku tygodni, jednak czasem potrafi zajg¢ nawet kilka miesiecy. Zalezy to od motywacji,
sity przyzwyczajenia i korzysci, jakie przyniesie zmiana.

Oto kilka wskazowek, jak skutecznie zmienia¢ zle nawyki:

1. Nazwa¢ nawyk — wazng rzeczg jest, aby uswiadomic¢ sobie i dziecku, ze czynnosé, o ktérej
mowimy stafa sie nawykiem, a zaprzestanie jej wykonywania sprawia mu ogromng trudnosc.

2. Gotowos$é do zmiany — aby zaczgé zmienia¢ swoje nawyki, konieczne jest podjecie
Swiadomej decyzji o rozpoczeciu wprowadzania zmiany. Pomocne moze okazac sie
udwiadomienie dziecku, jakie bedg konsekwencje pozostania przy ztym nawyku. Mogag by¢
one rozne: pogorszenie stanu zdrowia, utrata przyjaciét, trudnosci w szkole.

3. Rozmowa — niezwykle wazne jest, aby dziecko zrozumiato potrzebe zmiany

i zaakceptowato plan waszego postepowania. Wazne jest takze, aby zaproponowac¢ dziecku
inng czynnosé, ktdra zastgpitaby mu dotychczasowe zwyczaje. Mogg to by¢ dodatkowe
zajecia sportowe albo wspolne gotowanie smacznych, ale zdrowych positkow.

4. Jeden nawyk — nie zmieniamy kilku nawykow jednoczes$nie. Nalezy skupi¢ sie na jednym
przyzwyczajeniu, aby konsekwentnie i systematycznie pracowac nad nim kazdego dnia.

5. Wytrwalo$¢ i wsparcie — podczas pracy nad zmiang mogg pojawiac sie watpliwosci, che¢
powrotu do ztego nawyku. Mimo trudnosci starajmy sie nie poddawaé. Warto poprosi¢ o
pomoc najblizszych. Niezwykle wazne jest okazywanie dziecku wsparcia — np. za kazdym
razem, gdy wspolnie pokonamy kolejny krok ku zdrowszemu zyciu, warto nagradzac je za
wytrwatosc.

A gdy juz uda sie zmieni¢ jeden niezdrowy nawyk, mozna z powodzeniem zmierzy¢ sie
z kolejnym.
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Rozszerzenie i pogtebienie wiedzy na ten temat mozemy znalez¢ u specjalistow:

» Uczymy dzieci zdrowego zywienia, rozmowa z dr inz. Anng Harton
http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/uczymy-dziecizdrowego-ywienia

» Stodkie zycie, dr hab. Marzena Jezewska-Zychowicz,
http://www.aktywniepozdrowie.pl/uwaaj-na-sodycze/sodkie-ycie

» Sposob na niejadka, Anna Ktosihska,
http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/sposob-na-niejadka

» Ratunku, dlaczego nie je?, Anna Klosinska,
http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/ratunku-dlaczegonie-je

» Apetyt ponad miare, Anna Ktosinska,
http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/apetyt-ponad-miar
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