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Ograniczanie dzieciom cukru

w kilku krokach.

A. Strelau

zrodto: miastodzieci.pl

wszystkim: od matych dzieci po dorostych. Przy-

zwyczajanie do stodkiego smaku od najmiod-
szych lat moze doprowadzi¢ w pézniejszym wieku nie
tylko do rozwoju préchnicy czy nadwagi, lecz przede
wszystkim do otylosci i choréb z nig zwigzanych
(nadcisnienia tetniczego, choroby niedokrwiennej serca,
cukrzycy typu 2, choréb kosci i stawow, zwiekszonego
ryzyka rozwoju nowotwordéw, alergii i wielu innych).
Mamy kilka porad, jak ograniczy¢ cukier w diecie dzie-
ci.

S pozywanie duzej ilodci stodyczy moze zaszkodzié

¢ Unikajcie napojow gazowanych. Kolorowe, gazo-
wane napoje zawierajg duze iloéci cukréw prostych,
barwnikéw oraz konserwantéw. Sprébujcie catkowicie
je wyeliminowaé z diety swoich dzieci. Zamiast tego,
probujcie przyzwyczai¢ dzieci do picia zwyklej wody,
moze by¢ z dodatkiem cytryny czy miodu. Duzo zdrow-
szym sposobem bedzie sporzadzenie soku zrobionego
samodzielnie w domu ze $§wiezych lub mrozonych owo-
cow. Mozecie je miksowaé z dodatkiem jogurtu, mleka
ryzowego. Odrobina miodu sprawi, ze dzieci beda prze-
padaty za takim koktajlami.

e Nie kupujcie ciastek, cukierkéw oraz niezdro-
wych przekasek. Sprébujcie nie zaopatrywac sie w skle-
pach w stodycze. Jezeli produkty te nie beda znajdowa-
ty sie w domu, dzieci beda mialo ograniczony dostep do
nich..

¢ Ograniczajcie zabieranie dzieci do sklepow.
Sklepy czesto nie ulatwiaja Wam rodzice spra-
wy i w najbardziej widocznym miejscu umiesz-
czaja slodycze, bardzo czesto na poziomie
wzroku dziecka. Starajcie sie robi¢ zakupy
w spokoju, bez obecnosci dzieci.

e Nie nagradzajcie dzieci slodyczami. Jesli
oferujecie stodycze jako nagrode (np. za dobre
zachowanie), dzieci zaczynaja mysle¢, ze sto-
dycze sa bardziej wartosciowe niz inne positki.
Starajcie si¢ nagradzaé¢ swoje dzieci dobrym
stowem, przytuleniem lub np. malaq zabawecz-
ka. Rébcie to tak, aby czuly sie wyjatkowe. Nie
stawiajcie stodyczy na pierwszym miejscu
w hierarchii pokarmoéw.

¢ Na deser proponujcie owoce. Prébujcie po-
dawacé pieczone jabtka, gruszki lub owocowe
satatki. Zdrowsza propozycja, zamiast wysoko-
kalorycznych stodyczy, bedzie sok owocowy 100%, za-
mrozony podany w formie lizaka.

e Pamietaj, ze jedzenie moze byé zabawne
Reklamy stodyczy sa skierowane do najmtodszych i koja-
rza sie ze Swietng zabawg i rozrywka. Sprawcie, aby po-
sitki byly zawsze kolorowe i pelne skladnikow odzyw-
czych. Zachecajcie dzieci do wspélnego gotowania i przy-
rzadzania ,fajnych potraw”. Sprébujcie razem stworzy¢
u$miechnieta buzke: plastry banana jako oczy, rodzynki
jako nos oraz pomararicza jako usta. Mozecie réwniez
zakupic foremki i stworzy¢ niesamowite owocowe ksztat-

ty.

e Zaangazujcie dzieci do tworzenia wlasnych sma-
kow. Pozwolcie dzieciom na odrobine samodzielnosci,
rozwijajcie ich kreatywno$¢ kulinarng. Przygotujcie r6zne
rodzaje nasion, suszone i $wieze owoce, orzechy. Pozwél-
cie, aby stworzyly swoje wlasne danie. Produkty, ktére
razem przygotujecie beda pelnowartosciowe i z pewno-
Scig dostarczag Waszym dzieciom mnoéstwa niezbednych
skladnikéw mineralnych i witam, a dzieci beda dumne,
ze skomponowaty positek.

* Nigdy nie zastepujcie niezjedzonego posilku sto-
dyczami. W sytuacji, gdy dzieci nie chca zjes¢ obiadu,
nigdy nie dawajcie im stodyczy. Cukierki lub ciastka nie
moga by¢ zamiennikiem niezjedzonego na czas obiadu.
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Koncentracja — jak krok po kroku nauczy¢
dziecko poprawnego funkcjonowanie

podczas nauki i pracy?

A. Podsiadly
zrodto: eid.edu.pl

owszechnie méwi sig, ze co drugie dziecko ma

problem z koncentracja i skupieniem uwagi na

dtuzszy okres czasu. Przeladowane klasy i niepo-
radno$¢ nauczycieli klasyfikuja ruchliwe i ciekawe $wia-
ta dzieci jako niegrzeczne i agresywne, a tak niedoklad-
nie i btednie stawiana diagnoza powoduje spiecia mie-
dzy wszystkimi stronami konfliktu. Rodzicu - dowiedz
sig, jak jest naprawde.

Dziecko z pasja = dziecko z problemami?

Zbyt czesto dochodzi do naduzycia sformulowania
~problemy z koncentracjg”. Jest to wygodny sposéb, kt6-
ry lagodzi wyrzuty sumienia nauczyciela niemajgcego
czasu na poéwiecanie go indywidualnym uczniom,
a ktoéry nie pozostawia zupelnie obojetnym na problem.
W efekcie dziecko, ktére po prostu jest ciekawe Swiata
i posiada zywy temperament, zostaje ,zbanowane”
i pozbawione radosci czerpanej z nauki.

Rodzic, ktéry stoi w obliczu takiego problemu, czuje sie
zdezorientowany - komu ufa¢ bardziej, ocenie nauczy-
ciela, czy dziecka? Gdyby ufa¢ napredce wystawionej
opinii, 70% dzieci zostaloby uznanych za nadpobudliwe.
Faktyczne problemy z koncentracja w rzeczywistosci

posiada co dziesiagte dziecko. Dlatego zanim wpadnie-
my w panike, spéjrzmy z boku na calg sytuacje, poroz-
mawiajmy ze szkolnym psychologiem.

Nauka koncentracji krok po kroku.

Zanim zaczniemy prace z dzieckiem, musimy uzbroié
sie¢ w spore poklady cierpliwosci. Maluch na poczatku
czesto bedzie sie rozpraszal i nie stuchal. Potrzeba czasu
i zawziecia, zeby ¢wiczenia przyniosly efekty. Wdraza-
ne systematycznie i do skutku, przyniosa gwarantowa-
ne efekty.

Krok 1 - Badz autorytetem. Jezeli sami posiadamy pro-
blemy z koncentracja, najpierw musimy sami zapano-
wacé nad soba. Czesto przypominajmy sobie cel i panuj-
my nad emocjami, dajac tym samym dobry przykilad
dziecku. Kiedy zobaczy, ze opanowanie i koncentracja
przynosza pozytywne efekty, samo zechce zdoby¢ te
umiejetnos¢.

Krok 2 - Rozmawiaj z dzieckiem. ZnajdZ w ciagu dnia
obowigzkowy czas, ktéry bedzie przeznaczony tylko
dla Was. Przygotuj drobny poczestunek i usigdz

z dzieckiem przy stole rozmawiajgc z nim o tym, co sie
(Cigg dalszy na stronie 4)
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(Cigg dalszy ze strony 3)

wydarzylo w szkole, na placu zabaw, czy na dodatko-
wych zajeciach. Zadawaj mu pytania i naklaniaj do od-

powiadania pelnymi zdaniami. Pamietaj, by utrzymy-
wac staly kontakt wzrokowy i pilnuj gléwnego watku -
kiedy zacznie sie plata¢ w swoich opowiesciach, staraj
sie do niego wrocicé.

Krok 3 - Licz sie z jego zdaniem. Uswiadom dziecku, ze
podejmowanie decyzji jest dlugotrwalym procesem - nie
zawsze, kiedy co$ sie postanowi, od razu widac efekt.
Pokaz mu, ze pewne rzeczy wymagaja czasu i trzeba
cierpliwie poczekaé. Jako przykiad mozecie wspélnie
posadzi¢ rosline i codziennie obserwowag, jak rosnie -
niech dziecko odnotowuje postepy lub robi fotorelacje -
w ten sposob nie tylko bedziecie $wietnie sie bawié, ale
takze nauczysz je odpowiedzialnosci i cierpliwosci. Pytaj
je, co mysli, co czuje i jakie ma pomysly; niech samo za-
decyduje o doniczce i nasionkach, jakie chce posadzic.
Sprobuj takze wymyslaé¢ hipotetyczne sytuacje i pytaj, co
dziecko zrobiloby na miejscu wymyslonych postaci - to
¢wiczenie wymaga koncentracji i kreatywnego my$lenia.

Krok 4 - erupcja energii. Zdekoncentrowanym dzie-
ciom czesto towarzyszy nadmiar energii. Kiedy widzisz,
ze dziecko staje si¢ nieznoéne, nie uciszaj go na sile i nie
karz unieruchamiajac - niech rozladuje swoje emocje
biegajac, rywalizujgc z nami ,kto glosniej krzyknie”,
niech pokopie pitke do bramki. To pozwoli pozby¢ sie
niezrozumiatych pokladéw energii oraz unikngé powaz-
niejszego konfliktu.

Krok 5 - Take it easy. Wczuj sie w polozenie dziecka.
Wiele spraw jest dla niego jeszcze nie zrozumiatych. Cos,
co wydaje sie oczywiste Tobie, dla niego moze by¢ catko-
wicie abstrakcyjne i niewytlumaczalne. Wyrazaj to sto-
wami moéwigc na przyklad: ,to musialo by¢ straszne,
kiedy kolega porysowat twoja prace domowa na lekgji,
prawda?”. To uspokoi dziecko i dodatkowo zapewni, ze
sie 0 nie troszczysz oraz ze jeste$ po jego stronie. Sprawi
tez, ze latwiej bedzie mu sie otworzy¢ i rozwigza¢ pro-
blem. Niektérym dzieciom pomaga takze rozluZniajacy
masaz przed snem, glaskanie po glowie albo rysowanie
palcem eséw-floresow wewnatrz dtoni.

Krok 6 - Organizacja to podstawa. Dzieci, ktére maja
problemy z koncentracja, uciekaja przed systematyczny-
mi obowigzkami i odrabianiem zadan jak tylko moga.
Wigaze sie to dla nich z przykra koniecznoscig nudnego -
w ich mniemaniu - wiszenia nad ksiagzkami bez wigksze-
go celu. Dlatego ustalcie porzadek dnia i jasno okreslcie
swoje obowiazki. Niech malec widzi, ze my takze go
przestrzegamy. Pamietaj, by nie odrabia¢ zadarn za niego
ani nie daj sie sprowokowad, by towarzyszy¢ mu kazde-
go dnia - prace domowe to jego obowiazek, ktéry musi
wypelniaé¢ samodzielnie.

Krok 7 - Doceniaj wysiltki. Kazdy postep dziecka do-
strzegaj i chwal. Unikaj nieustannego strofowania i wy-
pominania stabosci - jeszcze raz podkre$lamy, ze aby
osiggna¢ zauwazalny rezultat, musimy uzbroi¢ sie
w duzo cierpliwoéci. Dziecko latwo sie zniecheca i traci
wiare w siebie, kiedy jego starania nie sa zauwazane,
a kiedy caly czas dostaje bure za to, co trudno mu opa-
nowac.
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umiaru — czy luz jest lepszy?

Dzieci surowych rodzicow czeSciej pija bez

K. Stepniewska

zrédto: edziecko.pl

owiedz mi jakim jeste$ rodzicem, a powiem ci, jak
Pbgdzie pito twoje dziecko - do takiego sformuto-

wania mozna sprowadzi¢ wyniki dwéch badan
dotyczacych stylu picia alkoholu przez nastolatkéw.
Pierwsze z nich, "Diagnoza motywoéw i zachowan zwia-
zanych z alkoholem", zostalo przeprowadzone w Polsce
przez Dom Badawczy Maison, w ramach projektu
"Koalicja dla Trzezwosci Mlodziezy". Badaniem objeto
2325 uczniéw w wie-
ku 13-16 lat. Na po-

[V IS SER S
trzeby drugiego ba- a’-ﬁ—i."-"‘wnﬂ"
dania, mezalez/na l.u‘-‘"!“ M“' |,;
grupa doradcow 4l

Demos zebrata dane |
15 tys. brytyjskich
rodzin, pytajac ba- |
danych o ostatnie 40
lat z ich zycia.

Oba raporty daja do
myslenia, wynika |8
z nich bowiem jed-
noznacznie, ze styl
rodzicielski znacza-
co wplywa na spo-
sob picia alkoholu |*
przez dziecko.

Jestes surowy, wiec |
pije.

Polacy odkryli, ze 80
proc. dzieci w wieku
13-16 lat przynajm-
niej raz w zyciu pito alkohol. Okazalo sie réwniez, ze
dobre relacje z rodzicami moga opézni¢ wiek pierwsze-
go upicia sie nastolatka nawet o dwa lata. Wsréd nasto-
latkéw okreslajacych swoje relacje z rodzicami jako za-
burzone, zauwaza si¢ wigksza sklonnos¢ do nieodpo-
wiedzialnego picia alkoholu. Co wiecej, dzieci pijace
ryzykownie az dwukrotnie czeSciej niz abstynenci twier-
dza, ze wychowywalyby swoje potomstwo inaczej niz
ich rodzice. Bunt przeciwko rodzicom i ich stylowi za-
chowania wydaje sie by¢ jednym z gléwnych powodow
czestego upijania sie.

I odwrotnie: rodzice, ktérzy sa wspierajacy, wykazuja
zrozumienie dla probleméw dziecka i chetnie z nim roz-
mawiaja, moga by¢ spokojniejsi o swojego nastolatka, bo
ryzykowne picie wéréd dzieci z takich doméw jest mniej
powszechnym zjawiskiem. Niemal potowa dzieci rodzi-

cow wspierajacych zachowuje abstynencje, a niebez-
piecznie upija si¢ 16 proc. z nich, tymczasem ryzykowne
podejscie do alkoholu przejawia prawie 1/3 nastoletnich
dzieci rodzicow restrykcyjnych. Ponadto ryzyko nadu-
zywania przez dziecko alkoholu jest duzo wyzsze, jesli
w jego rodzinie czesto dochodzi do kté6tni i konfliktow -
stosunek abstynentéw do ryzykownie pijacych, wsréd
dzieci z takich doméw, to 15 proc. do 36.

Wymagaé i kochaé.

Brytyjski raport zatytu-
fowany ,Pod wply-
wem” ukazuje kolejna
zalezno$¢ pomiedzy sty-
lem wychowania dziec-
ka a jego sklonnoscia do
nadmiernego spozywa-
nia alkoholu. Najwiek-
sze szanse na wychowa-
nie dziecka o odpowie-
dzialnym podejsciu do
alkoholu wydaja sie
mieé¢ ci rodzice, ktérzy
stosuja mieszanke dys-
cypliny i pelnej ciepla
troski. W tym badaniu
przyjrzano sie stylowi
picia ludzi w wieku od
16 do 34 lat i okazalo sie
miedzy innymi, ze zla
opieka nad dziesieciolet-
nimi dzie¢mi moze skut-
kowac¢ tym, ze beda one naduzywac alkoholu, gdy beda
34-latkami, ale jesli rodzice postepuja nieprawidtowo
wobec dziecka, ktére ma 16 lat, ono zaczyna pi¢ za duzo
i ryzykownie juz wtedy. Szanse, ze takie dziecko bedzie
naduzywa¢ alkoholu, kiedy skorniczy 34 lata wzrastaja
dwukrotnie. Zaréwno nadmiernie kontrolujacy, jak
i zbyt poblazliwy, styl wychowania moze skutkowaé
nieodpowiedzialnym podejsciem dziecka do alkoholu.

Komentujgc wyniki badania, jego gléwny autor, Jamie
Barlett, stwierdzil: "Nie mozna ignorowaé trwalego
wplywu stylu wychowania na przyszly stosunek dziec-
ka do alkoholu. Z punktu widzenia rodzicow to dobra
wiadomoé¢, bo oznacza, ze trudne momenty wprowa-
dzania dyscypliny naprawde sie oplacajg, nawet jesli
w danej chwili wcale tak si¢ nam nie wydaje". Grupa

(Cigg dalszy na stronie 6)
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(Cigg dalszy ze strony 5)
Demos udzielita tez rodzicom kilku rad:

e bliskos¢ miedzy rodzicem a dzieckiem przed jego
5 urodzinami znaczgco zmniejsza szanse na nadmier-
ne spozywanie przez nie alkoholu, kiedy bedzie na-
stolatkiem i dorostym;

e dzieciom miedzy 5-10 rokiem zycia nalezy okazywac
wiele ciepla, pézniej stopniowo wprowadzaé wiecej
kontroli. Dobry moment, zeby zastosowac ostrzejszy
nadzor to 15-16 lat. Wtedy tez warto nauczy¢ dziecko

czula i otwarta, ale jednoczesnie bardzo wymagajaca: -
i to w takim niefajnym stylu - samotna matka, ktora sta-
ra si¢ ze wszystkich sil, wiec nie wolno ci jej zawies¢ -
moéwi. - Jesli chodzi o alkohol, to byla bardzo restrykcyj-
na. W domu sie nie pilo i nie do pomyslenia bylo, zebym
pita czy palita. A ja mniej wiecej do 15 roku zycia stara-
fam sie jg zadowoli¢, a potem wrecz przeciwnie. I pitam
bardzo duzo w liceum i na studiach. Ale ja bym tego nie
faczyta z moja mama i wychowaniem, tylko z wplywem
réowiesnikéw, na ktérych akurat trafitam i moja silng
wtedy potrzeba przynaleznoéci - ttumaczy Marta.

osobistej odpowiedzialnoéci za popelniane czyny.
Trzeba rozmawia¢ z nim o spozywaniu alkoholu
i wyznacza¢ wyrazne granice;

e latwy dostep do alkoholu w domu moze skutkowaé
tym, ze dziecko bedzie bardziej sklonne do upijania
sig, kiedy bedzie nastolatkiem.

,Dziwie sie, ze nie skoficzylo sie bardzo zle”

Tyle badania, a co o swoim piciu i stylu wychowania
rodzicow moéwia Polacy? Joanna, teraz trzydziestolatka,
przyznaje bez skrepowania, ze jej rodzice byli bardzo
liberalni i na wszystko jej pozwalali, a ona duzo pita: -
W liceum uwielbiatam pi¢, pilam woédke bez popijania
i bylam atrakcja imprez - wspomina. 36-letni Marcin
uwaza z kolei, ze byt bezproblemowym nastolatkiem: -
Takim momentem, w ktérym wiekszo$¢ moich réwiesni-
kow przezyla swoja inicjacje alkoholowg, byta sylwe-
strowa impreza, kiedy mieliSmy po 17 lat - wspomina. -
Moi koledzy w wiekszosci upili sie straszliwie. Byly po-
urywane filmy, zatrucia alkoholowe, a nawet obrazenia
ciala. Ja si¢ wtedy nie upitem. Moi rodzice nie byli ani
szczegblnie wymagajacy, ani zbyt wyluzowani - to byt
raczej taki "meczacy" typ, ktéry zadawal mnéstwo py-
tan, nadrzednym bylo: "A o ktérej wréciles?". Duzo za-
czalem pi¢ dopiero na studiach - przyznaje.

Marta ma 33 lata i wspomina swoja mame jako osobe

Kasia, 37-latka, wspomina, ze pita bardzo duzo i bardzo
ryzykownie jako nastolatka i pézniej jako studentka. -
Czasem wspominam moje ekscesy z niedowierzaniem -
moéwi. - Dziwie sig, ze nie skoriczylo sie to dla mnie bar-
dzo zle. Z rodzicami bytam blisko jako dziecko, ale p6z-
niej, koto 14 urodzin, wszystko sie posypato i chyba tej
kontroli i bliskich wiezi miedzy nami zabraklo. Ale nie
wiem, czy to kwestia tych relacji. W moim $rodowisku
po prostu sie pito i to duzo, a ja mialam potrzebe spré-
bowania wszystkiego - przyznaje.

Z badania Domu Badawczego Maison wynika, ze ponad
polowa nastolatkéw pije, zeby "wyluzowac sie i lepiej sie
bawic", a 29 proc. robi to z nudéw. Psycholog spoteczny,
prof. Dominika Maison, komentujac wyniki powiedzia-
ta: "To nie musi by¢ zjawisko patologiczne, moze cho-
dzi¢ po prostu o to, ze nastolatki maja wigkszg potrzebe
stymulacji, poszukujg wrazen". A jedli tak jest rzeczywi-
Scie, to rodzicom pozostaje starac sie sprawi¢ swoim sty-
lem wychowawczym, zeby ich dziecko mial odpowie-
dzialny stosunek do alkoholu, a jesli to nie pomoze, za-
akceptowad, ze ten wiek rzadzi sie¢ pewnymi, nieko-
niecznie racjonalnymi, prawami i trzymac reke na pul-
sie, bo z ryzykownym piciem nie ma zartéw, a konse-
kwencje moga by¢ tragiczne.
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stucha?

Co robi¢, gdy dziecko cie nie

M. Drab

zZrédto: mamazone.pl

woj kilkulatek stanowczo odmawia zjedzenia

obiadu, udaje, ze nie styszy, kiedy prosisz go
o posprzatanie pokoju i na przekor tobie rozrzu-
ca zabawki? Zastanawiasz sie, co sie stalo z grzecznym

do tej pory maluchem? Oto rady dla Ciebie!

Masz wrazenie, ze twoje pokorne do tej pory dziecko
staje sie coraz bardziej niezalezne? Zauwazylas, ze cze-
Sciej niz zwykle stara sie wyraza¢ swoje zdanie, ktére
jest z zalozenia inne od twojego? Bez obaw, twoja pocie-
cha nie zamienila sie¢ w matego tyrana, to naturalny etap
w rozwoju, w ktérym maluch zyskuje coraz silniejsze
poczucie wlasnej tozsamosci. A najlepszym sposobem
na jego pokazanie jest... brak postuszenstwa.

Ustal granice. Upewnij sie, ze twoje dziecko wie, gdzie
leza granice dozwolonych zachowan i jak daleko moze
sie posunaé. Gdy tylko nadarzy sie okazja, powtarzaj, co
wolno, a czego absolutnie nie, ucz zasad panujacych
w domu. M6éw jasnym i prostym jezykiem, np.: "Nie
wolno ciagnaé¢ innych za wlosy", "Po wstaniu z 16zka
trzeba je poscieli¢". Wbrew pozorom kilkulatki bardzo
potrzebujg takich wyraznych, zrozumiatych dla nich
przekazéw, to pomaga im odnalezé sie w nowych dla
nich sytuacjach. I choé¢ na poczatku dziecko na pewno
bedzie chcialo sprawdzi¢, kiedy i w jaki sposéb zareagu-
jesz na jego psoty, z czasem nauczy sie postuszenstwa.

A jedli zte zachowanie ciggle si¢ powtarza? Zastanow
sie, gdzie lezy jego przyczyna. Moze to nie tylko zwykta
przekora i krngbrnosé, by¢é moze maluch prébuje zwré-

ci¢ na siebie twoja uwage, czuje sie zaniedbane, czego$
sie boi?

Stan po stronie dziecka. Nie wiesz, jak sprawi¢, by ma-
luch przestal widzie¢ w tobie wroga, nie upatrywat
w tobie przyczyny swoich probleméw i przestat sie
przeciwko tobie buntowac? Sprébuj przyjaé jego punkt
widzenia i okaza¢ mu zrozumienie. Wiadomo, ze nie
bedzie to latwe, zwlaszcza gdy prosbe o umycie rak
przed jedzeniem musisz powtdérzy¢é po raz dziesiaty,
a i tak nie przynosi to efektu, albo gdy na wszystkie two-
je polecenia dziecko reaguje histeria. Mimo wszystko -
sprobuj, wysilek naprawde sie oplaci. Kiedy np. prosisz
malca, by przerwatl ogladanie bajki i usiadt do éniadania,
powiedz jednoczesnie, ze wiesz, jak trudno musi mu by¢
oderwac sie od przygéd ulubionych bohateréw. Daj do
zrozumienia, ze rozumiesz jego niezadowolenie, ale za-
razem badz stanowcza - positek nie moze czekaé. Pamie-
taj, ze dziecku tatwiej bedzie sie podporzadkowaé, gdy
zobaczy w tobie sojusznika. I bardzo wazna sprawa -
staraj sie zachowac spokéj - nerwy i podniesiony glos na
pewno ci nie pomogg, a moga tylko jeszcze bardziej roz-

ztosci¢ malucha.

Doceniaj postepy. Tak zwyczajne stowa, jak np.
"Dziekuje, ze posprzatales zabawki" czy "Bardzo mi po-
mogles, opiekujac sie braciszkiem" potrafig zdziata¢ cu-
da. Skup sie na pozytywnych zachowaniach swojego
dziecka, dostrzegaj jego starania i nagradzaj nawet te
najdrobniejsze gesty, chocby tylko cieplym slowem. Po-
chwaly sprawia, ze maluch zauwazy korzysci, jakie pty-
na z postuszenistwa, poczuje sie¢ doceniony - zachecisz go
tym samym do przestrzegania dyscypliny.

Psychologowie zwracaja uwage nie tylko na zbawienny
wplyw pochwal na zachowanie dziecka, podkreslaja
réowniez niekorzystne oddzialywanie stéw nagany i kry-
tyki, zwlaszcza tych naprawde przykrych i bolesnych.
Kiedy twoje dziecko postepuje Zle, prawdopodobnie tak
tez sie czuje, a wykrzyczane przez ciebie w zlosci stowa
tylko pogarszaja sprawe i raczej nie zachecaja do zmiany
zachowania. Uwazaj, by nie zagalopowaé sie wiec
w ganieniu niepostusznego dziecka, a kazdg zmiane na
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lepsze nagrodzi¢ przynajmniej usmiechem albo calusem.

Pozw6l decydowaé. Daj dziecku odczué, ze ma wplyw
na to, co robi, je ijak sie ubiera: zapytaj, czy woli zje$¢ na
obiad marchewke, czy salate, zalozy¢ spodnie czarne czy
niebieskie, obejrze¢ bajke czy wyjéé na podwoérko. Dzie-
ki temu maluch zyska poczucie, ze kontroluje te sprawy,
ktére go dotycza, ze moze samodzielnie wybraé, a nie
tylko podporzadkowaé sie temu, co wybral kto inny.
Dajac dziecku mozliwosé ograniczonego wyboru, zaspo-
koisz jego potrzebe podkredlania swojej niezaleznosci
i odrebnosci.

Maluch upiera sig, by wyjé¢ na dwoér bez kurtki albo
zje$¢ lody przed obiadem? Zamiast wydawaé negatyw-

ne komunikaty, np. "nie mozesz",
ponuj mu dokonanie wyboru miedzy dwiema dozwolo-

nie wolno ci", zapro-

nymi rzeczami: niech zdecyduje, ktéra kurtke zalozy,

albo wybierze pomiedzy owocem a jogurtem do zjedze-
nia.

Badz wyrozumiala. Dla ciebie to banalnie proste zada-
nia, ale czy jeste§ pewna, ze twoje dziecko wie, jak po-
Scieli¢ t6zko albo posprzata¢ w kuchni? Zanim zaczniesz
wymagaé¢ od niego okreélonych czynnosci czy zacho-
wan, pokaz mu, jak to sie robi, i najlepiej przez jakis czas
réb to razem z nim. By¢ moze niepostuszeristwo malu-
cha nie zawsze wynika z jego krnabrnego charakteru,
a zbyt trudne zadania po prostu go przerastaja? Wez tez
pod uwage, ze kilkulatek zyje w swoim wiasnym Swie-
cie, czas plynie dla niego troche inaczej niz dla ciebie,
a wiele rzeczy wciaz jest niezrozumiatych. To od twoje-
go zaangazowania i cierpliwosci w duzej mierze zalezy,
jakich zasad postepowania malec sie nauczy i jak oboje

poradzicie sobie z jego niepostuszenstwem.

Twoje dziecko ma problemy z nauka?
Sprawdz, czy nie ma wady wzroku!

J. Juszczyk

Zrédto: posiadane materiaty

iedy dziecko ma problemy z nauka czytania
Ki pisania, czesto zaczynamy sie zastanawiac, czy

przypadkiem nie cierpi na dysleksje. Tymcza-
sem warto najpierw sprawdzi¢, czy dobrze widzi. Oka-
zuje si¢ bowiem, ze ponad 30 proc. dzieci miedzy 6 a 15
rokiem zycia ma problemy ze wzrokiem
(krétkowzroczno$é, nadwzrocznosé, astygmatyzm, nie-
dowidzenie, zez), ktére wymagaja korekcji. Sygnaly,
ktére Swiadcza, ze moga one dotyczy¢ takze Twego
dziecka to:

1. Problemy z nauka czytania, zwlaszcza mylenie po-
dobnie wygladajacych liter, zte odczytywanie koncé-
wek wyrazow.

2. Problemy z nauka pisania, zwlaszcza opuszczanie
liter w wyrazach albo dodawanie tych, ktére sa nie-
potrzebne.

3. Béle oczu.

4. Bole gtowy.

5. Zbytnie pochylanie glowy podczas czytania i pisania.

6. Siedzenie zbyt blisko telewizora i protestowanie, kie-
dy rodzice prosza o oddalenie sie od ekranu. Czasa-
mi pojawia si¢ wtedy argument , Ale ja lepiej widze,
kiedy tutaj siedze”.

7. Czeste zapalenia spojowek.

8. Pocieranie oczu.

9. Zezowanie.

10.Mruzenie, wytrzeszczanie oczu, przechylanie glowy,
a czasem nawet zaslanianie jednego oka podczas
ogladania telewizji, siedzenia przy komputerze czy
nad ksigzka.

11.Potykanie si¢ i wpadanie na rézne przedmioty.

Oczywiécie te objawy nie muszg $wiadczy¢ o proble-
mach ze wzrokiem, ale jesli zaobserwujecie je Panstwo
u swego dziecka, na wszelki wypadek warto wybra¢
sie z nim do okulisty.
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