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Kako razgovarati
S tinejdzerima
0 tezini

Vodic za roditelje i skrbnike
tinejdzera u dobi od
13 do 19 godina

Ove informacije namijenjene su osobama koje Zive s debljinom i ne smiju zamijeniti medicinski savjet vaseg lijecnika.
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Naucite kako pozitivnho razgovarati s
vasim tinejdzerom o tezini

Sadrzaj

Trebam li razgovarati sa svojim Sto mogu u€initi da se pripremim Kako mogu biti siguran/sigurna 4?2 P

tinejdZerom o tezZini? za razgovor? da koristim najbolji jezik?



Trebam li razgova
tinejdzerom o tezi

ratl sa svojim

N7

TeZina je osjetljiva tema. MoZda se bojite da biste
mogli napraviti viSe Stete nego koristi ako

Budite uvjereni - u vecini slucajeva
daleko je bolje zapoceti razgovor

razgovarate sa svojim tinejdZzerom o njihovoj teZini. nego ga izbjegavati.

Trebam li razgovarati sa svojim

tinejdZerom o teZini?

Sto mogu uéiniti da se pripremim Kako mogu biti siguran/sigurna 43P

za razgovor?

da koristim najbolji jezik?



Trebam li razgovarati sa svojim tinejdzerom o tezini?

U redu je zeljeti razgovarati
S tinejdzerom o tezini

Razgovor sa
svojim
tinejdZzerom o

teZini moze

. e . T promijeniti njihov
Dvije trecine tinejdZera Trenutacno samo polovica tinejdZera pogled na
koji Zive s debljinom vjeruju osjec¢a da moze iskreno razgovarati o e

da je gubitak teZine potpuno svojoj teZini sa svojom majkom, a

njihova odgovornost.” samo trec¢ina s ocem.’

Trebam li razgovarati sa svojim
tinejdZerom o teZini?

Sto mogu uéiniti da se pripremim Kako mogu biti siguran/sigurna
za razgovor? da koristim najbolji jezik? Wi P>




Trebam li razgovarati sa svojim tinejdzerom o tezini?

inejdzeri zele smrsavjeti,
ali to Cine bez podrske

Dvije trecine tinejdZera koji Zive s debljinom vjeruju
da je gubitak teZine potpuno njihova odgovornost i
stoga ne traZze pomoc.' Zapravo, viSe od polovice
tinejdzera pokusalo je smrSavjeti u posljednjih Sest
mjeseci - Sto moZe biti bez znanja njihovih roditelja.’

Trenutacno samo polovica tinejdZera osjeca da moze
iskreno razgovarati o svojoj tezini sa svojom majkom,
a samo tre¢ina s ocem.?

Mnogi roditelji i skrbnici brinu da bi razgovor o teZini ili
debljini mogao potaknuti poremecaj prehrane** - ali
razgovor o teZini na podrzavajuci nacin vjerojatno ce
imati pozitivan utjecaj.’

Trebam li razgovarati sa svojim
tinejdZerom o teZini?

Sto mogu uéiniti da se pripremim
za razgovor?

Kako mogu biti siguran/sigurna
da koristim najbolji jezik?

«d4ds rr»



Trebam li razgovarati sa svojim tinejdzerom o tezini?

Razgovori o tezini mogu pomaocdi
oromijeniti buducnost vaseq djeteta

Mnogi ljudi pogresno vjeruju da je e Debljina je povezana s viSe od 200
prekomjerna teZina uzrokovana prekomjernim zdravstvenih stanja™

. . . . . . 8
Jedenjem i nedovoljnim kretanjem. o 80% tinejdZera koji posjete lije¢nika kako bi

dobili pomo¢ s teZinom ve€ ima jedno drugo,

Medutim, debljina je sloZena bolest - . 11
ozbiljno, povezano zdravstveno stanje

uzrokovana Sirokim rasponom ¢imbenika. To

uklju€uje nase gene, promjene u hormonima, * Mnoge osobe koje Zive s debljinom

mentalno zdravlje i vanjske ¢imbenike poput doZivljavaju stigmu ili predrasude povezane
dnevnih rutina, pristup cjenovno pristupacnoj s teZinom,'?'"* $to moZe utjecati na buducnost
zdravijoj hrani i pristupa potpori.’ vasSeg djeteta

Trebam li razgovarati sa svojim
tinejdZerom o teZini?

Sto mogu uéiniti da se pripremim Kako mogu biti siguran/sigurna
za razgovor? da koristim najbolji jezik? s P




Trebam li razgovarati sa svojim tinejdzerom o tezini?

Primjer scenarija 1:
Vas tinejdzer dolazi k vama
razgovarati o svojoj tezini

Dajte do znanja da teZina ne definira tko
su oni. MoZete spomenuti njihov karakter,
postignuca ili inteligenciju

Dajte do znanja da mogu razgovarati s vama
o bilo €éemu, kad god Zele razgovaratii daim
Zelite pomodi

Pitajte svog tinejdZera Zeli li razgovarati
s lijenikom o skrbi kod debljine

Pitajte svog tinejdZera Zeli li
potporu cijele obitelji

Trebam li razgovarati sa svojim
tinejdZerom o teZini? -
Sto mogu uciniti da se pripremim Kako mogu biti siguran/sigurna
za razgovor? da koristim najbolji jezik? W7 > »




Sto mogu udiniti da se
pripremim za razgovor?

MoZda imate osjecaj kao da ste cijeli Kljucno je prije pocetka razgovora o tezini da se
Zivot upoznavali svoje dijete, a onda se osjecate u najboljem stanju mentalno i fizi¢ki - kako
vase dijete pretvori u tinejdZera i sve se biste mogli voditi smiren i pozitivan razgovor.

promijeni!

Sto mogu uciniti da se pripremim

za razgovor?
Kako mogu biti siguran/sigurna 43P

Trebam li razgovarati sa svojim
da koristim najbolji jezik?

tinejdZerom o teZini?




Sto mogu udiniti da se pripremim za razgovor?

Odvajanje vremena za pripremu razgovora
moze olaksati situaciju

Odvojite vrijeme
za razmisljanje -
jeste li u najboljem
raspoloZenju za
vodenje ovog
razgovora sa svojim
tinejdzerom?

Odaberite vrijeme
i mjesto gdje se
oboje osjecate
ugodno i necete biti
prekinuti. Ponekad
situacije "rame uz
rame" poput vozZnje
ili Setnje mogu biti
manje zastrasujuce
za vaSeqg tinejdZera

Budite spremni na
niz reakcija i ne

oCekujte previse od
pocetnog razgovora

Sto mogu uciniti da se pripremim

Budite realisticni -
necete moci
ponuditi sve
odgovore, ali
jednostavno

sluSanje vaseg
tinejdZera dobar je
pocetak

za razgovor?

Trebam li razgovarati sa svojim
tinejdZerom o tezini?

Kako mogu biti siguran/sigurna
da koristim najbolji jezik?

“«<wdo P




Sto mogu uciniti da se pripremim za razgovor?

Prvo, razmislite o vlastitim osjecajima prema tezini

Ako ste se borili s vlastitom teZinom, postoji moguénost da se osje¢ate neugodno razgovarajuci o
teZini svog tinejdZera jer osjecate da niste nekako "kvalificirani" za to.
Nemojte odustati - moZete zajedno planirati put naprijed za vas oboje.

Budite jasni o vlastitom stavu prema teZini. MoZda ste
pogodeni pristranoS¢éu prema teZini - negativni stavovi koji
utjecu na to kako reagirate na osobe koje Zive s
prekomjernom teZinom ili debljinom.

Razgovor moze biti teZak za vas kao i za vaseg tinejdZera.
MoZete doZivjeti sve vrste emocija, ukljucujuéi anksioznost,
krivnju ili ljutnju ako vas tinejdZer nece razgovarati s vama
ili postane ljut.

Budite spremni biti iznenadeni - moZda ste pretpostauvili
kako se vas tinejdZer osjeca ili zaSto se ponasa na odredeni
nacin, ali stvarnost moZze biti vrlo drukgdija.

Sto mogu uciniti da se pripremim
za razgovor?
Trebam li razgovarati sa svojim Kako mogu biti siguran/sigurna
tinejdZerom o tezZini? da koristim najbolji jezik? W0 > »




Sto mogu uciniti da se pripremim za razgovor?

Pronadite ili stvorite prostor gdje se
oboje osjecate ugodno razgovarati otvoreno

* Stvorite "sigurno” okruZenje,
gdje necete biti uznemireni i
gdje se oboje osjecate ugodno

* Ponekad je lakSe voditi
razgovor kada ste rame uz
rame, a ne licem u lice - na
primjer, dok Setate, vozite ili
kuhate

* Ponekad TV program ili
reklama koji gledate zajedno
mogu pruZiti prirodan nacin za
razgovor o tezini

* Izbjegavajte stresna
razdoblja poput ispitnih
vremena - Skolski praznici
mogu biti dobro vrijeme za
vaseg tinejdZera

Sto mogu uciniti da se pripremim

za razgovor?
Trebam li razgovarati sa svojim Kako mogu biti siguran/sigurna
tinejdzerom o teZini? da koristim najbolji jezik? W »




Sto mogu uciniti da se pripremim za razgovor?

Vazno je ne ocekivati previse
od razgovora

U nekim slucajevima ovo moze biti prvi put da vas tinejdZer
razgovara o svojoj tezini i moze im biti vrio tesko na
pocetku. Vas tinejdZer moZe reagirati na razlicite nacine -
ljutnjom, zbunjeno3¢u, okrivljavanjem ili potpunim
odbijanjem razgovora o temi.

Ne ocekujte previSe od prvog razgovora - usredotocite se
na male korake. Vazno je da ste otvorili raspravu i moZete se
vratiti na nju u buduénosti, kad se vas tinejdzer osjeca
spremnim.

Svi tinejdZeri su drukgciji i nekima je lakse
razgovarati o osjecajima nego drugima.

Sto mogu uciniti da se pripremim
za razgovor?

Trebam li razgovarati sa svojim Kako mogu biti siguran/sigurna
tinejdZerom o tezZini? da koristim najbolji jezik? “«wazrm»




Sto mogu uciniti da se pripremim za razgovor?

Primjer scenarija 2:
Vi zapocinjete pozitivan razgovor o tezini

NE DJELVJES MI KAO INACE.

. O EEMU RAZMISLUAS D

Razgovor moZete zapoceti

- recenicom poput ...

Jasno mu dajte do znanja da ste na
njegovoj strani i da s vama moZe
razgovarati o svemu, kad god to pozeli.

._ Ako su spremni razgovarati, pitajte je
Odaberite vrijeme kada vas 4 li sada dobar trenutak za razgovor ili
nitko nece prekidati. bi radije razgovarali poslije.

Recite mu koliko vam je drago Sto je
podijelio svoje osjecaje s vama.

Ako vas tinejdZer Zeli podrsku
obitelji, razgovarajte o stvarima
koje mozZete raditi zajedno -
pokaZite mu da ste tu za njega.

Sto mogu uciniti da se pripremim
za razgovor?
Trebam li razgovarati sa svojim Kako mogu biti siguran/sigurna
tinejdZerom o tezZini? da koristim najbolji jezik?




Kako moqgu biti siguran/sigurna
da koristim najbolji

Rijeci su vrlo moéne. Mogu ublaZiti Pogledajmo Sto biste mogli redi i
napetu situaciju ili pogorsati stresnu kako to reci te pruzimo prijedloge
situaciju. kako se nositi s konfliktom.

Kako mogu biti siguran/sigurna
da koristim najbolji jezik?

Trebam li razgovarati sa svojim Sto mogu u€initi da se pripremim
s o = - << 14 >
tinejdZerom o tezZini? za razgovor? < >



Kako mogu biti siguran/sigurna da koristim najbolji jezik?

Odvojite vrijeme da razumijete svog tinejdzera,
kako biste zadrzali pozitivan ton

Razmislite o jeziku
koji moZete koristiti
kako biste bili
prirodni, ali
pozitivni

Trebam li razgovarati sa svojim
tinejdZerom o tezini?

Slusajte pozorno i
dajte im dovoljno
vremena da
odgovore na vasa
pitanja

Pokusajte izbjedi
negativne rijedi -
provjerite sa svojim
tinejdZerom postoje
li rijeci koje bi radije
izbjegli

Ako razgovor
postane napet,
pitajte Zeli li vas

tinejdZer zavrsiti

raspravu i

razgovarati opet u
buduénosti

Kako mogu biti siguran/sigurna

da koristim najbolji jezik?

Sto mogu u€initi da se pripremim
za razgovor?

«d 4415 b P>



Kako mogu biti siguran/sigurna da koristim najbolji jezik?

Pazite na znakove u razgovoru koji bi vam mogli
pomoci prepoznati je li dobro vrijeme za stanku

* Dok razgovarate, pitajte svog tinejdZera Zeli li * Vas tinejdZer moZda treba poticaj da podijeli
nastaviti raspravu. Provjerite njihov govor tijela - ako kako se osjeca. Slusajte paZljivo Sto govore i
se okrecu ili odbijaju gledati vas u lice, moZzda im je ostavite dovoljno vremena da reagiraju na
tesko pitanja. Nemojte ih previse pritiskati - mozda ¢e

biti bolje vratiti se razgovoru drugi dan
e Ako imaju negativne osjecaje o svojoj tezini, mozda
Zelite razumjeti odakle dolaze - je li od prijatelja ili * Ako se vas tinejdZer otvori o svojim emocijama,
druStvenih mreza? Je li netko dao komentar o recite im da vam je drago Sto dijele svoje osjecaje
njihovoj tezini? Jesu li bili maltretirani? Usporeduiju li
se s drugima na negativan nacin?

PokusSajte biti svjesni specificnih rijeci koje bi mogle biti
negativne za vaSeg tinejdZera. Pitajte ih radije zele li
izbjegavati rijeci poput "teZina" ili "debljina". Neki
moZda radije razgovaraju o svom tijelu (npr. miSi¢avost),
umjesto da se usredotoce na tezinu.

Kako mogu biti siguran/sigurna
- da koristim najbolji jezik?
Trebam li razgovarati sa svojim Sto mogu uciniti da se pripremim
tinejdZerom o tezZini? za razgovor? A BN g o




Kako mogu biti siguran/sigurna da koristim najbolji jezik? v v 0,

Ponekad je prekid razgovora
najbolji za vaseq tinejdzera

Ako razgovor postane previse napet ili vas
tinejdZer postane uznemiren, dogovorite se zavrsiti
raspravu: "Vidim da si uznemiren/uznemirena. Bi
li radije razgovarao/la o ovome drugi put?”

Cak i ako u razgovoru dode do ljutnje ili osjecate da
ne uspijevate, ne o€ajavajte. Pokrenuli ste temu
teZine i moZete se vratiti na nju u kasnijoj fazi.

Mogu postojati drugi €imbenici koji uzrokuju da
vas tinejdZer osjeca da je pod stresom, poput
problema u Skoli ili na fakultetu. Ponekad je
razumno "parkirati" temu i vratiti joj se za nekoliko
tjedana ili mjeseci.

Dajte im do znanja da ste tu da pomognete u bilo
koje vrijeme.

Kako mogu biti siguran/sigurna
da koristim najbolji jezik?

Trebam li razgovarati sa svojim Sto mogu u€initi da se pripremim
tinejdZzerom o teZini? za razgovor? W7 >




Kako mogu biti siguran/sigurna da koristim najbolji jezik?

Primjer scenarija 3:
Kako zadrzati razgovor pozitivnim kada vas
tinejdzer ne zeli razgovarati o tezini

Objasnite zaSto Zelite razgovarati - Pitajte ih postoji li razlog Dajte im do znanja da razgovarate o
moZzda ste zabrinuti da ne izgledaju kao zasto bi radije prekinuli njihovoj teZini samo zato $to vam je

da su svoji. Moida s’Fe'EuIvi.k:.;\ko razgovor o svojoj teZini stalo do njih
razgovaraju o svojoj tezini.

Oo

Pitajte ih bi li radije razgovarali s

Kim druai o1 teini? Pazite na znakove da bi vas tinejdzer
nekim drugim o svojoj tezini?

mogao biti spreman razgovarati o tome,
ali izbjegavajte pokretanje teme u vrijeme
koje bi moglo biti neugodno - na primjer,
tijekom jela ili pred drugim osobama.

Nastavite s porukom, tekstom ili
putem WhatsAppa (ako je to uobicajeni
oblik komunikacije izmedu vas) govoredi

da vam je Zao 5to ne Zele razgovarati o
svojoj tezini, ali da biste Zeljeli pronadi
drugo vrijeme da poku3ate opet.

Kako mogu biti siguran/sigurna
da koristim najbolji jezik?

Trebam li razgovarati sa svojim Sto mogu uéiniti da se pripremim
tinejdZerom o tezZini? za razgovor?




Kako razgovarati s tinejdzerima
0 tezini

Trebam li razgovarati Kako mogu biti
sa svojim tinejdZzerom o tezini? siguran/sigurna da koristim najbolji jezik?
* U redu je Zeljeti razgovarati s tinejdZerom o teZini

* Odvojite vrijeme da razumijete svog tinejdzZera,

* TinejdZeri Cesto Zele smr3avjeti, ali to ¢ine bez kako biste zadrZali pozitivan ton

podrske _ L _
« Pazite na znakove u razgovoru koji bi vam mogli

 Razgovori o tezini mogu pomoci promijeniti pomodi znati je li dobro vrijeme za stanku

buducénost vaseg djeteta . . D .
* Ponekad je prekid razgovora najbolji za vaSeg
tinejdZera

Sto mogu uéiniti da se pripremim za razgovor?
« Odvajanje vremena za pripremu razgovora moze
olaksati situaciju

* Prvo, razmislite o vlastitim osjecajima prema
tezini

* Pronadite ili stvorite prostor gdje se oboje
osjecate ugodno razgovarati otvoreno

* VaZzno je ne oCekivati previSe od razgovora

Kako mogu biti siguran/sigurna
da koristim najbolji jezik?

Trebam li razgovarati sa svojim Sto mogu u€initi da se pripremim
tinejdZerom o teZini? za razgovor? WP »




[zvori za dodatne informacije
o debljini

Sljedece organizacije nude potporu i informacije za osobe koje Zive s debljinom i njihove skrbnike:

. European Coalition for People Living with Obesity: https://eurobesity.org/

. Obesity UK: https://www.obesityuk.org.uk/support-groups

. World Obesity: https.//www.worldobesity.org/patient-portal

. Obesity Action Coalition: https://www.obesityaction.org/

. All About Obesity: https://allaboutobesity.org/

Ako traZite dodatne informacije o teZini,
posjetite Istina o debljini

<d 420D


https://www.istinaodebljini.hr/
https://eurobesity.org/
https://www.obesityuk.org.uk/support-groups
https://www.worldobesity.org/patient-portal
https://www.obesityaction.org/
https://allaboutobesity.org/
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