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Skuteczne nawyki rodzica

Aleksandra Rodziewicz



POSTANOWIENIA POLAKOW NA 2021-TOP 10

Jakie postanowienia chcial(a)bys zrealizowac w 2021 roku?
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Zwiekszy< aktywnos¢ fizyczng
Oszczedzad pienigdze

Odzywiac sie bardziej zdrowo
Pozby¢ sie zbednych kilograméw
Poprawic jakos$d snu i wypoczynku
Wybrad sie na wymarzone wakacje
Przeczytac duzo kslgzek

Ograniczy( stodycze i cukier
Zaszczepic sig przeciw COVID-19
Odnowic¢ kontakty i relacje z bliskimi

Nie mam Zadnych postanowier
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Pytanie wielokrotnego wyboru
Pomiar zrealizowany w dniach 5-7.01.2021.
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CZYM JEST NAWYK?

e Zachowanie powtdrzone wystarczajgcy liczbe
razy, by stato sie odruchowe

e Sprawdzone rozwigzania hawracajgcych
problemow

e ,Nabyta sktonnos¢ do sprawniejszego, bardziej
mechanicznego wykonywania jakiejs
czynnosci” (Stownik Jezyka Polskiego PWN) lub
prosciej ,,powtarzalna, pétautomatyczna
czynnosc”



PO CO NAM NAWYKI?

* Tworzenie nawykéw obniza aktywnos¢ mozgu,
pozwala zaoszczedzic¢ zasoby
* W nowej sytuacji
— analiza i Swiadoma decyzja
— proby i wnioski
— najefektywniejsze dziatanie jest utrwalane



NAWYKI = MENTALNE SKROTY

SYTUACIA, analiza, préby,
PROBLEM decyzja whioski

SNc~——

AUTOMATYZACJA

ZACHOWANIE




NAWYKI SA NAM POTRZEBNE!

Nawyki to takie procesy, ktore nie ,mecz3”
naszego swiadomego umystu.

Dzieki nim nie musimy zastanawiac sie nad kazda
najmniejszg czynnoscig i analizowac kazdej
decyzji

Dajg wolnosc¢ - pozwalajg skupic sie na innych
zadaniach

W1t3czajg sie szczegolnie w sytuacjach stresowych,
gorszego samopoczucia, czy pod presja



Szacuje sie, ze ponad 40% naszych
dziatan to automatyczne reakcje.



Dobre i zte nawyki

* Problem lezy w posiadaniu ztych nawykow.
Potrafig one, dostownie, zrujnowac zycie
cztowieka, poniewaz czesto nie bedzie
on w ogole widziat tego, jak sam siebie
doprowadza do upadku.



Dobre i zte nawyki

e Alejestidruga strona medalu. Nawyki dobre
i madre robig za doskonaty ,,ster” zycia.

— 53 niewrazliwe na zmieniajgcy sie nastroj.

— Izolujg emocjonalnie i pomagajg w trudnych
chwilach.

— Sg nie tylko wtedy, gdy nam sie ,,chce”, lecz
Sg3 zawsze.

* Dzieki nawykom bardzo tatwo utrzymuje sie
wiasciwy kurs.



JAKIE MASZ NAWYKI?

* |m bardziej odruchowe jest dla nas jakies
dziatanie, tym mniejsza szansa, ze Swiadomie
sie nad nim zastanowimy

e Zauwazenie swoich nawykow to pierwszy krok
do ich zmiany



,J1ak jak o wiele tatwiej jest lokomotywie poruszac sie po torach
kolejowych, niz fatalnie wypasc ze swoich torow, podobnie
fatwiej jest dla dziecka podqzac torami nawykow, uwaznie

pofoZzonymi, niz zejsc z nich powodujqgc niebezpieczernstwo. Stqd

potozenie torow w kierunku niezbadanego kraju przysztosci
dziecka, jest bardzo waznym i odpowiedzialnym obowiqgzkiem
rodzicow.

To od nich zalezy dobre przemyslenie torow, po ktorych dziecko
ma podrozowac z zyskiem i przyjemnosciq. Nalezy wzdtuz tych
torow, uktadac szyny tak zachecajgco gfadkie i spokojne, aby
maty podroznik przemieszczat sie po nich z petng predkosciq, bez
zatrzymywania i zastanawiania czy w ogole chciatby poruszac sie
po tych torach czy nie”.

Charlotte Mason



Dziecko wzoruje sie na rodzicach

* Dzieciuczg sie od nas — dorostych. To rodzice s3
ich pierwszym ,modelem pokazowym”, od
ktorego chtong wzorce jak ggbka.

* Wyksztatcenie dobrych nawykoéw to jedno z
wyzwan na drodze do prowadzenia zdrowego
trybu zycia dzieci.

* Jak wiadomo, zte nawyki sg trudne do zwalczenia,
dlatego im wczesniej zostang zbudowane dobre,
zdrowe przyzwyczajenia, tym tatwiej bedzie
utrzymywac je przez dtugi czas.



Dlatego — zacznijmy od siebie! ©



Zdrowe odzywianie

* Nawyki zywieniowe, ktore wprowadzamy
w domu (np. wspdlne spozywanie positkow),
ksztattujg wzorce zywienia naszych dzieci.

* Jako osoby odpowiedzialne za dostepnosc
| roznorodnosc¢ zywnosci w domu, rowniez
w ten sposob wptywamy na to, co spozywaj3
nasze pociechy.



Zdrowe odzywianie

Spozywanie napojow
e 7 badan przeprowadzonych w grupie
wynika, ze dzieci, ktérych rodzice

regularnie spozywali napoje stodzone, miaty
trzykrotnie wiekszg sktonnosc¢ do
konsumowania tych napojow w poréwnaniu
do rowiesnikow, ktorych rodzice nie spozywali
regularnie tej grupy zywnosci.



Zdrowe odzywianie

Spozywanie warzyw i owocow

Najsilniejsze korelacje zaobserwowano

pomiedzy:

e spozyciem przez rodzicOw warzyw i owocow,
a ich spozyciem przez dzieci,

* jloscig energiii ttuszczu w diecie rodzicow a w
diecie dzieci.



Zdrowe odzywianie

Spozywanie wspolnych positkow

e Zbadan wynika, ze w rodzinach, w ktorych dzieci maja
prawidiowg mase ciata, czesciej spozywa sie wspolne
positki.

e Raport Instytutu Matki i Dziecka podaje, ze wsrod 13-
letnich chfopcow wspdlne z rodzicami obiady
najbardziej regularnie spozywajg osoby z masg ciata
W normie, najrzadziej — dziewczeta z nadmierng masa
ciata.

 Miodziez z nadwagg i otytoscig stanowi grupe, ktora
najrzadziej deklaruje regularne spozywanie kolacji
w towarzystwie rodzicow.



Zdrowe odzywianie

Spozywanie wspolnych positkow
* Dzieci, ktore czesciej jedzg obiady wspolnie z cztonkami
rodziny, majg zdrowsze wzorce spozywania zZywnosci,
w tym:
— wieksze spozycie warzyw i owocow, btonnika
i mikroelementow,

— amniejsze spozycie zywnosci smazonej, stodzonych
napojow, ttuszczow nasyconych i zawierajgcych izomery
trans.

* Wspalny, rodzinny positek jest okazjg do pokazania
dziecku wtasciwych wyboréw zywieniowych oraz
spozycia pethowartosciowego positku.



Zdrowe odzywianie

* Przedstaw dziecku zwigzek miedzy spozywaniem
wartosciowych produktow a funkcjonowaniem
jego organizmul.

— Zobrazuj to we wtasciwy dla niego sposob, np.
wyttumacz, ze jedzgc ryby bedzie miato zdrowe serce,
a dzieki brokutom i szpinakowi bedzie mogto biegac
dwa razy szybciej.

e Staraj sie rowniez przyzwyczajac dziecko do picia
czystej wody.

e Zamiast stodkich przekasek zaproponuj dziecku
kolorowy talerz swiezych warzyw i owocow.



Aktywnosc fizyczna

* Kazde dziecko jestinne i nie wszystkie uwielbiaja
sport. Wazne jest jednak, zeby nie spedzaty one
catego dnia na kanapie przed telewizorem czy
przy komputerze.

* Warto zachecac dziecko do ruchu, zwtaszcza na
swiezym powietrzu.

* Pozwdl mu sprobowac roznych zabaw i sportow,
aby po pewnym czasie samodzielnie potrafito
wybrac te, ktore sprawiajg mu najwiecej frajdy.



Aktywnosc fizyczna

e Jesli sam trzymasz forme i regularnie cwiczysz,

bedzie znacznie prosciej przekonac dziecko do
aktywnego spedzania czasu.

e Zaproponujdziecku wspolng aktywnosc np.
rower, sanki, basen, spacery z psem.



Zdrowy sen

* Dzieci w wieku 6 -13 lat potrzebujg okoto 9-11
godzin snu, nastolatki (14-17 lat) — 8-10
godzin.

* Dziecko powinno ktasc¢ sie spac mniej wiece;
zawsze o tej samej godzinie. Regularny tryb
snu pomaga w koncentracji, zapewnia lepszy
nastroji buduje odpornosc.



Rodzinne rytuaty

* Dla rozwijajgcego swoje umiejetnosci spoteczne
dziecka rodzina jest najwazniejszym aspektem.

* Wspolnie spedzony czas, chocby ten przy
rodzinnym obiedzie, sprawia, ze stajemy sie sobie
blizsi.

e Starajmy sie rowniez angazowac dzieci do
obowigzkéw domowych takich jak wspodlne
sprzatanie — spedzajgc razem czas, mozemy
rowniez uczyc czystoscii odpowiedzialnosci.



»7 nawykow szczesliwego dziecka”
Sean Covey

e Skuteczne nawyki szczesliwego dziecka dzielg sie
na trzy grupy.

* Pierwsza -, Zacznij od siebie”- zawiera trzy
nawyki, ktore dotyczg skutecznego zarzadzania
soba.

— Poczucie sprawstwa (bycie proaktywnym,
decydowanie o sobie)

— Planowanie (,,Zaczynaj z wizjg koncal!” — planuj w
krotkiej i odlegtej perspektywie)

— Ustalanie priorytetow (,,Rob najpierw to, co
najwazniejsze”.)



»7 nawykow szczesliwego dziecka”
Sean Covey

* Druga grupa o nazwie — ,Wspoftpracuj z
innymi” obejmuje kolejne trzy nawyki, ktore
pomagajg dobrze zy¢ wsrod innych ludzi.

— Umiejetnos¢ negocjowania dobrych rozwigzan
(,,Mysl w kategoriach wygrana-wygrana”)

— Komunikacja oparta na empatii (,,Staraj sie
najpierw zrozumiec, potem by¢ zrozumianym —
badz empatyczny.”)

— Docenianie réznic pomiedzy ludzmi (,,Szukaj
synergii w kontakcie z innymi”.)



»7 nawykow szczesliwego dziecka”
Sean Covey

* Trzecia grupa—,,Pamietaj, by zadbac o siebie”
zawiera ostatni, ale niezwykle wazny nawyk,
ktory ma na uwadze regularne dbanie o swoje
ciato, gtowe, serce i dusze

— Zachowanie rownowagi (Ostrz pite”, czyli miej
nawyk codziennej regeneraciji.)



ZMIANA NAWYKOW JEST TRUDNA!

Wymaga wysokiej samokontroli i konsekwencji

Jest roztozona na wiele malutkich krokow, ktore
tatwo zbagatelizowac

Wymaga czasu (u kazdego inaczej)
— *21 dni to mit ;)

Nagroda jest odtozona w czasie, a mimo to
zachowania trzeba zmienic tu i teraz

Wigze sie z dyskomfortem, czasem
nieprzyjemnymi uczuciami



ZMIANA NAWYKOW JAK ZMIANA
TRASY NARCIARSKIE]J ;)
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ALBO JAK WYDEPTYWANIE NOWE)
SCIEZKI W MOZGU




/miana nawykow jest jak korekta kursu
samolotu - ma naprowadzac na cel, a nie
dawac biezace rezultaty



NIESTETY,
WOLNE TEMPO ZMIAN NIE POMAGA

Brakuje szybkich / Sprzyja nabywaniu zlych
efektéw, wiec wracamy . <.t . nawykéw, bo diugo nie wida¢
do starych nawykéw ¥ \/\Q/ negatywnych konsekwencji



ZMIANA WYMAGA ENERGI]I




Rodzaje zachowan

NIE ZUZYWAJA ENERGII!

REFLEKSYJNE IMPULSYWNE IWYCZAJOWE

Od jutra nie jem O, |<o|e2c1n|<g Z pracy Dzi$ jak zwykle
stodyczy ma urodziny - to zjem co$
jeszcze tylko dzis stodkiego do
zjem ten kawatek kawy

ciasta, tak smacznie
wyglada!






PETLA NAWYKU

) "“ 4

WSKAZOWKA ZWYCZAJ

PRAGNIENIE

NAGRODA



WSKAZOWKA

 Wyzwalacz, sygnat, ktéry powoduje odpalenie
catej petli nawyku, zapowiedz nagrody

* U kazdego to bedzie cos innego!

* Moze byC zwigzana z:
— konkretnym miejscem,
— porg dnia,
— widokiem,
— zapachem,
— sytuacjg,
— emocjami...




WSKAZOWKA —
PYTANIA POMOCNICZE

* Dlaczego cos robie?

* Jaka sytuacja wyzwala we mnie dane
zachowanie?

* Jakie czynniki zwiekszajg ryzyko jego
wystgpienia?



ZWYCZA)

e Reakcja, wtasciwy nawyk w postaci mysli lub
dziatania

* To ten element, ktory chcemy zmienic



NAGRODA

Ostateczny cel nawyku, zaspokojenie
pragnienia

/wykle zmiana stanu, konkretne uczucie,
odstresowanie, zaspokojenie potrzeby

Jakie korzysci odnosze z danego zachowania?

Co sie zmienia po wykonaniu danej czynnosci
W moim samopoczuciu?



PRAGNIENIE

* Sita napedowa kazdego nawyku

* Nie pragniesz danego zachowania, tylko
Zmiany pewnego stanu
— Nie zalezy Ci na wtgczeniu TV, tylko na rozrywce

— Nie zawsze chcesz zjes¢ czekolade, czasem chodzi
o0 obnizenie napiecia



PRAGNIENIE WSPIERA NAWYK

e /badano, ze ludzie czesto rozpoczynali
uprawianie sportu pod wptywem impulsu albo
by poradzic¢ sobie ze stresem.

* Ale przeksztatcato sie to w nawyk wtedy, gdy
zaczynali pragnac specyficznej nagrody:
— W jednej z przebadanych grup dla 92% osdb to
byto dobre samopoczucie, endorfiny

— W kolejnej grupie 67% osob ¢wiczyto dla poczucia
spetnienia i tryumfu



WSKAZOWKA PRAGNIENIE ZWYCZAJ NAGRODA

Idac ulicg do pracy,
czujesz zc:lpach
paczkéw z cukierni

Odpisujesz na
maile

Robisz sobie kawe w
przerwie w pracy

Masz ochote na
paczka

Stresujesz sie, jestes
przytfoczona pracag,
chcesz odzyskad
panowanie nad sytuacja

Masz ochote na
chwile dla siebie,
chwile przyjemnosci

Kupujesz paczka i
go zjqdasz

Siegasz po co$ do
chrupania

Do kawy bierzesz co$

stodkiego

Zaspokajasz pragnienie
zjedzeniq pqczka,
skojarzenie Z przejsciem

obok biura

Zmniejszenie napieciaq,
skojdrzenie odp. na
maile z podjadaniem

Odprezenie,
przyjemnosc.
Skojarzenie kawa + co$
stodkiego



pwoN e

. Okresl pragnienie

ZMIANA NAWYKU OPARTEGO NA
PETLI

Zidentyfikuj wyzwalacz

. Rozpoznaj nagrode

Wymien zwyczaj




DOBRZE PRZEMYSLANA ZMIANA

* Podejdz do tego realistycznie

* Nowe zachowanie musi:
— dawac Ci takg samga nagrode

— by¢ mozliwe aktualnie do zrealizowania, nie za
trudne

— uwzglednia¢ Twoje upodobania

e Zamiast czekolady...
— trening? Czy to na pewno dobry pomyst?
— a moze zrobienie sobie ulubionej herbaty?



SItA WOLI | ODRACZANIE
GRATYFIKACII

Test marshmallow



SILNA WOLA

* Jak miesien - trenuj czesto, ale zacznij od
czegos tatwego

* Jak zasdb - moze wyczerpywac sie w ciggu
dnia



TRENOWANIE ODRACZANIA
GRATYFIKACII

Przeczekanie zachcianki - ustaw timer,
zacznij np. od 5 minut

Odwrocenie uwagi - zajecie sie czyms
Innym

Zrobienie listy zajec¢, ktorymi mozesz
zajgcC sie w razie pojawienia sie
zachcianki

Po prostu uwazne zatrzymanie :) D



METODY ZMIANY NAWYKOW

e Sprowadzajg sie do maksymalnego utatwienia
| uprzyjemnienia procesu zmiany nawykow - to
nie ma by¢ meczarnia!

e Chcesz:

— pozby¢ sie niekorzystnego nawyku (np.
podjadania)?

— Czy wyksztatci¢ nowy (np. regularne ¢wiczenia)?



Drobne zmiany,
niezwykie efekty

CALAKTYECA




SPRAW, BY NAWYK STAL SIE OCZYWISTY



IMPLEMENTACJA INTENCIJI

248 OSOB

GRUPA KONTROLNA GRUPA GRUPA PLANUJACA
zapisywanie "MOTYWOWANA" prezentacja o
czestotliwosci éwiczen zapisywanie korzysciach +
czestotliwoéci dwiczer implementacija intenc;ji
+ czytanie |

prezentacja o
korzysciach



W przysziym tygodniu bede

intensywnie ¢wiczyC przez

przynajmniej 20 minut w

tygodnia] o [godzina
[miejsce]

dzien

W




IMPLEMENTACIJA INTENCJI

N
N
/
Pl ¥
/

35-38% o0s6b éwiczylo co najmniej raz w tygodniu

91% oséb éwiczylo co
najmniej raz w tygodniu!



IMPLEMENTACJA INTENCIJI

* W sytuacji X zareaguje w sposob Y
* Najczestsze wyzwalacze/sygnaty: czas i miejsce

* Czesto czekamy na ochote, chwile wolnego czasu,
zeby wdrozy¢ nawyk

e Dzieki konkretom nie bedziesz mie¢ watpliwosci

"Bede [zachowanie] w [dzien tygodnia] o [godzina]
w [miejsce]"



PIETRZENIE NAWYKOW

* Forma implementacji intencji

* Wybierz jeden z obecnych nawykow i powigz z nim
nowy nawyk

,Po [biezacy nawyk] bede [nowy nawyk]”

Np.
* Po wypiciu kawy wypije szklanke wody

* Po wejsciu do domu z pracy zatoze od razu stroj do
¢wiczen i pojezdze 15 minut na rowerku stacjonarnym



Jesli chcesz, by dany nawyk sie utrwalat -
wyeksponuj zwigzany z nim sygnat



ZADBAJ O OTOCZENIE

e Zachowanie jest funkcjg osoby w jej
srodowisku

* |m tatwiej dostepny jest produkt, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze go kupisz/uzyjesz

* Np. chcesz jes¢ wiecej warzyw i owocow?
Trzymaj je w widocznym miejscu!



UATRAKCYJNIJ NAWYK



POLACZ Z CZYMS PRZYJEMNYM




POLACZ Z CZYMS PRZYJEMNYM

e Zasada Premacka: Bardziej prawdopodobne
zachowania bedg umacniac te mniej
prawdopodobne

* Oczekiwanie nagrody motywuje nas do
dziatania

cos$, co chcesz zrobic¢ + cos, co powinnas/es
zrobic



JAK NAJBARDZIEJ UtATWIAJ NAWYK



Studenci fotografii - grupa "ilosciowa" |
"jakoSciowa" - kto zrobit lepsze zdjecie na koniec
semestru?




Warunkiem utrwalenia
nawyku jest powtarzanie
go, a nie doskonafo$d




ZAPLANUJ MALE KROKI

 Codziennie intensywny e Co drugi dzien
godzinny trening pdfgodzinny spacer
 Codziennie 5 idealnie « Na poczatek zadbam o
zbilansowanych zbilansowane obiady
positkdw
e Na lunch zjem satatke /
e Minimum 5 porgji do $niadania dodam
warzyw dziennie cate warzywo zamiast 2

plasterkéw



DZIEKUJE ZA UWAGE!
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