1.5 Jak na dusi - Komunikace s détmi s obezitou

(pro rodice)

Na zacatku je dulezité prestat se obvinovat - jak sebe, tak dité - a prijmout situaci takovou,
jaka je. Postavit se celem k tomu, Ze vase dité trpi obezitou, neni snadné, ale je to prvni krok
k pozitivni zméné. Vyvarujte se viak pfistupu typu: ,Podivej se na sebe, jak vypadas, uz to
nejez” nebo naopak:, To jsem jako rodi¢ uplné selhal/a, kdyz jsem dopustil/a, abys vypadal/a
takto.” Obvinovani ani sebelitost nepomohou.

Misto toho zacnéte projevem zajmu. Nez zacnete citlivy rozhovor na téma vzhledu nebo
zmeény zivotniho stylu, zeptejte se, jak se dité citi. Zajimejte se napfiklad o to, jak se mu libi
nové obleceni, jak zvlada hodiny télocviku nebo jestli se u nich ve tfidé mluvi o vzhledu a

télesné hmotnosti. Takovy pristup vam pomlze zjistit, jak dité vnima samo sebe, a zda je
vliibec ochotné o zméneé uvazovat.

Pokud dité téma vzhledu samo otevre, je to skvéla prilezitost naslouchat a zjistit, co si mysli a
co ho trapi. Diky tomu mUzete lépe pochopit, zda je pfipravené pustit se do zmény, a co by
mohlo byt jeho motivaci. Laskava upfimnost je v takovych rozhovorech klicova. Mluvte
oteviené o problémech, které obezita pfinasi, ale nezapomente zdlraznit i pfinosy zmeény -
lepsi zdravi, vice energie nebo snadnéjsi pohyb.

Cemu se vyvarovat

e Bagatelizace problémi: Vyhybejte se vétam typu: ,To pfece neni tak $patné” nebo
JHlavni je, ze jsi chytry/a.” Takové vyroky ditéti nepomohou a mohou jeho trapeni
spise prohloubit.

e Nerealisticka ocekavani: Nefikejte ditéti, ze zména bude snadna nebo ze vysledky
uvidi hned. Naopak zdlraznéte, Ze zména vyzaduje Cas a trpélivost, ale ze je
dosazitelna.

e Obvinovani: Vyhnéte se tomu, abyste dité vinili z jeho sou¢asného stavu. Stejné tak se
nesvadéjte do role selhavajiciho rodice - to situaci nijak neprospéje.

Spolecny pfistup

Ditéti je potfeba ukazat, ze na to neni samo. Sdélte mu, Ze budete zmény podnikat spole¢né
a budete stat pfi ném. Pokud ma dité pocit podpory a spoluprace, je mnohem
pravdépodobnéjsi, ze se do zmeény zapoji a vytrva. M(ize to znamenat Upravy jidelnicku celé
rodiny, spole¢né pohybové aktivity nebo vytvoreni prostoru pro otevienou komunikaci bez
strachu z odsouzeni.

Dospivani - citlivé obdobi

Obdobi dospivani je mimoradneé citlivé. Promény téla i psychiky jsou vyrazné a mohou byt
pro dospivajiciho naro¢né. Zmeény fyzickych proporci, objeveni sekundarnich pohlavnich
znakl nebo prvni zkuSenosti se sexualitou mohou vést k nejistotam. K tomu se pridavaji
rychlé emocionalni vykyvy a zvySena citlivost na stres. Proto je tfeba pfistupovat ke
komunikaci s velkym respektem, empatii a trpélivosti.



Oteviené s détmi hovofte o tom, co se v jejich Zivoté méni, a snazte se podpofit jejich
sebevedomi. Véty jako: ,Vnimam, ze té to trapi, pojdme se podivat, co s tim mizeme udélat
spole¢né” nebo ,Rozumim, Ze to neni jednoduché, ale zvladneme to spolu” mohou udélat
velky rozdil.

Podpora k dlouhodobé zméné

Zapojte dité do rozhodovani o tom, jaké kroky podniknete. Mozna si zvoli oblibeny sport, na
ktery se prihlasi, nebo spole¢né naplanujete zdravéjsi jidelnicek. Dllezité je, aby dité videlo
konkrétni a dosazitelné kroky ke zlepseni. Vdechny Uspéchy, byt malé, oslavujte a ukazuijte, ze
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Pamatujte, ze klicem ke zméné je dlvéra, oteviena komunikace a podpora, ktera ditéti doda
odvahu ¢elit problém(im a posouvat se vpred.

Zdroje:

(https://www.prevencedetskeobezity.cz/psychologicke-aspekty-pri-vzniku-a-reseni-detske-ob
ezity/)

(https://www.dove.com/cz/dove-self-esteem-project/help-for-parents/respecting-and-lookin
g-after-yourself/puberty-in-girls-help-your-daughter.htmtl)



