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Oswajam Neofobie Wstep

Jestem z Ciebie dumnal!

Pewnie powinnam zaczac¢ od ,Hej", ,Czesc" albo ,Wita)".. ale
zamiast tego chce Ci powiedziec jedno: jestem z Ciebie dumna.
Skoro siegnetas po ten workbook, to znaczy, ze chcesz zrozumiec
swoje dziecko i pomoc mu w budowaniu spokojnej, zdrowej relaci
z jedzeniem. A to jest ogromny krok — i dla dziecka, i dla Ciebie.

Kim jestem?

Nazywam sie Marta Czerniewicz—Pietryga.
Jestem psychodietetyczka i od lat wspieram
rodzicow dzieci jedzacych wybiorczo.
Wierze, ze jedzenie to cos wiecej niz kalorie
— to emocje, wspomnienia i relacje.

Obserwuj mnie ﬂ

Neofobia zywieniowa dotyka nie tylko dziecko, ale cata rodzine.

ﬁl/_

Martwisz sie, ze dziecko je za mato réznorodnie. Nie je warzyw,
miesa, a hajchetnigj jadtoby same suche kajzerki i makaron. Z tego
powodu zmieniasz rodzinne menu na positki, ktére zjada dziecko.
Albo zaczynasz gotowac kilka roznych dan na obiad.

Zewszad styszysz, ze dziecko Tobg ,manipuluje” i wystarczy je
przegtodzic, by zjadto nawet brokuty.

Kazdy zblizajacy sie positek wywotuje podenerwowanie. Obwiniasz
siebie i masz poczucie, ze jestes w tym sama. Nie, nie jestes!
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https://www.instagram.com/oswajam.jedzenie/
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Ten pakiet bedzie Twoim wsparciem.

Da Ci wiedze, narzedzia i.. spokoj.

Z jego pomoca spojrzysz na jedzenie oczami dziecka, zrozumiesz
ten etap i poznasz praktyki tagodzace objawy neofobii zywieniowe.

Menu Twojego dziecka bedzie sie stopniowo poszerza¢ — bez
zmuszania i namawiania do jedzenia. bez frustracji i zatamywania
rak przy stole. Wspolne positki beda pethe empatii i zrozumienia.

Z czego sktada sie pakiet?

Podstawa pakietu jest:
o workbook, ktory wtasnie czytasz
e nagrania dostepne online
e plansze z podsumowaniem wiedzy — idealne do wydrukowania
| powieszenia na lodowce

Moduty pakietu

Dla utatwienia pakiet zostat podzielony na czesci — moduty.
Kazdy modut zostat oznaczony numerem oraz tytutem,
np. ,Modut 1 — Jak postrzega jedzenie kilkuletnie dziecko?".

Moduty zostaty pogrupowane w dwie sekcje:
e TEORIA zawierajgca definicje i badania naukowe
o PRAKTYKA zawierajgca strategie i techniki tagodzace objawy
neofobii zywieniowej

Kazdemu modutowi odpowiada jeden rozdziat workbooka,
jedna strona plansz oraz nagranie dostepne online.
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Jak korzystaé z pakietu?

Fundamentalnym elementem pakietu jest ten workbook.

To nie jest kolejny e—book do przeczytania ,od deski do deski”
I odtozenia na potke. To narzedzie do pracy had zmiang — z Twoimi
przekonaniami, emocjami i codziennymi sytuacjami przy stole.

Kazdy modut workbooka sktada sie z dwoch czesci:
e wiedzy — krotkiego i praktycznego wyjasnienia zagadnienia
e zadan — c¢wiczen, ktore pomoga Ci przetozyc teorie na praktyke
w Twoim domu

Najwygodniejsza jest praca z wydrukiem.

Przy drukowaniu workbooka wybierz opcje drukowania dwoch
stron dokumentu na jednej stronie A4. Czcionka bedzie nadal
czytelna, a Ty zaoszczedzisz papier. Mozesz takze pracowac bez
wydruku. Przygotuj wowczas czysta kartke i dtugopis.

Uzupetnieniem workbooka jest seria nagran, w ktorych znajdziesz
doktadnigjsze omowienie tresci zawartych w workbooku.

Mozesz ogladac nagrania w dowolnej kolejnosci, jednak najlepsze
rezultaty zapewnia obejrzenie ich w zaproponowanym przeze mnie
porzadku.

W nagraniach znajdujag sie donosniki do zadan z workbooka,
dlatego ogladajgc nagrania miej pod reka wydruk lub wersje
elektroniczna workbooka.
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Proponowana kolejnos¢ pracy z pakietem:

1.wydrukuj workbook/przygotuj kartke i dtugopis

2.0bejrzyj nagranie wstepne

3.0gladaj kolejne nagrania, zaczynajac od Modutu 1 az do 20,

a na samym koncu obejrzyj nagranie bonusowe
o W nagraniach znajdziesz migjsca, w ktorych odwotuje sie

do zadan z workbooka — zatrzymaj wowczas hagranie
I wykonaj odpowiednie zadanie

Obejrzyj, przeczytaj, wykonaj zadania... zobacz efekty :)

Dzieki pakietowi ,Oswajam Neofobie":

e poznasz mechanizm neofobii zywieniowej

e pOZzNasz przyczyny, przez ktore ten etap jest dla nas, oséb
dorostych, tak uciazliwy i trudny do zaakceptowania

e poznasz fakty i mity, ktorych potaczenie pozwoli Ci Swiadomie
I z wyczuciem zmieni¢c menu Twojego dziecka

e zZMienisz swoje postrzeganie na temat dzieci bedacych
w okresie neofobii zywieniowej

e otrzymasz narzedzia do stopniowego oswajania kilkulatka
z ré6znorodnym jedzeniem

Nie czekaj! Dziataj!
Nie odktadaj na pozniej. Przygotuj sobie kawke albo herbatke,

wtgcz nagranie wstepne, a pozniej obejrzyj hagranie Modutu 1.
Juz to pierwsze nagranie znacznie poszerzy Twoja perspektywe,

Zycze Ci mitego czytania i ogladania!
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9 ,Test” naneofobie zywieniowa

Nie ma formalnhego testu diagnozujacego neofobie zywieniowa.

Ten ,test” nie zastapi diagnozy specjalisty, ale moze pomaoc Ci:
e zObaczyc, czy zachowania dziecka wpisuja sie w obraz neofobii
zywieniowej jako etapu rozwojowego
e Czy moze wskazuja na inne przyczyny wybiorczosci
pokarmowej i wymagaja pomocy specjalisty

,, Jest”

Zaznacz zdania pasujace do Twojego dziecka.

[ ] rozszerzanie diety odbyto sie bez wiekszych trudnosci

| | dziecko odrzuca akceptowane wczesniej pokarmy od ponad
miesiaca

dziecko odrzuca pokarmy jeszcze przed ich sprobowaniem,
czesto na sam ich widok odsuwa talerz lub odchodzi od stotu

dziecko unika jedzenia pokarmow zielonych i/lub czerwonych

dziecko unika jedzenia pokarmow zmieszanych, np. spaghetti
bolognese, gulasz

Dziecko je znacznie mnigj ryb lub miesa niz wczesnie) — mimo
ze regularnie je podajesz.

[ I I B e

dziecko unika produktow petnoziarnistych i z ziarenkami
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Jak interpretowa¢ odpowiedzi?

Im wiecej okreslen testu pasuje do Twojego dziecka, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze przyczyna trudnosci jest okres neofobii

zywieniowe.

Bez wzgledu na wynik testu, ten pakiet bedzie dla Was dobrym
punktem startowym. Przedstawione w nim techniki sg bardzo
uniwersalne. Przydadza sie zarowno rodzicom dzieci bedacych

w okresie neofobii zywieniowej, jak i jako wspomaganie przy innych
przyczynach wybiorczego jedzenia u dziecka.




