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Drogi Rodzicu!

By¢ mozejestesjuz ze swoim dzieckiem w procesie leczenia lub moze jest to etap poszu-

kiwania informacji i wahania sie, czy powinniscie rozpoczq¢ terapie. Masz prawo mieé

obawy i jednoczesnie probowac je przetamaé, poszukujgc profesjonalnego wsparcia

w leczeniu otytosci dla Waszej rodziny. Pamietaj, ze Twoja rola w zyciu dziecka jest nie-

podwazalnie najwazniejsza i jednoczesnie nie oznacza to, ze musisz od razu posiadaé

wszystkie umiejetnosci i wiedze, ktéra pozwoli Ci wspieraé swoje dziecko. Masz prawo

uzyskac te wiedze i umiejetnosci w procesie wspotpracy ze specjalistami wspierajgcymi

w leczeniu otytosci. Pamietaj, ze siegniecie po pomoc to wyraz Twojej mitosci. Twoje

wsparcie, obecnos¢ i szacunek dla dziecka sg ogromnie wazne w procesie leczenia.

Po prostu bgdz i staraj sie spojrze¢ na Waszq wspdlng podréz ku zdrowiu réwniez przez

,okulary” Twojego dziecka. Razem mozecie naprawde wiele.

Kluczowa

rolarodziny

Dzieci uczqg sie od najmfodszych
lat obserwujgc swoje najblizsze
otoczenie i nasladujgc je. Komu-
nikujgc sie z otoczeniem otrzy-
mujg wskazéwki dla wtasnego
postepowania. Obserwujgc, co
rodzice méwig o nim, o sobie sa-
mych, o innych ludziach i $wiecie,
uczg sie pewnych schematéw po-
stepowania. Dlatego tak kluczowe
w procesie leczenia choroby oty-
tosciowej jest, abyscie byli w tym
procesie razem.
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Podstawowe zasady skutecznego leczenia rodzinnego:

=» dziecko zyje w danej rodzinie (nie jest samodzielng jednostkq), wiec to jak
przebiega wspbtpraca i komunikacja w rodzinie ma wptyw na jego codzienne
funkcjonowanie

=» niezbedne jest zadbanie o sp6jnosé zasad dotyczgcych nawykéw
zdrowotnych w rodzinie w odniesieniu do réznych cztonkéw rodziny

=» brak spéjnosci w postepowaniu moze skutkowaé buntem dziecka
i utwierdzac go w przekonaniu/ksztattowac przekonanie o ,,byciu gorszym”,

»

,byciu niekochanym”, ,.byciu nieakceptowanym”

-» posiadanie tzw. ,,szafki ze stodyczami/przekgskami” w domu moze znaczgco
utrudnia¢ proces zmiany nawykdéw

=» rodzic jest modelem postepowania dla dziecka, wiec jesli oczekuje zmian
u niego, to wazne jest to jak on sam postepuje

=» rodzic jest modelem postepowania dla dziecka, wiec jesli oczekuje, ze dziecko
bedzie traktowato zdrowie i zdrowe nawyki jako wazne, to dla niego réwniez
te obszary muszg by¢ priorytetowe

=» rolg rodzica jest stawianie zdrowych granic, jednoczesnie szanujgc
podmiotowo3¢, autonomie i emocje dziecka

=»  wspdtpraca miedzy rodzicem i dzieckiem powinna opierac sie na wspélnie
wypracowanych zasadach (a nie zakazach i nakazach)

=»  jeslina Wasze nawyki majg wptyw réwniez inne osoby (np. babcia,
dziadek, ciocia) to zaproscie ich do towarzyszenia Wam w procesie zmiany
i skorzystajcie wspdlnie ze wsparcia réznych specjalistow




Podstawowa wiedza
o otytosci i leczeniu

Otytosé to choroba (czesto majgca wiele przy-
czyn), a nie defekt zwigzany z wyglgdem ze-
whnetrznym Twojego dziecka. W leczeniu otytosci
skupiamy sie na zmianie nawykdw i poprawie
stanu zdrowia (a nie na odchudzaniu dziecka).
Przyczyny otytosci mogg by¢ r6zne, dlatego le-
czenie wigze sie ze wspétpracq z r6znymi spe-
cjalistami tworzgcymi zespét (m.in. lekarz, die-
tetyk, psycholog, fizjoterapeuta).

Leczenie otyltosci to proces, ktory wigze sie cze-
sto z dtugotrwatqg wspotpracg ze specjalistami
udzielajgcymi wsparcia. To normalne, ze leczenie
jest rozciggniete w czasie, poniewaz zmiana na-

wykoéw przebiega stopniowo.
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Przyczyny nawrotu mogq

aby zgtosic sie do zespotu

o

Otytos¢ to choroba
z tendencjq
do nawracania.

by¢ rézne. Pamietaj, wiec
specjalistdw, z ktérymi

wspotpracowalidcie
i wspdlnie poszukac

rozwigzania.
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W procesie zmiany nawykéw bedq zdarzaty sie momenty, kiedy masa ciata Twojego
dziecka bedzie przez dtuzszy czas niezmienna lub bedzie sie¢ wahata. Wazne jest, aby
nie poddawac sie w tym momencie i nie rezygnowac z leczenia i ze zmian, ktére wprowa-
dziliscie. To zjawisko bardzo powszechne w procesie leczenia otytosci. Waznym krokiem
jest, abyscie wtedy omoéwili Wasze wqtpliwosci ze wspierajgcymi Was specjalistami.

To normalne, ze w procesie zmiany nie wszystkie opracowane rozwiqgzania od razu
dziatajg. Trzeba szuka¢ nowych mozliwosci i omawiac na biezqco sytuacje ze wspiera-
jgcymi specjalistami, tak by mozna byto ustali¢ potencjalne, nowe kierunki wspélnego
dziatania.

Waznym Zrédtem informacji na temat zmiany jest monitoring aktywnosci fi-
zycznej, dzienniczek odzywiania, monitoring snu czy inne materiaty, o ktoé-
rych przygotowanie poprosi Was dany specjalista. Przygotowywanie tych ma-
teriatéw nie jest podstawq do tego, aby ktos Was oceniat lub miat dowody na to,
Ze postepuijecie zle. Sg one wazne miedzy innymi dlatego, ze:

=» dajg Wam mozliwos¢ zobaczenia postepdw, jakie robicie (gtowa czesto przy-
zwyczaja sie do nowego stanu i zapominamy o tym, jak duzo wypracowalismy,
co Zle wptywa na naszg motywacje, szczegdlnie w momencie ,,kryzysu”)

=» dajg mozliwos¢ zobaczenia, co moze by¢ barierg w utrzymywaniu zmian, ktére
juz wprowadziliscie lub robienia kolejnych kroczkéw ku lepszemu zdrowiu

=» dajg mozliwos¢ zobaczenia, co jest waznym zrédtem wsparcia

=» dajg mozliwos¢ poszukania Wam wspdlnych rozwigzan dla istniejgcych trud-
nosci

=» niezawsze jestesmy Swiadomi, ze cos jest nieprawidtowe, a monitoring pozwoli
zauwazyc to specjaliscie i Was wesprzeé w zmianie tej nieprawidtowosci

=» nasza gtowa ma czesto problem z doktadnym przypomnieniem sobie tego, jak
przebiegaty nasze nawyki na co dzien (a w procesie leczenia
ta doktadnos¢ i szczegdtowosé w odtworzeniu
tego co sie dzieje moze
mie¢ bardzo duze
znaczenie).
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Wspierajgce rozmowy

Rozmawidaj z dzieckiem o otytosci, podkreslajqc, ze jest to choroba (a nie jego wybér/
wina czy cecha wyglgdu zewnetrznego). W rozmowie stargj sie uzywac jezyka dostoso-
wanego do wieku dziecka.

Rozmawiaj z dzieckiem o leczeniu. Przed wizytq w szpitalu, u lekarza, dietetyka, psycho-
loga, fizjoterapeuty czy innego specjalisty wyjasnij dziecku, Ze jest to normalny krok (taki,
jak przy leczeniu innych choréb) i jest to poczgtek wspdtpracy z réznymi specjalistami.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym jak dziata ciato.
Pomocna moze by¢ ta ksigzka:

Jak wspierajgco rozmawiac z dzieckiem?

Jak méwié Czego unikaé?

Mobwigc o swoim dziecku
nie uzywaj takich okreslen jak:

Uzywaj jezyka, ktéry podkresla to,
Ze otytos¢ to choroba, a nie stata cecha
Twojego dziecka, ktéra decyduje o jego

wartogci- ® otyty, gruby, pulchny, puszysty,

: pgczuszek, grubas(-ek),
® dziecko chorujgce na otytos¢/ : kluseczka, leniuszek

z chorobq otytosciowq ® odchudzanie, przejicie

na diete, zrzucanie zbednych
kilogramoéw

e dziecko z diagnozg otytosci/
choroby otytosciowe;j

® terapia/leczenie otytosci/
choroby otytosciowej

* walka z otytoscig, plaga
otytosci

® nawr6t choroby otytosciowej. e (u)tycie, efekt jo-jo.



Doceniaj zaangazowanie w pro-
ceszmiany nawykoéw krok po kroku.
Potraktuj ten proces jak, na przy-
ktad wspdlne uktadanie puzzli pt.
dziecko-ja-zdrowie-ciato-ruch-je-
dzenie-sen. Bgdz Swiadomy, ze to
moze by¢ trudny i niewolny od fru-
stracji proces. Wielokrotnie mozesz
miec uczucie ,brakujgcego puzzla”,
ktérego nigdzie nie mainie mozesz
przez to dokoiczy¢ uktada¢ i od-
czuc (petnej) satysfakcji. Pamietaj,
leczenie to proces. Skupigjgc sie
na dopasowywaniu pojedynczych
puzzli do siebie i satysfakgji z tego,
Ze sie to uddje, zyskujesz szanse
nagradzania siebie i dziecka i do-
ceniania Was za te ,mate” (i jedno-
czesnie przeciez tak znaczqce dla
tworzenia catego ,,obrazka”) kroki.

Nie strasz dziecka danym specja-
listq i ,nie deleguj” go do zmiany
(np. ,,Dietetyk w koncu Ci przettu-
maczy, co Zle robisz i dlaczego Ty
musisz je$¢ inaczej”). Pamietaj,
ze jestescie wspdlnie (jako rodzi-
na) zaangazowdani w proces zmia-
ny nawykéw i Twoja obecnos¢
jako rodzica podczas konsultagji
z lekarzem, dietetykiem, psycho-
logiem, fizjoterapeutqg i innymi
specjalistami jest niezbedna.

W rozmowie o otytosci moze pomdc przyktad za-
czerpniety z ponizszej ksigzki (ttumaczenie wol-
ne, wybranych fragmentéw):

— Mamo, co to jest otytosé? — zapytata Miga,

— Wyobrazmy sobie, ze nasze ciata sq jak
druzyna superbohateréw — mama wyjasnita
delikatnie, — Kazda czes¢ ciata (kazdy
superbohater) ma swojg funkgje: brzuch trawi
pokarm, ktéry daje nam energie, a mézg jest
szefem, ktéry wszystkim dowodzi. Ale czasami,
jesli ktorys z tych superbohateréw nie czuje

sie dobrze, to moze spowolni¢ zespét. Na tym
wtasnie polega otytos¢: to wtedy, gdy tracimy
troche réwnowage w dziataniu naszych
superbohateréw.

— Ale czy musze i$¢ do lekarza? — zapytata Mia.
— By¢ moze — odpowiedziata Eva, — Tak jak
wtedy, gdy boli cie gardto, lekarz moze nam
poméc zrozumiec co sie dzieje i jak to poprawic.
Mia byta podekscytowana:

— Jak trener superbohateréw?

— Doktadnie! Pomoze naszemu zespotowi
superbohateréw stac sie silniejszym

i zdrowszym.

— Dzieki, mamo! Brzmi jak Swietna zabawa!
Jestem gotowa na nowq przygode z doktorem!
Ewa wiedziata, ze wiele innych rodzin
superbohateréw moze mie¢ podobne problemy.
Dobrze wiedzie¢, ze nie jestesmy sami!



Dlaczego wazna jest dobra
wspotpraca i komunikacja
miedzy rodzicem a dzieckiem?

To jak jako rodzic na co dzieii komunikujesz sie z dzieckiem w procesie leczenia oty-
tosci moze skutkowac albo nawigzaniem wspétpracy i wspolnym dgzeniem do celu
albo podporzgdkowaniem sie dziecka woli otoczenia i realizowaniem zmian
w stresie, napieciu i leku (m.in. przed zawiedzeniem rodzicéw, lekarza, dietetyka) albo
buntem i brakiem nawigzania wspoétpracy ze strony dziecka. Istnieje wiele czynnikow,
ktére majg wptyw na to jak sie utozy ta wspétpraca. Ponizej znajduje sie kilka wybra-
nych kwestii, ktére mogq mie¢ znaczenie.



oceniania i oskarzania (np. ,,No widzisz, nie schudtes. Po co jadtes te

stone przekgski? Teraz sam widzisz, jakie sq efekty”, ,,Nie chcesz zmiany,

bo zajadasz ciggle rézne rzeczy w ukryciu przede mngq, a ja tylko potem ciggle
znajduje papierki”)

generalizowania (np. , Ty nigdy nie chcesz wspétpracowac”, Ty zawsze
najpierw prébujesz cos zmienié, a potem szybko sie poddajesz”)

straszenia (np. ,Jak p6jdziesz do nowej szkoty, to koledzy mogq juz nie by¢
tacy mili i mogg komentowac¢ to ile wazysz”)

bagatelizowania (np. ,Ciesz sie, ze nie chorujesz poki co na co$
powazniejszego”, ,Mi tez dokuczali i jakos zyje”)

upraszczania (np. ,Wystarczy, ze zaczniesz sie wiecej ruszac”, ,Schudniesz

i bedziesz szczesliwy”, ,\Wszystko przez ten telefon”)

dewaluowania zaangazowania (np. ,,Zaczeto to is¢ w miare w dobrym
kierunku, ale przed nami jeszcze sporo wagi do zrzucenia”)
personalizowania i stereotypizowania (np. ,Jestes otyty bo nikogo nie
stuchasz”, ,Jestes troche leniuchem”, ,Brakuje Ci samodyscypliny”, ,Nie masz
silnej woli”)

myslenia ,,czarno-biatego” (np. ,Nie udato Ci sie zrealizowa¢ wszystkiego,
co méwit lekarz, wiec nie bardzo mozemy myslec Ze to idzie w dobrg strone”™)
»ztych” komplementéw (,,Picknie wyglgdasz jak tracisz kilogramy”, ,,Babcia
zauwazyta juz, ze ostatnio wyglgdasz duzo lepiej, jak schudtas”, ,To ubranie
dobrze maskuje Twdj brzuch”, ,,Nie przejmuj sie, sq dzieci grubsze od Ciebie”)
budowania ,,ztej” motywadji (,Bedziesz mogta ubiera¢ sukienki jak

schudniesz”)

poréwnywania swojego dziecka

(jesli dziecko tego nie chce) rozmawiania o jego ciele i zmianach, ktére
wprowadza z innymi osobami

budowania samooceny dziecka w oparciu o wyglad zewnetrzny

przewidywania przysztosci i traktowania wczesniejszych trudnosci/
niepowodzeii jako dowodéw na to, ze zmiana nie jest mozliwa.



Zwracaj uwage na:

® sytuacje, kiedy Twoje dziecko sygnalizuje Ci, ze czuje sie niesprawiedliwie
traktowane

® sytuacje, kiedy Twoje dziecko sygnalizuje Ci, ze doswiadcza agres;ji (np.
w grupie réwiesniczej; nie bagatelizuj tego, nie méw ,ja tez tak miatam
i zyje”; ucz dziecko, ze warto jest stawia¢ granice i wspieraj je w tym, jesli
chce uczy¢ sie sposobéw reagowania w takich sytuacjach; zasygnalizuj
problem w szkole i nie rezygnuj z podejmowania kolejnych dziatan nawet
jesli okaze sie, ze Twdj pierwszorazowy komunikat nie przyniést efektu)

® to, ze Twoja wiara w to, ze odniesiecie wspdlnie z dzieckiem sukces
W procesie leczenia otytosci jest niezwykle istotna

® swoje (btedne) przekonania na temat otytosci i jej leczenia — dla
przyktadu:
»Dziecko powinno mie¢ silng wole i by¢ w stanie samo powstrzymac sie
od podjadania/jedzenia pewnych rzeczy”
»Sukces w leczeniu otytosci jest wtedy, kiedy zmiana jest od razu
widoczna ,,gotym okiem” i wigze sie ze znaczqgcym spadkiem wagi”
,Zatrzymanie przyrostu masy ciata, to nie sukces”
LW leczeniu otytosci chodzi gtéwnie o redukcje kilograméw na wadze”
(pomijajgc np. zmiany w zakresie sktadu ciata, zmiane nawykéw)
,Same leki lub operacja bariatryczna (bez zmiany nawykéw) doprowadzq
do wyleczenia z otytosci”

W leczeniu otytosci wymaga sie bezwzglednego -7 = -~
wyeliminowania z diety ,,zakazanych al : s N
produktéw” (np. stodyczy)” y : \ .
Wystarczy chcie¢ zeby schudng¢. Wiem y "
to, bo sam tak miatem” 1 \

® to, ze mozesz mie¢ z dzieckiem
wspdlny cel i jednoczes$nie mozecie
dang sytuacje widzie¢ zupetnie inaczej
(co jest zrédtem napiecia i konfliktéw ! /
miedzy Wami). s ’
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Nawyki zdrowotne —
co jeszcze warto wiedziec?

Sposé6b odzywiania:

® dobra atmosfera przy stole (brak
presji/przymusu/negatywnego
komentowania podczas prébowania
nowosci/jedzenia)

® angazowanie dzieci w proces
kupowania i przygotowywania
jedzenia

® angazowanie ciekawosci dziecka
i wielu zmystéw podczas jedzenia/
przygotowywania jedzenia

® stopniowy i powtarzalny (wielokrotny)
kontakt dziecka z nowym produktem
(dajgc wybdr sposréd zdrowych
mozliwosci, czyli zgodnie z zasadg
»opiekun decyduje o tym, co podaje
dziecku, a dziecko decyduje o tym czy
iilezje”)

® wspdlne poszukiwanie rozwigzan
(np. tgczenie znanych/lubianych
produktéw z nowymi/nieznanymi/

mniej chetnie spozywanymi;

szukanie akceptowanej formy/
konsystencji spozycia danego
produktu)

niewykorzystywanie jedzenia jako
nagrody ,.za dobre zachowanie”

uwazne jedzenie

zwrdcenie uwagi na to, ze przyczynami
checi siegniecia po jedzenie mogg by¢
réwniez stres, smutek, lek, napiecie,
zmeczenie, samotno$¢, nuda, potrzeba
stymulacji, potrzeba przyjemnosci

(a dziecko czesto nie jest Swiadome,

ze ta potrzeba ma charakter
emocjonalny)




Jak jes¢ uwazniej? Praktyczne wskazowki

Podczas positku unikaj
oglgdania TV, uzywania
telefonu komérkowego,
grania na komputerze/
konsoli.

Staraj sie powoli

i doktadnie przezuwac
poszczegdlne kesy
jedzenia.

Staraj sie skupi¢ na tym,
jak czuje sie Twoje ciato
po spozywaniu réznych
produktéw/positkéw.

Ustalcie wspdlnie
miejsce w domu, ktére
bedzie przeznaczone do
spozywania positkéw
(miejsce, w ktérym
mozna wygodnie usigs¢
i zjes¢ positek).

Zwré6¢ uwage na smak,
zapach, teksture,
wyglgd potraw.

Staraj sie spozywac
positki z talerza
(a nie bezposrednio
z opakowania).

Dbaj o dobrg atmosfere
przy stole, ktéra nie

wigze sie ze stresem,
presjg czy pospiechem.

N NP N

W odniesieniu do

sygnatéw gtodu

i sytosci, staraj sie
skupiaé na tym co
podpowiada ciato przed,
w trakcie i po positku.

NG




Aktywnos¢ fizyczna, odpoczynek i sen:

poszukiwanie przyjemnych form wspélnego spedzania czasu
z dzieckiem w sposéb aktywny

dawanie dziecku wyboru i eksperymentowanie z réznymi formami
aktywnosci fizycznej w celu znalezienia formy atrakcyjnej dla dziecka

dbanie o higiene cyfrowgq i spedzanie adekwatnej do wieku ilosci czasu
»przed ekranami” (moze mie¢ to wptyw zaréwno na rozwéj koncentracji

i uwagi Twojego dziecka, jego motywacje do robienia innych ciekawych
rzeczy poza Swiatem ,,ekranowym”/posiadania hobby, jak i na jego sen)

dbanie o sen, regeneracje i odpoczynek dziecka

wspieranie dziecka w umiejetnosci wyciszania sie przed snem.



Relacje z innymi
i funkcjonowanie psychiczne

Leczenie otytosci to proces, w ktérym do-
konujemy zmian w tak podstawowych
obszarach jakimi sg nasze nawyki (czyli
pewne utrwalone i zautomatyzowane
sposoby naszego dziatania). Zmiana na-
wykoéw czesto wigze sie z koniecznoscig
wprowadzenia zmian réwniez w innych
obszarach, w tym pochylenia sie nad rela-
cjami z innymi osobami (tzw. ,,sie¢ wspar-
cia”) oraz samopoczuciem psychicznym.
W procesie zmiany potrzeba duzo ener-
gii (duzo zasob6w), zeby by¢ w stanie
krok po kroku zmieniac kolejne rzeczy.
Jesli jednak jest cos, co kradnie nam te
energie (czyli towarzyszq nam ,zto-
dzieje zasob6w”), to moze znaczqgco
utrudniaé zaangazowanie w proces le-
czenia. Tych ztodziei mozna bytoby wy-
mieni¢ wielu i (odnoszq sie do dziecka)
wsréd nich warto wspomnie¢ o agresji
rowiesniczej, przecigzeniu/przestymulo-
waniu zobowigzaniami szkolnymi i stre-
sie z tym powigzanym, niewtasciwym
funkcjonowaniu w relacjach rodzinnych
oraz zdrowiu psychicznym (np. objawach
depresji, objawach zaburzei lekowych,
objawach zaburzen odzywiania lub in-
nych trudnosciach). Nie bojcie sie zatem
dac¢ sobie szanse, aby dowiedziet sie, czy
na co dzied towarzyszg Wam wtasnie
tacy ,ztodzieje”.

O/

Moze zdarzy¢ sie tak,
ze bez zaopiekowania sfery
funkcjonowania spotecznego
i psychicznego Twojego
dziecka stawianie waznych
krokow ku lepszemu
zdrowiu fizycznemu bedzie
trudne, czasami nawet
niemozliwe.




»Nieoczywiste oczywistosci”

— na co jeszcze warto zwrocic uwage

Konczgc, warto wspomnieé jeszcze o tym, ze:

=»  w proces leczenia powinno angazowac sie oboje rodzicéw

=» dziecko moze odczuwaé lek przed pomiarem masy ciata/sktadu ciata (i jesli sie
tego obawia, powinnismy uszanowac¢ jego decyzje i jedli jest gotowe sprobowaé
porozmawiac z nim o jego obawach)

=»  jeslichcesz omoéwi¢ z danym specjalistg funkcjonowanie dziecka, postaragj sie, aby
zrobi¢ to w ,,cztery oczy” (np. idgc na wizyte zadbaj, aby dziecko mogto poczekaé
z inng osobq przed gabinetem)

=»  bycie dobrym i zaangazowanym rodzicem nie polega na tym, ze musisz robic¢
wszystko idealnie i od razu wszystko wiedzie¢ (wazne jest bycie otwartym na roz-
woj i zaakceptowanie tego, ze leczenie otytosci wigze sie réwniez z rozwijaniem
kompetencji rodzicielskich)

=»  w procesie leczenia otytosci wazne jest nie tylko funkcjonowanie psychiczne Two-
jego dziecka, ale rowniez Twoje funkcjonowanie jako rodzica, dlatego waznym
krokiem jest zadbanie takze o swoje funkcjonowanie psychiczne i dobre funkcjo-

nowanie catej rodziny.



Dla Najwazniejszych na Swiecie.

Dowiedz sie wiecej o zapobieganiu otytosci
dzieciecej. Zeskanuj kod QR — przeczytaj
artykuty i obejrzyj materiaty wideo z ekspertami.
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