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Otylos¢ dzieci i
milodziezy — co
warto wiedzie¢?

Otytosc wsrod dzieci
i mtodziezy to coraz wiekszy
problem,  ktory  dotyka
zarowno zdrowia fizycznego,
jak psychicznego mtodych
ludzi. Rodzice i nauczyciele
odgrywajg kluczowg role

W rozpoznawaniu  tego
problemu oraz wspieraniu
dzieci w zdrowym stylu
zycia. Warto zrozumieg,
czym jest otytosc, jakie sa
jej przyczyny i skutki oraz
jak mozna jej zapobiegac.
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Czym jest otylo$¢?

Otytos$¢ to stan, w ktérym masa ciata
dziecka jest znacznie wyzsza od normy
dla jego wieku, pfci i wzrostu. Najczescie]
mierzy sie jg za pomocg wskaznika masy
ciata (BMI), dostosowanego do wieku i
ptci. Nadwaga i otytoS¢ rdznig sie
stopniem - otytos¢ to  bardzie]
zaawansowane stadium, ktore wigze sie
z wiekszym  ryzykiem  powaznych
problemow zdrowotnych.

Dlaczego dzieci staja si¢ otyle?

Przyczyny otytosci sg ztozone i obejmujg
wiele czynnikéw, takich jak:

e Niewfasciwa  dieta.  Nadmierne

spozycie  wysoko  przetworzonej

zywnosci,  stodyczy i napojow
gazowanych prowadzi do nadmiaru
kalorii.

e Brak aktywnosci fizycznej. Dzieci
spedzajg coraz wiecej czasu przed
ekranami, co ogranicza ich ruch.

e Problemy emocjonalne. Stres, niska
samoocena czy problemy rodzinne
mogg prowadzi¢ do ,zajadania
emodji”.

e Srodowisko rodzinne. Brak zdrowych
nawykow w domu, takich jak wspdline,
zbilansowane positki, moze sprzyjac
otytosci.
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Jakie sa skutki otyto$ci?

OtytoS¢ ma powazne konsekwencje,
zarowno dla zdrowia fizycznego, jak i
psychicznego dziecka.

e Problemy  zdrowotne. Otytos¢
zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2,
nadcisnienia, problemdw z sercem i
stawami.

e Trudnosci  emocjonalne.  Dzieci
zmagajgce sie z otytoscig czesto
dosSwiadczajg  niskiej samooceny,
depresji i wykluczenia spotecznego.

e Problemy w szkole. Otytos¢ moze
wptywac na relacje z réwiesnikami |
obniza¢ motywacje do nauki.




Jak rozpoznac problem?

OtytoS¢  nie zawsze jest fatwa do
zauwazenia, szczegdlnie na wczesnym
etapie. Wazne jest, aby rodzice i
nauczyciele zwracali uwage na:

e Szybkie przybieranie na wadze, ktére
nie jest proporcjonalne do wzrostu.

e Trudnosci dziecka w poruszaniu sie
lub zmeczenie podczas aktywnosci
fizyczne).

e Problemy z samooceng i unikanie
kontaktow z rowiesnikami.
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Jak pomoc?

Jesli zauwazysz, ze dziecko ma problem z
wagy, kluczowe jest podejscie petne
wsparcia i zrozumienia. Oto kilka krokow,
ktore mozesz podjac:
1.Rozmawiaj otwarcie, ale delikatnie.
Nie krytykuj ani nie zawstydzaj
dziecka. Zamiast tego pokaz, ze
chcesz pomac.
2.Zmien nawyki w cate] rodzinie.
Zdrowe  nawyki  zywieniowe i
aktywnosc¢ fizyczna powinny stac sie
wspolng sprawg wszystkich
domownikow.

e Zachecaj do ruchu. Znajdz aktywnosg,
ktorg dziecko polubi - moze to byc
taniec, jazda na rowerze czy graw
pitke.

e Unikaj nagréd w postaci jedzenia.
Zamiast tego chwal dziecko za wysitki |
postepy w zdrowym stylu zycia.

e Konsultuj sie z lekarzem lub
dietetykiem. Specjalista pomoze
ustali¢ indywidualny plan dziatania.

Co mowi nauka?

Jak wynika z badan opisywanych w 20.
rozdziale ksigzki ,Psychologia kliniczna
dzieci i mtodziezy” pod redakcjg lwony
Grzegorzewskiej, otytos¢ wsrod dziecdi i
mtodziezy jest zjawiskiem
wieloczynnikowym. Autorzy podkreslaja,
ze kluczowg role odgrywajg nie tylko
indywidualne nawyki dziecka, ale takze
srodowisko  rodzinne i spoteczne.
Zwraca sie uwage na koniecznosc
wczesnej  interwencji, poniewaz im
szybciej podejmiemy dziatania, tym
tatwiej  zapobiec  dtugoterminowym
skutkom otytosci.




Podsumowanie
Otyto$¢ dzieci i mtodziezy to problem,
ktory wymaga zaangazowania cate]
rodziny i wsparcia ze strony nauczycieli.
Wczesne rozpoznanie i wprowadzenie
zdrowych  nawykoéw — moze  pomoc
dziecku nie tylko schudng¢, ale takze
poprawi¢ jego samopoczucie i relacje z
rowiesnikami. Pamietajmy, ze kazde
dziecko zastuguje na  troske
i akceptacje, niezaleznie od swojej sibliografia:

. Grzegorzewska, L. (red.). (2021). Psychologia kliniczna dzieci i
wagil. mlodziezy. Wydawnictwo Naukowe PWN..
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Samookaleczanie si¢ dzieci

. . o Samookaleczanie sie dzieci i miodziezy - co
i mlodziezy

warto wiedzie¢?

Samookaleczanie sie wsrdod dzieci i mtodziezy to
zjawisko, ktore budzi niepokdj rodzicow, nauczycieli i
specjalistow. Chociaz temat ten jest trudny, warto o
nim rozmawiac, poniewaz zrozumienie przyczyn i
mechanizmdéw tego zachowania moze pomoc w
udzieleniu skutecznej pomocy mtodym ludziom.




