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Wstep

Jedzenie w naturalny sposéb powinno dostarcza¢ energii, wspierac¢ zdrowie i sprawiac
przyjemnos$¢. Dla wielu dzieci staje sie jednak czyms$ wiecej — sposobem na radzenie
sobie z emocjami. Zto§¢, smutek, stres czy nuda sprawiajg, ze dziecko siega po
przekaski nie z powodu gtodu, lecz w poszukiwaniu pocieszenia i ukojenia.

Jedzenie emocjonalne, moze wydawac sie niegrozne w dziecinstwie, jednak w dtuzszej
perspektywie, zwtaszcza jesli utrwala sie jako codzienny nawyk, moze sprzyjac
nadmiernemu przyrostowi masy ciata i zaburzeniom metabolicznym. W potaczeniu z
innymi czynnikami (np. mata iloscig ruchu czy predyspozycjami genetycznymi)
zwigksza to ryzyko problemoéw zdrowotnych w pdézniejszym zyciu dziecka takich jak
nadwaga, otyto$¢, obnizona odpornosé, przewlekte zmeczenie, zwigkszone ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych i cukrzycy typu 2, zaburzenia odzywiania, pogorszenie
samopoczucia psychicznego czy obnizona samoocena. To, czego dzieci nauczg sie w
mtodym wieku, czesto pozostaje z nimi na lata — a nawet na cate zycie — i wywiera
ogromny wptyw zaréwno na zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Dlatego tak istotne jest, aby juz od najmtodszych lat ksztattowaé w dzieciach
prawidtowe nawyki, ktére wspieraja dobrostan tu i teraz, a takze w dorostosci.
Emocjonalne jedzenie u najmtodszych jest zjawiskiem powszechnym, choé bywa
niedostrzegane i jest zdecydowanie bagatelizowane.

Ten e-book powstat z mysla o rodzicach i opiekunach, ktérzy chca swiadomie
wspiera¢ dzieci w rozwijaniu zdrowych nawykéw oraz w nauce regulowania emocji w
konstruktywny sposéb — bez uciekania si¢ do jedzenia jako formy pocieszenia.
Zrozumienie, ze emocje nie musza by¢é automatycznie tgczone z jedzeniem, to
pierwszy krok ku temu, aby dziecko czuto sie bezpiecznie, pewnie i Swiadomie w
Swiecie emocji i smakéw, a tym samym miato realny wptyw na swoje zdrowie fizyczne i
psychiczne — zaréwno dzi$, jak i w przysztosci.
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Czym jest jedzenie emocjonalne?

Jedzenie emocjonalne to zjawisko, w ktérym spozywanie pokarmu nie wynika z
fizjologicznego gtodu, lecz z potrzeby zaspokojenia innych brakéw — najczesciej natury
emocjonalnej. Dzieci, podobnie jak dorosli, potrafiag uzywac jedzenia jako sposobu na
poprawe nastroju, redukcje napigcia czy nagrodzenie samego siebie. Roznica polega
jednak na tym, ze dzieci czesto nie potrafig jeszcze w petni rozpoznac i nazwac swoich
uczuc ani korzystac z alternatywnych strategii regulowania emocji.
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W praktyce jedzenie emocjonalne u dzieci moze przybieraé rézne formy:

~» Sigganie po stodycze lub przekaski w chwilach stresu, smutku czy ztosci —
zamiast wyrazenia emocji stowami dziecko ,ucieka” w jedzenie. Robi sie
przyjemnie, dziecko przestaje czu¢ ,to, co nieprzyjemne”.

» Jedzenie z nudéw lub samotnosci — pokarm staje si¢ sposobem na wypetnienie
czasu i dostarczeniem stymulacji.

_» Nagradzanie si¢ lub pocieszanie jedzeniem — np. lody po niepowodzeniu w
szkole, czekolada za dobrg ocene czy kawatek ciasta po trudnej wizycie u
lekarza.
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Sporadyczne sigganie po jedzenie w odpowiedzi na emocje nie jest samo w sobie
problemem — zdarza sie kazdemu. Jednak u dzieci, ktére dopiero ucza sie rozumienia i
wyrazania emocji, moze to prowadzi¢ do powtarzajacych sie wzorcéw zachowan. W
diuzszej perspektywie utrudniaja one rozwdj zdrowej relacji z jedzeniem, wtasnym
ciatem i emocjami.

Dlaczego tak sie dzieje?

W wielu przypadkach dzieci ucza sie jedzenia emocjonalnego poprzez obserwacje
dorostych lub w odpowiedzi na doswiadczenia wywotujgce silne emocje. W takich
sytuacjach dzieci, obserwujac, ucza sie, ze jedzenie staje si¢ narzedziem szybkiego
ztagodzenia napiecia, sposobem na chwilowe ,odcigcie sie” od tego, co nieprzyjemne.
Kluczowe jest jednak to, aby emocje nie byty ttumione czy przykrywane - lecz
zauwazane i przezywane. Trudnosci, smutek czy zto§¢ nie powinny by¢ ,polewane
czekoladg”, lecz przepracowywane w sposob konstruktywny i bezpieczny. Wtasnie
dzieki temu dziecko uczy sig, ze emocje mozna oswajac, a nie unikac.

Swiadomo$é mechanizméw jedzenia emocjonalnego ma fundamentalne znaczenie.
Pozwala rodzicom rozpoznac¢ sytuacje, w ktérych dziecko siega po jedzenie nie z
powodu gtodu, lecz z potrzeby emocjonalnej, i w odpowiedzi wprowadzac strategie
wsparcia. Dzieki temu dziecko zyskuje narzedzia do radzenia sobie z uczuciami w
zdrowy, Swiadomy i trwaty sposadb.

Jakie sg konsekwencje

jedzenia emocjonalnego?

Na pierwszy rzut oka jedzenie emocjonalne moze wydawac si¢ niewinne — w koncu
kazdy od czasu do czasu siega po co$ stodkiego, by poprawi¢ sobie nastréj. Warto
jednak odnies¢ sie do zasady, ktéra znajduje zastosowanie w wielu dziedzinach zycia,
a w szczegolnosci w kontekscie odzywiania: ,Wszystko jest trucizng i nic nie jest
trucizna. Tylko dawka czyni, ze dana substancja nig nie jest”.

Jednorazowe siggniecie po jedzenie w odpowiedzi na emocje nie stanowi zagrozenia.
Problem pojawia sie woéwczas, gdy zachowanie to staje si¢ nawykiem i zaczyna
powtarza¢ sie regularnie. U dzieci taki mechanizsm moze prowadzi¢ do szeregu
konsekwencji — zaréwno w obszarze zdrowia fizycznego, jak i psychicznego -
wptywajac na relacje z jedzeniem, samopoczucie oraz rozwdj emocjonalny.
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Zdrowie fizyczne

Regularne sigganie po stodycze, chipsy czy inne wysokokaloryczne przekaski w
odpowiedzi na stres czy smutek zwieksza ryzyko nadwagi oraz licznych probleméw
zdrowotnych. Tego typu nawyki moga prowadzi¢ do nadmiernego przyrostu masy
ciata, a w konsekwencji zwigkszac ryzyko otytosci. Negatywnie oddziatujg réwniez na
metabolizm, poziom glukozy i cholesterolu we krwi, funkcjonowanie narzadow
wewnetrznych, odporno$¢ oraz ogdlng kondycje organizmu, sprzyjajac rozwojowi
stanéw zapalnych.

Te z kolei zwigkszaja ryzyko powstawania chordéb, takich jak cukrzyca typu 2,
miazdzyca, nadci$nienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca, niealkoholowe
sttuszczenie watroby, osteoporoza, a nawet niektére nowotwory. Cho¢ dziecko w
danym momencie moze odczuwac ulge i chwilowa przyjemnosé, organizm z czasem
ponosi konsekwencje nadmiernego spozycia kalorii i niskiej jako$ci zywno$ci.

Zdrowie psychiczne

Jedzenie emocjonalne uczy dziecko, ze pokarm jest sposobem na radzenie sobie z
trudnymi uczuciami. W rzeczywistosci ,polewanie problemdéw czekolada” nie sprawia,
ze one znikaja. Rolg rodzica jest wspieranie dziecka w nauce konstruktywnego
radzenia sobie z trudnosciami lub nieprzyjemnymi emocjami. Jesli pojawia sig konflikt
z kolezanka lub kolega, warto nauczy¢ dziecko rozmowy, rozwigzywania problemadw,
nazywania emociji i wyrazania ich w bezpieczny sposdb. Gdy dziecko jest zmeczone,
pomoc mu odpoczaé. Kiedy odczuwa smutek, pozwoli¢ na przezycie emociji i
przyjrzec¢ sie przyczynom tego stanu.
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Brak alternatywnych strategii wyrazania i regulowania emocji sprzyja utrwalaniu
niezdrowych wzorcéw. Dziecko nie uczy sie identyfikowaé wtasnych uczué ani radzic¢
sobie z nimi w inny sposéb, co w dorostym zyciu moze prowadzi¢ do powielania tych
mechanizmdw. Diugotrwate ttumienie emocji i brak umiejgtnosci ich zdrowego
wyrazania zwieksza ryzyko problemoéw ze zdrowiem psychicznym, w tym rozwoju
depresiji, trudnosci w radzeniu sobie ze stresem czy obnizonej samooceny.

Samoocena i poczucie wlasnej wartosci

Jedzenie emocjonalne wigze sie z poczuciem winy i wstydu po
spozytym positku. Dziecko moze zauwazac, ze sigga po jedzenie
.bez powodu” i obwinia¢ si¢ za to, co moze wptywac na jego
samoocene. W przysztoSci moze taczy¢ swojg wartos¢ z
wygladem Iub waga, co zwigksza ryzyko probleméw z
samoakceptacja, a w skrajnych przypadkach - zaburzen
odzywiania. Nalezy pamietaé, ze jedzenie emocjonalne nie jest
samo w sobie zaburzeniem odzywiania. Moze jednak stanowic
jeden z czynnikéw ryzyka — zwtaszcza jesli taczy sie z niska
samooceng, silnym skupieniem na wadze i wygladzie czy
czestym doswiadczaniem wstydu po positkach. W takiej
sytuacji warto szczegdlnie uwaznie przyjrze¢ sie temu, jak
dziecko mysli o swoim ciele i jedzeniu.

Relacja z jedzeniem

Dziecko, ktére regularnie siega po jedzenie w odpowiedzi na
emocje, zaczyna traktowa¢ pokarm nie jako Zrédto energii czy
przyjemnosci, ale jako sposéb na pocieszenie siebie.

Z czasem traci kontakt z naturalnym sygnatem gtodu i sytosci. Moze jeS¢, choé
fizycznie nie potrzebuje jedzenia albo ignorowac positki, bo ,nie ma emocjonalnego
impulsu”. W ten sposéb ksztattuje sie niezdrowa relacja z jedzeniem, ktéra w dorostym
zyciu moze prowadzi¢ do trudnos$ci z kontrolg porcji czy poczucia winy po jedzeniu.

Chwilowa ulga, dtugotrwate napigcie

Jedzenie emocjonalne daje dziecku szybkie poczucie ulgi, ale efekt jest krétkotrwaty.
Emocje, ktore wywotaty potrzebe jedzenia, pozostajg, a napigcie powraca, wrecz moze
sie nasila¢. W ten sposéb zachowanie powtarza sie w kolejnych trudnych sytuacjach,
utrwalajgc wzorzec, ktéry z czasem staje sie coraz trudniejszy do zmiany a sytuacije,
ktore spowodowaty nieprzyjemne emocje — nierozwigzane.
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Gtod fizjologiczny czy gtéd emocjonalny?

Kazde dziecko je, ale nie zawsze z tego samego powodu. Czasami siega po positek, bo
jego ciato naprawde potrzebuje energii, a czasami — bo chce sobie poradzi¢ z
emocjami. Rozréznienie tych dwdch rodzajéw gtodu jest kluczowe, jesli chcemy
wspierac dzieci w rozwijaniu zdrowej relacji z jedzeniem.

Ponizej przedstawione sg réznice miedzy gtodem fizjologicznym, ktéry sygnalizuje
prawdziwg potrzebe organizmu, a gtodem emocjonalnym, ktéry wynika z checi
pocieszenia sig, roztadowania napiecia czy nudzenia. Zrozumienie, skad pochodzi gtod,
pozwala lepiej reagowacd, wspiera¢ dziecko w radzeniu sobie z uczuciami i uczyc
Swiadomego jedzenia.

Gtod fizjologiczny

~» Wynika z naturalnej potrzeby organizmu dostarczenia energii i niezbednych
sktadnikéw odzywczych, spowodowanej dtuzszg przerwg w spozywaniu
positkow.

—~» Pojawia sie stopniowo z biegiem uptywu czasu od ostatniego positku — dziecko
odczuwa, ze potrzebuje jedzenia.

4

Smak jedzenia nie jest kluczowy — organizm akceptuje réznorodne produkty.

b

Po positku sytoS¢ nastepuje naturalnie, a gtéd znika.

Gtéd emocjonalny
~» Moze sig pojawi¢ nawet po spozytym positku.
~¥» Pojawia si¢ nagle.

~» Charakterystyczna jest tu ochota na konkretny produkt lub smak np. stodkie,
stone, chrupiace.

_» Pomimo uczucia sytosci, bardzo czgsto nastgpuje kontynuacja jedzenia nawet
do uczucia dyskomfortu czy bélu.

~»  Po spozytym positku pojawiajg sie wyrzuty sumienia.
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Mozna powiedzie€, ze gtéd fizjologiczny czeSciej objawia sie sygnatami z obszaru
brzucha, natomiast gtéd emocjonalny — jako pojawiajagca sie w umys$le ochota na
okreslony smak lub produkt. To oczywiscie pewne uproszczenie, ale bywa pomocne w
rozréznianiu rodzaju odczuwanej potrzeby u dziecka.

Warto pamietaé, ze w codziennym zyciu granica miedzy gtodem fizjologicznym a
emocjonalnym nie zawsze jest wyrazna. Dziecko moze jednoczes$nie odczuwad
prawdziwy gtéd i chcie¢ ,zagtuszy¢” trudne emocje jedzeniem. Opisane tu réznice
nalezy traktowac jako podpowiedzZ i punkt wyjscia do obserwacji, a nie jako sztywng
liste kryteriow.

Jakie mechanizmy stojg za jedzeniem
emocjonalnym?

Dzieci nie zawsze jedzg, bo sg gtodne. Czesto jedzenie staje sie dla nich sposobem na
poradzenie sobie z emocjami, a nie zaspokojenie fizycznej potrzeby energii.

Modelowanie zachowan przez dorostych

Dzieci uczg sie nie tylko z wiasnych doswiadczen, ale przede wszystkim przez
obserwacje dorostych. Jesli rodzic w stresie sigga po jedzenie, aby poczuc€ sig¢ lepiej,
dziecko moze uznac to za naturalny sposéb radzenia sobie z emocjami. W praktyce
oznacza to, ze maluch moze automatycznie kopiowac takie zachowanie w trudnych
sytuacjach — zwtaszcza w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym, gdy nasladowanie
dorostych jest jednym z gtéwnych sposobdéw uczenia sie.

To, ze dzieci nasladujg zachowania rodzica, nie oznacza, ze jest on ‘winny’ jedzenia
emocjonalnego u dziecka. Celem nie jest szukanie winy, lecz zauwazenie, jak duzy
wptyw ma rodzic. Nawet drobne gesty, takie jak powiedzenie: ‘Miatam dzi§ trudny
dzien, pdjde sie przejs¢, zeby sie rozluzni¢’, moga stac¢ sie dla dziecka waznym
modelem radzenia sobie z emocjami i pokazywad, ze nie zawsze trzeba je regulowac
jedzeniem, lecz mozna znalez¢ inne, bardziej wspierajgce sposoby.

Nawyki z wczesnego dziecinstwa

Wczesne doswiadczenia z jedzeniem odgrywaja duza role w
ksztattowaniu przysztych zachowan. Dziecko, ktére byto
nagradzane stodyczami, pocieszane jedzeniem w trudnych
chwilach lub zachecane do jedzenia ,dla smaku” zamiast
rozumienia emocji, moze wytworzy¢ przekonanie, ze jedzenie jest
sposobem na pocieszenie siebie. Takie nawyki stajg sie
automatyczne — dziecko siega po jedzenie niemal odruchowo,
zanim jeszcze rozpozna, Co haprawde czuje.
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Emocje silniejsze niz gtod fizjologiczny

Czesto gtéd emocjonalny bywa silniejszy niz prawdziwy gtéd fizjologiczny. Dziecko
moze odczuwac ,pilng potrzebe” jedzenia, nawet jesli jego organizm nie wymaga
dodatkowej energii. W takich sytuacjach jedzenie staje sie narzedziem regulacji
emocji — sposobem na chwilowe poczucie ulgi, oderwanie sie od napiecia lub
wypetnienie pustki. Produkty wysokoprzetworzone szczegdlnie w tym pomagajg, gdyz
ich sktad chemiczny moze wywotywac krotkotrwate uczucie przyjemnosci i btogosci.

Sygnaty ostrzegawcze jedzenia emocjonalnego
u dzieci

Rozpoznanie, ze dziecko sigga po jedzenie w odpowiedzi na emocje, a nie fizjologiczny
gtod, jest kluczowe, by moc je wspiera¢ i wprowadzac zdrowsze strategie radzenia
sobie z uczuciami. Ponizej przedstawione sa najwazniejsze sygnaty ostrzegawcze, na
ktore warto zwrdécié uwage:

Jedzenie bez poczucia gtodu

Jednym z pierwszych sygnatow jest sieganie po jedzenie, gdy dziecko fizycznie nie jest
gtodne. Moze prosi¢ o przekaski miedzy positkami lub po prostu ,bo ma ochote”,
niezaleznie od tego, co i kiedy jadto wczes$nie|. Tego rodzaju zachowanie wskazuje, ze
jedzenie staje sie sposobem na radzenie sobie z emocjami lub nuda a nie

odpowiedzig na potrzeby ciata. ﬂ
®

-
2\

Swee

Ukrywanie stodyczy lub przekasek, jedzenie w samotnosci

)

Dzieci jedzgce emocjonalnie czesto prébujg ukrywacé swoje zachowanie. Moga chowac
stodycze w pokojach, szafkach lub plecakach, a nawet spozywac je ,po kryjomu”, by
nikt nie widziat. To moze Swiadczyé o poczuciu winy, wstydu lub o tym, ze dziecko
samo zaczyna rozpoznawac, ze jego jedzenie nie wynika z gtodu.

Warto pamiegtaé, ze pojedyncza sytuacja, w ktérej dziecko zje cos ,po kryjomu” czy
bardzo zdenerwuje sig brakiem ulubionej przekaski, nie oznacza od razu powaznego
problemu. To raczej sygnat do zatrzymania sig¢, rozmowy i uwazniejszej obserwacji.
Warto przygladac sie, czy takie zachowania sie powtarzajg, z czym sa zwigzane i jakie
emocje stoja za sigganiem po jedzenie.
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Silne emocje zwigzane z jedzeniem

Jedzenie emocjonalne czesto towarzyszy intensywnym reakcjom uczuciowym.
Dziecko moze okazywac zto$¢, frustracje, smutek lub nadmierng ekscytacje w
kontekscie jedzenia. Moze np. reagowac wybuchem ztosci, jesli nie dostanie ulubionej
przekaski albo odwrotnie — siegac po nig, gdy jest przygnebione lub zestresowane.
Takie silne emocje w potaczeniu z jedzeniem sg wyraznym sygnatem, ze dziecko uzywa
pokarmu do regulowania nastroju.

Zmiany w wygladzie fizycznym

W sytuacji, gdy dziecko zbyt czesto sigga po produkty wysokoprzetworzone, a
jednoczesnie nie zapewnia sobie odpowiedniej dawki aktywnosci fizycznej, ryzyko
nadmiernego przyrostu masy ciata znaczaco wzrasta. Nalezy jednak podkreslic¢, ze
jedzenie emocjonalne nie zawsze prowadzi do nadwagi czy otytosci. Cze§¢ dzieci
moze utrzymywac prawidtowg mase ciata dzieki wysokiej aktywnosci ruchowej, ktéra
pozwala spala¢ nadmiar dostarczanych kalorii.

Warto jednak pamigtac, ze w kontekscie zywienia nie mozna skupiac sie wytacznie na
bilansie kalorycznym. Réwnie istotny jest poziom odzywienia organizmmu oraz
konsekwencje zdrowotne wynikajgce z czestego spozywania produktéw o niskiej
wartosci odzywczej.

Z wiekiem poziom aktywnosci fizycznej dzieci czesto spada. Jezeli nawyk jedzenia
emocjonalnego utrzymuje sie¢ w tym okresie, moze to prowadzi¢ do stopniowego
wzrostu masy ciata — nawet jesli we wczesSniejszych latach problem ten nie byt
widoczny.
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Jak wspierac¢ dziecko, ktére siega po jedzenie w
odpowiedzi na emocje?

Wspieranie dziecka w radzeniu sobie z jedzeniem emocjonalnym to proces
wymagajacy zrozumienia, cierpliwosci i uwazno$ci ze strony rodzica. Nie chodzi
wytacznie o kontrole tego, co trafia na talerz, ale przede wszystkim o dostrzezenie
emocji i potrzeb, ktdre kryjg sie za zachowaniami zywieniowymi i nauczenie dziecka
jak sobie radzi¢, gdy chociazby rodzica nie bedzie w poblizu. Dzieci czgsto nie potrafiag
jeszcze samodzielnie rozpoznawac ani regulowa¢ emociji, dlatego tak wazna jest rola
dorostych w budowaniu zdrowych nawykdéw i uczeniu alternatywnych sposobdw
radzenia sobie ze stresem czy napigciem.

Tworzenie bezpiecznej przestrzeni do rozméw

Zachecaj dziecko do opowiadania o swoich uczuciach, nawet jesli sg trudne czy
chaotyczne. Mozesz pytac: ,Co dzi$ sprawito, ze poczute$ sie smutny?” lub ,Widze, ze
jeste$ zdenerwowany — chcesz o tym porozmawiac?”. ,Jak sie czujesz?”

Uczenie rozpoznawania emocji

/ > Dzieci czesto nie potrafig precyzyjnie rozpoznac ani nazwac tego,

. co czuja. Dlatego tak wazne jest, aby dorosli wspierali je w
¢ nazywaniu i akceptowaniu emocji. Zamiast bagatelizowac uczucia
“ stowami: ,Nie ptacz, to nic takiego” czy ,Nie ztoS¢ sie, nic si¢ nie

stato”, lepiej powiedziec: ,Widze, ze jesteS smutny. Masz prawo
tak sie czué. Co mozemy zrobié, aby poczu¢ sie lepiej?”

W takiej sytuacji mozna zaproponowac np. przytulenie, zacheci¢ dziecko do
opowiedzenia o swoich przezyciach i przede wszystkim wystuchac¢ go bez oceniania,
poprawiania czy dawania rad. Najbardziej wspierajace okazuje sie wtasnie uwazne
towarzyszenie i akceptacja emocji dziecka takimi, jakie sa.

Mozna wprowadza¢ zabawy i cEwiczenia rozwijajagce SwiadomosS¢é emocji — np.
rysowanie tego, co dziecko czuje, tworzenie ,mapy uczuc¢” lub nazywanie emocji przy
uzyciu koloréw.

Dzieki temu dziecko stopniowo uczy sig, ze emocje sg czyms$ naturalnym i mozna je
wyraza¢ w rézny sposob, nie tylko poprzez jedzenie.
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Modelowanie przez rodzica

Dzieci uczg sie¢ przede wszystkim poprzez
obserwacje dorostych. Jezeli rodzic w trudnych
chwilach sigga po stodycze Iub niezdrowe
przekaski, dziecko szybko moze uznac taki sposéb ~
radzenia sobie z emocjami za naturalny i wtasciwy.

—~
e

Dlatego warto Swiadomie pokazywac alternatywy.
Po wymagajagcym dniu mozna wybraé sie na
spacer, porozmawia¢ o emocjach, spedzi¢ chwile
na wspodlnej zabawie, ¢wiczeniach oddechowych
czy innej relaksujgcej aktywnosci.

Modelujac zdrowe strategie regulacji emociji, rodzic daje dziecku jasny sygnat, ze
trudne uczucia mozna oswaja¢ w bezpieczny i konstruktywny sposéb, a jedzenie nie
musi by¢ automatycznym rozwigzaniem.

Stopniowe wprowadzanie alternatyw dla jedzenia

Zamiast nagle i kategorycznie zabrania¢ dziecku spozywania stodyczy czy ulubionych
przekasek, lepszym rozwigzaniem jest stopniowe wprowadzanie atrakcyjnych i tatwo
dostgpnych alternatyw. Moga to byc¢ aktywnosci pomagajgce w redukcji napiecia
emocjonalnego, takie jak ruch, spokojne ¢wiczenia oddechowe, rysowanie, stuchanie
muzyki czy rozmowa z bliskg osobg badz przytulenie.

Kluczowe jest, aby te alternatywy byty dostepne w chwili,
gdy pojawia sie emocjonalny impuls do jedzenia. Warto
réwniez pamietaé, ze tzw. ,gtéd emocjonalny” zwykle mija
po okoto 20 minutach. Dlatego tak istotne jest
zaproponowanie dziecku zajecia, ktére wypetni ten czas i
pomoze bezpiecznie poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami.

~

i

Dzieki takim dziataniom dziecko powoli uczy sig, ze emocje sag czym$ naturalnym i
mozna je wyrazac lub roztadowywac¢ w sposdb bezpieczny. Jedzenie staje sie wtedy
pozywieniem i przyjemnoscig, a nie jedynym sposobem na pocieszenie siebie.
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Zdrowe strategie radzenia sobie z emocjami

Dziecko, ktére czuje, ze jego emocje sa akceptowane i wystuchane, rzadziej sigga po
jedzenie jako sposdb na pocieszenie siebie.

Stuchanie i wyrazanie emocji

~» Najwazniejszym krokiem jest nauczenie dziecka, ze wszystkie emocje s3a
naturalne i moga by¢ wyrazane. Smutek, ztos¢, strach czy frustracja — wszystkie
maja prawo istniec.

-y Kiedy dziecku jest Zle, przezywa jakas trudng sytuacje badz emocijeg, najlepszym
co mozemy zrobi¢ (i tym samym uczyc) jest zaakceptowanie tego stanu,
powiedzenie ,rozumiem, ze to trudne/ze boli, masz prawo sie tak czuc¢” i po
prostu przytulié.

_» Rodzic moze pomagac dziecku w nazywaniu uczuc¢: ,Widzg, ze jestes
zdenerwowany, chcesz o tym porozmawiac?” lub ,Czuje, ze jestes smutny — co
czujesz w Srodku?”

—~» Wazne jest, aby nie ocenia¢ emocji ani ich nie bagatelizowac, nawet jesli wydaja

sie¢ mato znaczgce. Dziecko uczy sie, ze jego uczucia sa wazne i moga byc¢
wyrazane w bezpieczny sposob.

>
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Aktywnosé fizyczna:

~» Ruch jest naturalnym sposobem na redukowanie napiecia i stresu. Choc¢ nie
zastepuje rozmowy o uczuciach, stanowi wazne uzupetnienie codziennej rutyny i
wspiera zdrowa regulacje emocji.

_—» Spacer, taniec, skakanie na trampolinie czy gra w pitke moga by¢ naturalnym
sposobem na wyrazenie emocji i zmniejszenie napigcia.

~» Dzieci, ktére majg mozliwoS¢ ruchu, tatwiej regulujg emocje i rzadziej
automatycznie siegaja po jedzenie dla pocieszenia.

Kreatywne wyrazanie uczuc:

~» Sztuka i zabawa sg doskonatym sposobem na komunikowanie emociji bez stéw.
Rysowanie, malowanie, lepienie z plasteliny, stuchanie muzyki czy tworzenie
opowiadan pozwala dziecku nazwac i przetworzy¢ uczucia.

_» KreatywnoS¢ pomaga przenieS¢ emocje na zewnatrz i zobaczyC je w formie
konkretnej aktywnosci — zamiast gromadzi¢ napiecie w ciele lub szukacé
pocieszenia w jedzeniu.

Proste éwicz
‘pomécd

= e " = ¥

_5 Regularne stosowanie takich technik sprawia, ze dziecko stopniowo uczy sie
samoregulacji, co zmniejsza potrzebe siggania po jedzenie w sytuacjach
emocjonalnych.

Kluczowe jest, aby dziecko czuto, ze jego emocje sg szanowane, wystuchane i ze ma
realny wptyw na to, jak je wyraza. Dzigki takim strategiom jedzenie przestaje byc¢
jedynym sposobem na pocieszenie siebie, a dziecko rozwija zdrowg Swiadomos$c¢
emocjonalng i umiejetnosci samoregulaciji.
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Kiedy szuka¢ pomocy specjalisty?

Nie wszystkie zachowania zwigzane z jedzeniem emocjonalnym da sie opanowac
samodzielnie. Czasami warto zwrdci¢ sie¢ o wsparcie specjalisty. Sygnatem
ostrzegawczym jest, gdy dziecko je kompulsywnie, mimo braku gtodu lub gdy jedzenie
silnie wptywa na jego samopoczucie, codzienne funkcjonowanie czy zdrowie fizyczne.
Dtugotrwaty stres, smutek lub lgk zwigzany z jedzeniem réwniez wymaga uwagi
dorostych.

Dobrym pierwszym krokiem moze by¢ rozmowa z pediatrg lub lekarzem rodzinnym,
ktéry oceni stan zdrowia dziecka i w razie potrzeby pokieruje dalej — do psychologa
dzieciecego, psychodietetyka lub psychiatry dzieciecego.

W dalszym procesie pomocny moze by¢ psycholog dzieciecy, ktéry uczy dziecko
rozpoznawania i wyrazania emocji w bezpieczny sposéb oraz wprowadza strategie
samoregulacji. Dietetyk wspiera w budowaniu prawidtowego rytmu positkéw i
zdrowych nawykéw zywieniowych, a terapeuta rodzinny pomaga catej rodzinie
wypracowaé spojne podejscie, poprawi¢ komunikacje i wspiera¢ dziecko w
codziennych wyzwaniach.

I wczesniej rodzina otrzyma wsparcie, tym tatwiej wprowadzi¢ zmiany i zapobiec
nasilaniu sie trudnosci.
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Podsumowanie

Podsumowujac, najwazniejsze zasady dotyczace jedzenia emocjonalnego mozna ujac
w prostg i praktyczng forme. Dziecko powinno uczy¢ sig rozréznia¢ prawdziwy gtéd od
impulsu emocjonalnego, mie¢ przestrzen do rozmowy o uczuciach, poznawac i
wyraza¢ emocje oraz korzysta¢ ze zdrowych sposobdw radzenia sobie ze stresem i
napieciem. Wspdlne positki, regularny rytm jedzenia czy wspdlne gotowanie
dodatkowo wzmacniajg te procesy. Warto réwniez unika¢ traktowania jedzenia —
zwtaszcza stodyczy — jako nagrody (,dostaniesz loda, jesli..”) lub kary (,nie zjesz
deseru, jedli..”), poniewaz taki sposdb komunikowania wzmacnia przekonanie, ze
jedzenie stuzy regulacji emociji lub ocenie wtasnej wartosci, zamiast by¢ naturalng
czesciag dbania o ciato.

Na zakonczenie warto przypomniec, ze celem nie jest catkowite wyeliminowanie
przyjemnos$ci ptynacej z jedzenia, lecz nauczenie dziecka stuchania wtasnego ciata i
emociji, zanim siegnie po przekaske. Jak méwi jedno z madrych stwierdzen: Jak trafnie
ujeto w jednym z powiedzen: ,Nie chodzi o to, by dzieci przestaty jes¢ stodycze, ale by
nauczyty sie stucha¢ swojego ciata i emocji, zanim po nie siegna.”

Dzieki takim podejsciom dziecko rozwija zdrowa swiadomo$§¢ emocjonalng, buduje
odpornos¢ psychiczng i moze cieszy¢ sie jedzeniem jako Zrédtem przyjemnosSci i
energii, a nie jako jedynym sposobem radzenia sobie z trudnymi uczuciami.
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Psycholog, psychodietetyk. Zajmuje si¢ psychologia, psychologia jedzenia i od-
chudzania oraz psychologia zaburzen odzywiania w formie konsultacji
indywidualnych, natomiast edukacja psychodietetyczng zajmuje sie¢ w formie

webinaréw, wyktaddéw, warsztatéw, szkolen dla klientéw biznesowych.

W swojej pracy tgczy emocje z jedzeniem, wspiera w budowaniu zdrowej relacji z
ciatem i jedzeniem oraz w nauce dbania o siebie poprzez odpowiedni balans
pomiedzy zywieniem, snem a aktywno$cig fizyczng i zdrowiem psychicznym.
Specjalizuje si¢ w analizie i zmianie nawykéw zywieniowych, pracy z emocjami,
jedzeniu emocjonalnym, odzyskiwaniu kontroli oraz prewencji powstawania zaburzen

odzywiania. Jest wspdtzatozycielka Fundacji Kobiety Bez Diety.
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O Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sig¢ z potrzeby przetamywania tabu i gloSnego moéwienia
o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzaleznienia, leki i fobie.
Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwigkszanie $wiadomosci jest istotnym
elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci zmniejszy¢ ryzyko zaburzen
psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowag zapadalno$ci na tego typu choroby, ktérych

konsekwencje odczuwaja pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych. Odkrywamy czynniki
zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.
Realizujemy programy psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie

tez o seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Wirtualna rzeczywisto$¢, deprecjonowanie zycia ,w
realu”, samotno$¢, rosnaca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc —

to tylko kilka z listy problemodw, ktore pietrza sie dzi§ przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykéw, ktérzy w sposéb szczegdiny
zagrozeni sa zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespot stresu pourazowego czy
wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg terapig, a to wptynie na jakosc

ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wigcej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych jest na

naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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