Ma Vase diet’a problémy sustredit’ sa? Ni¢ ho nebavi?

Nechce sa mu chodit’ do Skoly? Mate pocit, Ze sa Vam

diet’a vzd’al’uje?

InSpirujte sa nasledujicimi bodmi, ktoré¢ Vam zarucene pomozu, aby ste sa stali priatel'om
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svojho dietat’a

Sportujte — akykoPvek — ak nie v §portovom klube, tak s rodi¢com/rodi¢mi

spolo¢né rodinné aktivita — spolocenské hry

aspoi 20-25 mintit denne byt’ osamote s jednym alebo oboma rodi¢mi

vykonavat pravidelne doméce prace — viest’ k zodpovednosti za pravidelné
vykonavanie domécich prac

stanovit’ sa pevné pravidla — vymedzit’ jasne ¢o sa smie, ¢o nesmie,

dodrziavat’ dohody a tresty — aj rodicia aj deti — sI'ibim len to, ¢o m6zem urcite
splnit’

strava — obmedzit’ sladkosti, fast food, sladké jedla a desiate; pridat’ strukoviny,
orechy, vajcia, pohanka, jaémenné krupy, mak, dopinat’ vitaminy D, E, C (rybi tuk)
¢itat’ knihy — akékol’'vek

hrat’ sa konStruk¢éné hry

obmedzit’ pracu s technolégiami — hlavne deti do rokov — uéit’ deti

vyuzivat’ technolégia na ziskavanie informacii, nie len pre zabavu
ponechat’ dietat'u moznost’ rozhodovania sa priamotmerne k veku

vyjadrite svoju empatiu, pomenuvavajte pocity, ktoré diet’a preziva
priznajte si svoje chyby

ukdzte dietat'u, Ze nie ste neomylny, Ze sa viete bavit’ a zabavat, Ze potrebujete cas pre
seba

karhajte ho medzi 4 o¢ami a chvalte medzi priatePmi a cudzimi

upozornujte ho na jeho dobré vlastnosti, vyzdvihujte, v ¢om je dobry — bud'te ale
Uprimny

rozhovory o povolaniach, 0 zaujmoch a zal'ubach
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