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Plan szkolenia

- [alerz zdrowego odzywiania
- Trikl na zdrowe jedzenie

- Bilans energetyczny

- Podroz bohatera

. Czesc dla rodzicow



FIKAMIDA ZDKOWEGUD LZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY
(4-18 LAT)

Instytut
Zywnoéci

i Zywienia







(1Y Jeoz wiccei:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

Réznokolorowych warzyw i owocéw

- WieCej warzyw niz owocow;

Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,

ciecierzyca, soczewica, bob);
Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

fermentowanych;

Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Za mieni ajj

dyni, nasion stonecznika).

B - rvic:
@ s

@ Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojow;

@® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duza zawartoscig soli, cukrow

i thuszczéw.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodeg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie orillowanie na osntrwanie w tum na narze diczenie hiih nieczenie



i

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Sol zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

[ zsozowe

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktow zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

7| MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworow miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne | mieso czerwone na drob, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj nasionami
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) i orzechami, a takze rybami i jajami.

% | wARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie - wigcej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiece] roznokolorowych warzyw i owocow - kazda dodatkowa porcja warzyw | owocow

to dalsze korzysci dla zdrowia.



U] TeUSZLZE

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zétty, Smietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczow. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczow roslinnych, zawieraja izomery trans kwasow ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

< | MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastgp tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastgpi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

< RYBY

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz r6znorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

1-/| REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.
krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.



Zamiast kupowac stodycze zréb je sam!

Jogurt owocowy "Woda" smakowa Ptatki $niadaniowe

@+§C H+g+§ W+ Fr20+0+@

Jogurt Woda Mieta Owoc Platki Miéd Kakao Owoce Orzechy
naturalny owsiane suszone

Ciastka ze sklepu Muffiny czekoladowe Krem czekoladowy

$@+C§+.+@%+°§'§o g%+@5+@+@g +§ ((§+@+@+(%J+o%

Ptatki Jabtko Cynamon Orzechy Rodzynki Czerwona Banan Kakao Jajka Maka Awokado Banan Kakao Suszone Migdaly
owsiane fasola zytnia Slwki

i Zytnie




BILANS ENERGETYCZNY

WiG LOWODANY

POBOR ENERGII WYDATEK ENERGII

* Ponadpodstawowa przemiana materii
**  Podstawowa przemiana materii



Kazdy wysitek,
odpowiedni wysitek,
Plywanie, jazda na rowerze, skakanka, gra w pitke,
¢wiczenia na macie, spacery, aerobic, zumba

Co najmniej 3 razy w tygodniu po 30 minut,

Dziecko ¢wiczy, bo lubi, bo sprawia mu to przyjemnosc,
Dziecko ¢wiczy, bo akceptuje ruch i wysitek fizyczny,
Twoje ciato moze wiecej niz podpowiada Ci umyst!

10
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Wykonuj ¢wiczenia ’Taf'\CZ przy:muzyce; = Wykonuj aktywne
z pomoca filméw on-line. - sprobuj tanecznych uktadow prace domowe.

Z catag rodzing.

Spaceruj po domu, Wstawaj co 30 minut Sprébuj Chodz
chodz kiedy od komputera cwiczen po schodach.
rozmawiasz i rob aktywne na rownowage

przez telefon. przerwy. i site.




\} Zapewnia prawidtowg prace uktadu moczowego zwtaszcza

S nerek - przez co sprawniej usuwane s3 zbedne produkty
% Bierze udziat w trawieniu pokarmow . przemiany materii

i wehtanianiu substancji odzywczych

('—j Zmniejsza ryzyko raka pecherza moczowego

Stanowi odpowiednie srodowisko

dla przemian biochemicznych @ Zapobiega powstawaniu kamieni nerkowych

2 Zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia
:B Pomaga utrzymaé odpowiednia i raka jelita grubego i polipow jelita grubego
'l temperature ciata

S (’\/ Zmniejsza ryzyko wystgpienia choroby
.~ niedokrwiennej serca

~
~

~~/\ Peini funkcje nawilzajaca - R
i zabezpieczajaca : 3 .f} Przyczynia sie do mniejszego ryzyka
VIS M nadwagi lub otytosci

f‘\

/
AV Bierze udziat w budowie i tworzeniu -. /=y Wspomaga proces redukcji masy ciata

|
»  struktur komorkowych

o Poprawia stan i kondycje skory




Jedz tak, zeby sie najesc

GESTOSC ENERGETYCZNA

grafika: Natala | Damian Parol

Bardzo niska: Niska: Umiarkowana: -
< 60 kcal/100 g 60 - 150 kcal/100 g 160 - 390 kcal/100 g 400 - 900 kcal /100 g
niemal wszystkie owoce, pelne ziarna, chude miesa, chieb, beztluszczowe snaki smazone snaki (np. chipsy),
warzywa nieskrobiowe, straczki, nabial nisko- (np. paluszki), sery, tluste stodycze, ciastka, nasiona,
niektore zupy, kawa, tfuszczowy, banany, mieso, awokado, orzechy i masta orzechowe,

herbata, napoje typu light ziemniaki, bataty suszone owoce tluszcze, oleje, majonez



WIELKOSC MA ZNACZENIE

400 kcal =400 kcal

* 150 g ugotowanego makaronu * 150 g ugotowanego makaronu
* 100 g sosu pomidorowego z migsem mielonym « 100 g sosu pomidorowego z migsem mielonym



306 kcal 306 kcal




"ZJADLAM JEDNEGO
BANANA'
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Yataretka
;tn RO

40 kcal 43 kcagl 67 kcal

| MIC mu\/

91 kcaI 95 kcal 113 kcal



ATY CO PODJADASZ?

I w jakich ilosciach?

KABANOS KABANOS ZURAWINA WEDLINA
cienki zwyk{y A ona

== | )
,.".’"- {' \.\ s
1szt. (pojedyczny) 1 szt. 11yzka 1 plaster

49 kcal 147 kcal 40 kcal 51 kcal

DAKTYLE ~ WAFLERYZOWE  RODZYNKI MASLO

SEsese—— ORZECHOWE
> . & &
152t 1t T 11yzka 11yzka
15 kcal 32 kcal 43 kcal 139 kcal
CAMEMBERT SER ZOLTY PALUSZKI ~ CZEKOLADA

' gorzka
— =9
1 plaster 1 plaster 3 | 1 szt. 1 kostka

36 kcal 50 kcal 4,2 kcal 60 kcal

*wszystkie wartosci zaleza od rodzaju produktu, wiec kaloryczno$¢ moze sie réznic, dane s3 ze strony ilewazy.pl



Przekqski o filmy

9 SZTUK = 3 SZKLANKI
CHIPSOW =~ POPCORNU

® @ (¢
QD P

100 KCAL 100 KCAL



SN  PASZTECIK  cCHIABOWY

ALESNIK L i
1 szt * z kapusta i grzybami 48 kcal 411 k I
170 kcal ~ -zmisem 137 kcal Ca

~

CHQO{;KA PIEROESI RUSKIE _Nslx\gg,\?s-l(l
868 kcal 1s2t. 87 keal 250 g

ssat 436 kcal 1200 kcal!

e s



ZIEMNIAKI NA DIECIE

a2

& MAJA WYSOKI INDEKS SYTOSC

383 MAKARON, RYZ 1 KASZA MAJA PO 350 KCAL W 100 6
ZIEMNIAK] TYLKO 79 KCAL W 1006

<3 SATANIE

4% SCHLODZONE MAJA NIZSZY 16

(= NIE TUCZA. TUCZY NADMIAR ENERGETYCZNY



Brgk efektow
ng Jiecie

L T

Liczysz kcal na Nie wliczasz mleka do Jesz zdrowo,
oko lub wcale.  kawy i sokéw do bilansu ale za duzo.
kalorycznego.

Przeszacowujesz W tygodniu trzymasz Brakuje Ci
swojq aktywnosc. diete, a w weekendy cierpliwoéci.
nie znasz umiaru.



Pawiictajt
Nie porownuj sic

Wzrastanie przebiega bardzo indywidualnie,
zaleznie od uwarunkowan genetycznych (przede
wszystkim wzrostu rodzicow) oraz
srodowiskowych (m.in. sposobu karmienia,
ogolnych warunkow zycia rodziny i wzajemnych
relacji, przebytych chorob).



Jak sprawdzi¢ czy mam ok
mase ciala

U dzieci i mlodziezy dla oceny prawidlowego wzrastania i
przybywania na wadze postugujemy sie tak zwanywi
siatkawi centylowymi.

Najczesciej stosowanym wskaznikiem wagowo-
wzrostowyw jest BMI (ang. Body Mass Index).



lle powinnam wazyc 7

Prawidtowe proporcje masy ciata do wzrostu
w zaleznosci od wieku i ptci sg wzglednie state
i opracowano wiele wzordéw i tabel umozliwiajgcych
ocene wtasnych "wymiarow".
Jednym ze sposobow sprawdzenia prawidtowej wagi
jest wskaznik BMI (Body Mass Index)




Na siatce

centylowej wykreslone sa linie krzywe (zwykle 7), ktore
pokazujq, jaki procent dzieci w catej populacji

(3%, 10%, 25%, 50%, 75% lub 97%) w danym wieku
osigga takag lub mniejszg wartosc pomiaru (masy ciata,
dtugosci/wysokosci lub obwodu gtowy - zaleznie od
rodzaju siatki). Linie te wyznaczajg tzw. kanaty
centylowe.

Siatki centylowe znajdujg sie na koncu ksigzeczki zdrowia
dziecka, a zaznaczanie na nich kolejnych pomiarow
pozwala monitorowac przebieg wzrastania w czasie oraz
ustali¢, czy miesci sie on w szerokiej normie zdefniowanej
jako przedziat miedzy linig 3. a 97. procenta (centyla).
Indywidualna krzywa wzrastania Twojego dziecka
powstaje przez potaczenie naniesionych na siatke wynikow
kolejnych pomiarow, a prawidtowosc jej przebiegu
interpretuje lekarz.



Kiedy rozpoznaje sie nadwage i otylose?

» nadwaga to zaburzenie, w ktorym wartose wskaznika
BMI jest rowna lub wieksza

od 85 centyla (>85¢), a mniejsza niz 99 centyla (<95¢);

» otylose rozpoznajemy, gdy wartose wskaznika BMI jest
rowna lub wieksza

od 99 centyla (>95¢).



WIEK ZAKRES TKANKI TLUSZCZOWEJ DLA DZIEWCZYNEK
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KONSEKWENCIJE OTYLOSCI

NISKA SAMOOCENA

DEPRESJA

BRAK AKCEPTACJI ZE STRONY ROWIESNIKOW
IZOLACJA SPOLECZNA

~ZAJADANIE ,, PROBLEMOW, CO DOPROWADZA
DO POGLEBIENIA PROBLEMOW

W PRZYSZtOSCI KLOPOTY Z ZATRUDNIENIEM



Jak zwieni¢ sposob
ZyWienia?
Nauvka nowych nawykow

Monitorowanie postepow

Nie zakazujemy wszystkiego co
niezdrowe/ 1007Z albo nic

Ustalamy zasady



Zasady rodzinne

- Np.

.- Plan obiadow ustalamy w piagtek/ kazdy wybiera swoj
obiad

. Zakupy robimy 2 x w tygodniu/ Zosia -warzywa, Janek-
owoce

- Wspolnie pomagamy sobie w kuchni/ sobota- obiad
Zosla, niedziela obiad Janek

. Stodyczy nie trzymamy w domu



Wspolne motto

- Jeden za wszystkich, wszyscy za jednego!



Najczestsze trudnosci

- WymysSlanie nowego menu- brak czasu na inne gotowanie/
fantazja

- Brak czasu na aktywnosc fizyczna/ lepszy rydz niz nic
- Dtugie wieczory, gtoéd/ zajecie, planszowki
- Ochota na stodkie/czego oczy nie widza...
- Obecnosc dziadkow/ metoda zdartej ptyty

- Wszystko albo nic/ projekt do konca zycia



JestesS bohaterem

Zwyczajny swiat
L]

Powrdt 7 eliksirem
proywrocenie dewnej rissmoveagi

Zew przygody
L

Qdrodzenie bohatera [ " Opor bohatera

SWIAT ™ Spotkanie Medrca
OPOWIESC] podjgcie decyzi

Croga do domu @™
niebiepiec 2erE o
wiilal Tha'a

Mowy Swiat

poszuliiwanie preygody

Przejecie miecza

1 A vl F i

MIEZNANY SWIAT

Mia's S#8

Cierpienie * o SOjuSZnicy | wrogowie

sk kitrs daje sbs
do dakzey walk L

Jaskinia mroku
[T e ]l s I ] un!:!-._ll.'l'l- A0




Czesc dla rodzicow



Kto odpowiada za nadwage
dzieci?

To nawyki wyniesione z domu ksztattujg
dziecko.



Kto za to odpowiada?

... po prostu chcemy, zeby dzieci byty
zadowolone. Odzywiamy je wi¢c tym, co dla
nich najsmaczniejsze 1 najlepsze, czyli tym,
czego zadaja. A dziecko zada chipsow, lodow,
coli, pizzy....

Mama, tata, brat, babcia, dziadek...?



Czy dzieci mozna
odchudzac?




Nie.
Mozna zwmienia¢ nawyki
Zywieniowe catej rodziny.



Jak to zrobic¢?

Edukacja zywieniowa ( co jest zdrowe i dlaczego mam to
jesé)

Metody aktywizujace- cwiczenia dobrane pod wiek i
mozliwosci dziecka

Wyttumaczenie roli jedzenia ( jemy nie tylko dlatego, 7e
mawmy na to ochote: rozpoznawanie skala sytosc- glod)

Wprowadzenie aktywnosci fizycznej, naijlepiej wspolnej

Zamiany nawykow calej rodziny



Tabela 2. Zalecenia dla oplekundw otytych dzieci

1. Rob zakupy wspdlnie z dzieckiem, sprawdzajac wartosé odzywcza wybieranych
produktaw,

2. Zaangazuj dziecko we wspdlne przyrzadzanie positkdw.

3. Staraj sie spozywacd jak najwiecej positkow w domu, przy wspdlnym stole.

4. Nie pozwalaj na jedzenie przed telewizorem.

5. Ogranicz pokusy = wyeliminuj z domu wysokokaloryczne przekaski, stodzone
napoje itp.

B. Nie uzywaj jedzenia jako formy nagrody.

/. Umozliw dziecku podejmowanie decyzji = daj mu do wyboru dwie propozycje
positkow.

8. Ty wybierasz czas | rodza) positku, dziecko samo decyduje, ile zje.

9. Zadbaj o systematyczne jedzenie, nie pozwdl na opuszczanie positkow,
szczegolnie Sniadania.

10. Uzywaj matych talerzy.

11. Zorganizuj dziecku aktywny wypoczynek.

12. Ogranicz czas spedzany przed telewizorem | komputerem.

13. Reaguj na reklamy niezdrowej Zywnosci.

14. Nie uzywajcie windy, chodzcie po schodach.

15. Wprowadz zmiany w Zyciu catej rodziny = w mysl zasady ,réb tak jak ja", a nie
Lrob, bo jak tak kaie”.




Od czego zaczac?

+» Od siebie



Co warto wziacC pod uwage

- Osobowos¢ i temperament ich dziecka,

- Emocje jakich doswiadczyto i doswiadcza dziecko,

- Emocje i atmosfere jaka panuje w rodzinie,

- Podejscie pozostatych cztonkow rodziny do problemu,
- Traktowanie dziecka i okazywanie uczuc¢ i wsparcia,

- Jakosc relacji rowiesniczych,

- Sytuacje pozarodzinne, srodowisko szkolne,

- Stosunek do jedzenia w rodzinie,

- Stosunek do wygladu w rodzinie,



Jak nauczycC
dziecko nowych
smakow?



Jakie postawy rodzicow mogg utrzymywac, jakie
pozwalajg znikngc, np. selektywnosci w jedzeniu?

Selektywnemu jedzeniu sprzyja ograniczanie
przez rodzica stycznosci dziecka z nowymi
rodzajami jedzenia. Np. dziecko odmawia
jedzenia pomidora w zwigzku z czym rodzic
zaprzestaje ich kupowania, podczas positkow
mowi wprost zdania typu "nie, pomidora nie, bo |
tak nie zje. Nie kupuj pomidorow, ona nie lubi”.



Jak wprowadzac nowe
produkty?

Mozemy wprowadzac¢ minimalng ilos¢ produktow jak
najbardzie] podobnych do tych akceptowalnych — np.
dodawac rézne maki do nalesnikow, wprowadzi¢ gofry
(pozniej gofry warzywne), po to, aby nowe pokarmy miaty
Jak najwiece|] znanych cech.

Zapoznawanie z nowymi strukturami jest zawsze
pozgdane, nie musimy zaczynac od jedzenia, mozemy
wykorzystac do tego produkty "wstepne" mokre, suche,
zimne, ciepte

Zanim przejdziemy do takich dziatan wykluczamy podtoze
zwigzane z chorobg/alergig/nietolerancjg/ problemami
logopedycznymi.



Co jest wazne?

-Cierpliwos¢. To nie bedzie tatwa przeprawa.

-Wrazliwos¢ Mtode osoby sa przeczulone na punkcie swojego wygladu, dlatego warto skupic sie
na zmianie, tym co mozna poprawi¢ w sposobie Zycia/zywienia, a nie wygladzie.

-Dostosowaniu jezyka do wieku.

-Opieraniu planu dietetycznego na wspdélnych ustaleniach.

-Wystrzeganiu sie zakazéw. Zamiast ,musisz” ¢wiczyC co najmniej 3 razy w
tygodniu; Jak sadzisz na jakg ilos¢ aktywnosci fizycznej moZemy sie umowic?

Jaki rodzaj sportu ci najbardziej odpowiada?

-Podkreslaniu sukceséw nawet tych najmniejszych. Docenianiu wktadanego
wysitku.

-Pomocy w pracy na radzeniem sobie z trudnymi emocjami, asertywnoscia,
relacjami, warto o tym wspominac, zapewni¢ o wsparciu, przemycac techniki do pracy.



Po drabinie do celu

Mozemy zastosowac tak zwang drabine.
Podczas rozmowy z dzieckiem wypisujemy
rozne cele, ktore chcielibysmy osiggnac.
Nastepnie tworzymy ich liste zaczynajgc od
najtatwiejszych do osiggniecia, poprzez te
srednio trudne konczac na trudnych. Latwe
cele mogg byC zwigzane ze wspolnym
przeczytaniem ksigzki zwigzanej z jedzeniem
(dostosowane] do wieku dziecka), bawieniu
sie pluszakami przypominajgcymi
owoce/warzywa, kartami, klockami
przypominajgcymi jedzenie, nastepnie moze
byC to dotykanie prawdziwych <

warzyw/owocow/innych




Pochwata, a zacheta

Jestem z Ciebie taka dumny/a Podoba mi sie to, co zrobites
Jestes bardzo dobrym/a dziewczynka/chtopcem.
Wspaniale wszystko zjedzone!

Super, Ze mnie postuchates i pijesz wode, zamiast coli!

Masz prawo by¢ z siebie dumny Sam sobie z tym poradzites
Kocham Cie, niezaleznie od wszystkiego.

Widac, Ze ci smakuje i sprawia ci to przyjemnosc

Widze, Ze wybrates wode, a nie cole.

TO duzy krok, wiem jak bardzo lubisz smak coli, a mimo to wybrates zdrowg wode! Masz prawo
byC z siebie dumny



Zaangazowanie

Istotnym jest, aby dziecko aktywnie
uczestniczyto w procesie tworczym na kazdym
etapie. Zaangazowanie, wspolne tworzenie
regut, wigczanie dziecka, dawanie mu poczucia
przynaleznosci nie tylko buduje pozytywng
relacje, ale | zwieksza motywacje do
przestrzegania zasad. Dzieci chetnie] angazujg
sie w zadania, przestrzegajg zasad, ktore
wspottworzyty. Dzieki takiemu postepowaniu
motywacja nawet jezeli opada, szybko zostaje
podniesiona, jasno wytyczony cel (np. metoda
SMART) sprawia, ze zadania nie wywotujg w
dziecku negatywnych emocji, buntu, oporu, co
przektada sie na lepsze wyniki w procesie
zmiany.



Podsumowanie

W pracy z matymi dzie¢mi stosujemy pozytywne wzmaochienia zamieniajgc motywacje
zewnetrzng w wewnetrzng,

W pracy ze starszymi dzie¢mi witgczamy je do procesu decyzyjnego (na miare ich mozliwosci
poznawczych i rozwojowych) -

Zamiast kar | nagrod stosujemy zachety
Doceniamy proces zmiany- nie tylko koncowy efekt

Wybieramy zadania dla dziecka, ktore nie sg zbyt tatwe ani zbyt trudne, aby utrzymac
optymalny poziom motywacii,

Nagrody i kary dziatajg, lecz krotkoterminowo i nie rozwigzujg problemu

Budujemy w dziecku poczucie wewnetrznej kontroli, sprawczosci



Podsumowanie
Jak pomagac?

Stuchaj

Cierpliwosc i empatia

Dziel sic wiasnym przykiadem
Wspdtpracuj



