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4. Zdrowe jedzenie

Jesli Twoje dziecko sprzeciwia sig jedzeniu sataty i banan6w, zacznij od siebie. Jesli jesz
wystarczajaco duzo warzyw i owocow, Twoje dziecko raczej podazy za Twoim przykladem.

W przeciwnym razie mamy radg, ktéra moze pomac. Jesli dziecko ma ochote na czekolade,
powinno najpierw zjes¢ owoce. Dzigki temu dziecko zdobgdzie niezbgdne witaminy, szybciej
bedzie syte i zje mniej czekolady.

5. Odpowiednia ilo§¢ jedzenia

Stuchaj dziecka, kiedy méwi, ze nie jest juz glodne. Wielu rodzicoéw kaze dzieciom zjadaé do
konca, bo w przeciwnym razie moze sta¢ sie co$ zlego.
To blad !

Jesli rodzice beda to robié, dzieci zaczng wmuszaé w siebie wigcej jedzenia, niz potrzebujg. Po
pewnym czasie przestana stucha¢ swojego organizmu, kiedy bedzie im kazal przestac jesé.

6. Odpowiednia ilo$§¢ snu

Upewnij sig, ze Twoje dziecko $pi kazdej nocy co najmniej 8 godzin. Badania pokazuja, ze
pierwszoklasisci, ktorzy $pig mniej niz 8 godzin, zachowuja sie podczas codziennych czynnosci tak
samo jak 4-latkowie.

Ponadto ich organizm wytwarza hormon kortyzol, ktéry przyczynia sie do gromadzenia thuszczu, W
rezultacie takie dzieci sg bardziej sktonne do otylosci.

7. Nie unikaj niektérych tematow

Thumacz dziecku kwestie, ktore je interesujg. Takze wtedy, gdy Twoje dziecko dowiaduje sie o
roznicach rasowych i etnicznych. Nawet, jesli uwazasz, ze unikanie tematu jest najlatwiejszym
rozwiazaniem problemu, dziecko wciaz go widzi.

Jedli nie bedziesz thumaczy¢ dzieciom pewnych zjawisk, beda znajdowaé wihasne interpretacie,
ktore moga by¢ nieprawidtowe.

8. Nie pla¢ dzieciom za wykonywanie obowiazkéw domowych

Wielu rodzicéw uwaza, ze dzieci powinny by¢ chwalone i wynagradzane za wykonywanie
obowiazkow domowych. Jesli bedziesz robi¢ to regularnie, dziecko nauczy sie, ze bedzie mu sie
placi¢ za kazda prace lub wysilek, co nie jest normalne. Dzieci takze sa czlonkami rodziny, dlatego
mozna od nich wymagaé, ze beda wykonywa¢ pewne obowiazki domowe.

Jesli zaczniesz przestrzegaé powyzszych wskazowek, wychowasz zdrowe i szcze$liwe dziecko.
Warto takze wspiera¢ jego autonomig i przyjaznie, jakie nawiazuje. W ten sposéb Twoje dziecko
w pelni zintegruje si¢ ze spoleczefistwem i nie bgdzie mialo probleméw w okresie dojrzewania.

Zycze powodzenia,

Robert Tempka
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