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Zdrowie dzieci naszym priorytetem

Jak mowi€ o otytosci u dzieci?

Przewodnik dla profesjonalisty pracujacego z rodzinami
w programie Zdrowa Rodzina
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Ten przewodnik ma na celu wspieranie pracownikdéw ochrony zdrowia w podejmowaniu
rozmow na temat nadmiernej masy ciata u dzieci. Kazda sytuacja jest inna, dlatego korzystaj
z ponizszych wskazéwek, uwzgledniajac indywidualne potrzeby kazdej rodziny.

NADMIERNA MASA CIAtA U DZIECI

Nadmierna masa ciata u dziecka to delikatny temat, dlatego sposéb komunikacji z rodzing
musi by¢ starannie przemyslany. Powinien opierac sie na szacunku, zrozumieniu, dyskrecji
i wzajemnym zaufaniu. Te wartosci sg kluczowe, aby obie strony mogty z satysfakcja
wspotpracowac w dazeniu do skutecznego rozwigzania omawianego problemu.

Zacznij od przyktadowych pytan o samopoczucie catej rodziny:

« Jak z dang sytuacja radzi sobie rodzina?

o Jak dziata w codziennym zyciu?

« Co jest dla rodziny szczegélnie trudne?

« Czy rodzice potrzebuja i chca wsparcia lub pomocy w okreslonych obszarach zycia?

Dajemy rodzicom szanse, by sami aktywnie zaangazowali sie w rozwigzanie trudnosci
dziecka i podjeli Swiadoma decyzje, czy chca o nich rozmawiac.

Wazne: Zdarza sie, ze dziecko lub rodzina sg tak obcigzeni réznymi

problemami, ze tylko specjalista moze ocenié, czy podczas wizyty mozna

dodatkowo poruszyc¢ temat nadmiernej masy ciata dziecka. W trudnych

i stresujacych sytuacjach wsparcie dla rodziny czesto staje sie najlepszym
(o) sposobem na zapobieganie i leczenie nadmiernej masy ciata.

Uwaga: Zached rodzicéw do podzielenia sie tym, jakie zmiany wprowadzili

w swoim codziennym zyciu lub jakie rozwigzania juz wyprobowali. Wzmocnij

ich wysitki, przekazujac dziecku i rodzicom pozytywne informacje zwrotne na

temat efektéw tych zmian. Twoje wsparcie moze znaczaco przyczynic sie do (o)
dalszego sukcesu rodziny! o) o

Pamietaj: Pomoc w dostrzezeniu przez rodzine efektéw wprowadzonych
zmian w codziennym zyciu wzmacnia ich pozytywne nastawienie i wiare
w skutecznosé dalszych dziatan w rozwigzywaniu trudnosci.

« Zawsze mow o ciele dziecka z szacunkiem i uznaniem.

« Jedli konieczne jest omowienie masy ciata w kontekscie mozliwych zmian stylu zycia,
przeprowad?z te rozmowe z rodzicami.

« Gdy dziecko jest samo w gabinecie, dostosuj rozmowe do jego wieku i poziomu rozwoju,
uwzgledniajac mozliwosci percepcyjne.

« Kwestie zwigzane z masg ciata nie sg odpowiedzialnoscig dziecka, wiec koncentruj
dyskusje na tematach, ktore s dla niego istotne i interesujace.

« Najwazniejsze, aby dziecko czuto sie wartosciowe i doceniane.



Pamietaj o regularnym monitorowaniu wzrostu, aby oceni¢ ogolny stan zdrowia

i samopoczucie dziecka. Pomiary wzrostu i masy ciata powinny by¢ przeprowadzane

w sposéb, ktéry zacheca dziecko, na przyktad poprzez stowa: ,Zobaczmy, jak zmienito sie
Twoje ciato”

Zachecaj i motywuj: stworz przestrzen na pomysty rodzicéw, podczas dyskusji
pozwdl rodzicom dzieli¢ sie swoimi przemysleniami i rozwigzaniami.

Prezentuj wykresy wzrostu i masy ciata: pokaz rodzinom wykresy dotyczace
wzrostu i masy ciata dziecka, a nastepnie zapytaj, jakie mysli i emocje te dane w nich
wywotuja.

Praktykuj aktywne stuchanie: wyrazaj zainteresowanie i pozytywne nastawienie,
aby wspierac rodzine w refleksji nad tym, co jest dla nich istotne.

Daj czas na przemyslenie: jesli rodzina nie jest jeszcze gotowa na rozmowe
o zdrowiu dziecka, na przyktad o poradach dietetyka lub fizjoterapeuty, popros, aby
przedyskutowali to w domu i wrécili do tematu w pdzniejszym terminie.

Wspieraj w kolejnych wizytach: podczas ponownych wizyt z udziatem specjalistow,
rodzice mogg uzyskac¢ nowe perspektywy i dostrzec kwestie, ktére wczesniej
umknety ich uwadze. To sprawia, ze czuja sie doceniani i mile widziani, co motywuje
ich do dalszej wspétpracy.

Zaczynaj od pozytywow: zawsze zaczynaj od podkreslenia dobrych rzeczy, co
pomaga rodzinie poczuc sie silniejsza.

Udzielaj pozytywnych informacji zwrotnych: badz wrazliwy na emocje rodziny
i udzielaj wsparcia, ktére wzmacnia ich zaangazowanie.

Zapamietaj: dobrym sposobem na poznanie stylu zycia jest Karta Zdrowe;j
Rodziny (dostepna do pobrania na stronie akademianfz.gov.pl)

Uwaga: pierwsze spotkanie rzadko doprowadza do konkretnych planéw lub

zmiany celoéw. Jesli to potrzebne uzgodnij z rodzing kolejne spotkanie. Zapros
ich uzywajac zachecajacych pytan np.: U
OVYo
o

« Chetnie porozmawiam o tym dalej z Tobg?
« Czy chcielibyscie spotkac sie juz teraz czy za kilka tygodni?
« Czy chcecie utozy¢ plan dziatania na nastepnej wizycie?

Wazne: jesli rodzice sg juz gotowi p6jsé dalej, zaproponuj spotkania
uzupetniajgce z propozycjami do dyskusji dotyczacymi:
- zmian w stylu zycia dziecka:

U « mogace przyczynic sie do przyrostu masy ciata?
« mogace przyczynic sie do obnizenia masy ciata?

o - przemyslenia na temat swojego dziecka; jego codziennego zycia i stylu
zycia?



Zapamietaj: podczas planowania zmiany stylu zycia dziecka, czesto
skuteczniejsze jest uzywanie terminéw takich jak ,eksperymenty” czy
,Wyzwania” zamiast ,celéw”. Takie podejscie moze by¢ bardziej motywujace
i mniej stresujgce dla dziecka.

Jesli jedna metoda nie przynosi oczekiwanych rezultatéow, zawsze mozna wyprébowac inne
podejscie. Zachecaj rodziny do eksperymentowania z ré6znymi metodami zmiany stylu zycia
i do odkrywania, co najlepiej dziata w ich przypadku.

Planowane wyzwanie (cel) dla rodziny powinno by¢:

Jasne: wyraznie okreslcie, co chcecie osiggnac.
Na przyktad: ,Chcemy wspdlnie wprowadzi¢ wiecej warzyw do codziennych positkéw.”

Mierzalne: ustalcie konkretne kryteria, wedtug ktérych bedziecie oceniac postepy.
Na przyktad: ,Bedziemy je$¢ warzywa w co najmniej trzech positkach dziennie.”

Realistyczne: wybierzcie cele, ktére sg osiggalne w waszych realnych warunkach.
Na przyktad: ,Zaczniemy od dodawania warzyw do jednego positku dziennie
i stopniowo zwiekszymy liczbe.”

Okreslone w czasie: ustalcie, do kiedy planujecie osiggnag¢ zamierzony rezultat.
Na przyktad: ,Przez najblizsze 3 tygodnie bedziemy codziennie dodawac¢ warzywa do
jednego positku.”

Te zasady pomogg rodzinie skutecznie wdrazaé zmiany i monitorowac postepy w sposéb
motywujacy i realistyczny.

Przyktady :

° Chodzimy na basen w soboty catg rodzing!

° W niedziele chodzimy na spacer catg rodzing!

° Zdrowe przekaski sg zawsze dostepne!

° W sobote robie zakupy przekasek na caty tydzien i nie kupuje smakotykéw na zapas!

Istotne: Istnieje wiele czynnikdw, ktére przyczyniaja sie do nadmiernej masy
ciata:
Q 0- czynniki genetyczne,
« czynniki indywidualne,
o O . styl zycia rodziny,
o « czynniki Srodowiskowe.
Wazne: Zapewnij rodzicom mozliwos¢ przekazania dziecku informacji,
ktére moga utatwi¢ im codzienne zycie. To moze obejmowac praktyczne
rozwigzania, ktére wspierajg zdrowe nawyki i utatwiajg realizacje planow.

Takie wsparcie pomaga w budowaniu pozytywnych zmian w stylu zycia

dziecka U
« Jakiego rodzaju pomoc chciatbys widzie¢ w swoim codziennym zyciu?

« Powiedz nam ,co dziata” w Twoim codziennym zyciu ? o

« Zjakiego stylu zycia jeste$ zadowolony?
o Czyjest co$, co juz wyprébowates?

Wykorzystujac informacje uzyskane od dziecka, wspélnie z rodzing opracujcie plan dziatania.



Ustalcie konkretne kroki i cele, ktére bedg dostosowane do potrzeb rodziny. Efekty
wprowadzonych dziatarn omoéwicie podczas nastepnej wizyty, aby monitorowac postepy
i wprowadzi¢ ewentualne poprawki.

v

RODZICE W GABINECIE BEZ STRESU

Poznanie oczekiwan rodzicéw jest wazne.

Zastosuj pytania pomocnicze:

« Jakie s Panstwa oczekiwania po tym spotkaniu?

« Jakie tematy chcielibyscie Paristwo poruszy¢ w pierwszej kolejnosci?

Uwaga: wazne jest ustalenie poziomu wiedzy rodzicéw, poniewaz:
« Informacje od oséb niebedacych profesjonalistami mogg by¢ odrzucane lub
postrzegane jako ingerencja.
« Uswiadamia rodzicom braki w posiadanej wiedzy na dany temat, co moze
(o) o pomac w lepszym zrozumieniu problemu.
(o) « Pomaga specjaliscie ukierunkowac dyskusje i dostosowac podejscie do
rzeczywistych potrzeb i poziomu zrozumienia rodziny.

Przyktadowe pytania dla rodzicéw:

« Powiedz nam, co wiesz o nadmiernej masie ciata?

« Czy z powodu nadmiernej masy ciata dziecko ma zte samopoczucie?

« Czy wczesdniej zwracates uwage na swoj wyglad i wyglad dziecka?

« Czy kiedykolwiek zwracate$ uwage na sposdb zywienia swojego dziecka?
« Czy zwracate$ uwage na odzywianie, ¢wiczenia, sen?

« Jaki bytby dobry moment na zastosowanie zmian w stylu zycia dziecka?

« Gdzie chciatbys by¢ w tej kwestii za rok?

Zapamietaj: aby sie wesprzeé, mozesz uzy¢ Karty Zdrowej Rodziny.

Przyktadowe pytania dla dziecka:

« Co zazwyczaj lubisz robic¢?

« Jakie pokarmy/warzywa lubisz jes¢?

o Jak lubisz ¢wiczy¢?

« Czego ciekawego sie ostatnio nauczytes?

« Co sprawia, ze czujesz sie dobrze?

« Czy zauwazytes, kiedy czujesz sie lepiej odrabiasz lekcje, wiecej $pisz itp.?
« Czy wiesz jak wzmocni¢ swoje ciato?

o Zczego jestes z siebie zadowolony/-a?

« W czym jestes$ dobry?

Wazne: dziecku czesto tatwiej jest wyrazi¢ swoje mysli jesli moze to zrobic za
pomocy zdjec czy rysunku.

o



Reakcje emocjonalne

« Omawianie masy ciata i stylu zycia moga wywotywac silne emocje.
« Potrzebna jest wytrwatos¢, wzmacnianie mocnych stron rodziny bo to przynosi najlepsze
rezultaty.

Pamietaj: rodzicielstwo nie jest oceniane przez pryzmat masy ciata dziecka
ale ogdlnie jest cenione i szanowane. Wspieraj rodzicéw, uznajac ich wysitki
i wartosc jako opiekundw, niezaleznie od wyzwan zwigzanych z masa ciata
dziecka.

Wiecej informacji o programie Zdrowa Rodzina dowiesz sie na E
| |

stronie: https:/akademia.nfz.gov.pl/health4eukids/




