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OBSZARY

ZYWIENIE EKRANY RELACJE




JEDZENIE - CO ROBIC?

e W domu sniadanie, w przedszkolu/szkole drugie
sniadanie.

e Plerwszy positek wyznacza rozktad energii na
reszte dnia.

e Waznq czescig diety powinno byc biatko,
warzywa, owoce, zdrowe ttuszcze, oprocz
weglowodanow.

e Dodawaj orzechy, pestki dyni, nasiona stonecznika,
masta orzechowe, sery, rosliny strgczkowe,
(fasola, soczewica, ciecierzyca), oliwe z oliwek,
awokado, jajka.




JEDZENIE - CO ROBIC?

e Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej z dtugq
datqg waznosci np. chipsy, dania gotowe, fast-
foody, 7Days itd.

e Nie uzywaj stodyczy jako nagrody, na zachete ani
Nna pocieszenie.

e Jedz razem z dzieckiem, w atmosferze spokoju, bez
pospiechu. Dzieci uczq sie przez obserwacje.

e /Zachecaj, ale nie zmuszaj dziecka do jedzenia.

e Kubki smakowe mozna wytrenowac.

e Oferuj dziecku roznorodne potrawy nawet, gdy
poczqgtkowo czegos odmawia.







CO DO PICIA?

N ./zq.




Profilaktyka otytosci,
cukrzycy, choréb
SErcowo-
naczyniowych.

Q

Lepsza koncentracja
uwagi, zdolnos¢ nauki
| spokao;.

JEDZENIE -
DIACZEGO TO
TAKIE WAZNE?

Lepsza  zdolnosc
requlacji wtasnych
emoc]i.

Nawyki nabyte w
dziecinstwie
Wyposazajq
dziecko na cate
Zycie.




Q
Opozniony rozwoj
mowy,
intelektualny i
spoteczny.

Q
Problemy

koncentracjg uwagi
i nadpobudliwosc.

ERRANY -
DILACZEGO TO
PROBLEM?

Problemy
emocjonalne -
dziecko uczy sie
odcinac od wtasnych
przezyC i ucieka¢ w
swiat wirtualny.

Problemy ze snem.
Otytosc
Uzaleznienie
Stycznosc ze szkodliwymi
tresciami/relacjami.




EKRANY - CO ROBIC?

e Pamietaj, dzieci uczq sie przez obserwacje - zwroc
uwage na swojq relacje z telefonem/telewizorem.

e Nie uzywaj ekranu jako nagrody, na zachete np. do
jedzeniq, ani na pocieszenie.

e Sadzanie dziecka przed ekranem moze sie wydawac
“pomagac” w trudnych sytuacjach, ale tak naprawde
szkodzi dziecku.

e Co najmniej godzine przed snem wytqcz wszystkie
ekrany w domu, aby wesprzec zdrowy sen.

e Jezeli wprowadzasz ekran w zycie dziecka, wybierz
edukacyjne, rozwijajgce tresci i wspolne aktywnosci.

e Ustal jasne granice.

e Przestrzegaj granic wiekowych obowigzujqgcych na

oortalach. Media spotecznosciowe od 13 r.z.




RELACJE

e Modeluj w domu takie relacje, jakie chciat(a)bys, zeby
budowato ono z innymi.

e W razie doswiadczania przemocy rowiesniczej: nazwij
problem, dziataj wspdlnie z dzieckiem, nie umacniaj w
dziecku roli ofiary, w razie potrzeby popros o pomoc.

e Problem/trudnosc/konflikt? Wyjasnij, napraw, zamknij temat,
idz dale;.

e W razie konfliktow, pozwol dziecku bra¢ czynny udziat w ich
rozwiqzaniu - nie wyreczaj w tym dziecka!

e Wzmacniaj w dziecku pozytywny obraz siebie, pewnosc
siebie, postawe sprawczq, asertywnosc.

e Pomoz dziecku ufac innym i swiatu. Mow dobrze o innych

udziach przy dziecku.

e Pamietaj, kazda relacja ma dwie strony.




O CO ROWNIEZ
WARTO ZADBAC?

RUCH




MOJE GODZINY PRACY:

e Sroda: 8:00 - 16:00
e Czwartek: 8:00 - 11:00

Kontakt najlepiej przez Dziennik



DZIEKUJE ZA UWAGE



