Jak rozmawiac z dzieckiem o epidemii
kKoronawirusa?

Wszyscy znalezliSmy sie w trudnym momencie, przezywamy
trudne dla nas emocje. Jak powiedzie¢ o tym dziecku, co
powiedzieé, jak je uspokajaé, jak odpowiadac na pytania?

1. Zadbaj o siebie, swoje emocje.

Przede wszystkim, co najwazniejsze, uspokoj swoje

emocje. Zatroszcz sie o samego siebie, staraj sie by¢
spokojny i nie popadaj w panike. Odizoluj sie od
niesprawdzonych informaciji, od zrodet, ktére majg wzbudzac
Twojg panike, kontroluj czas, jaki spedzasz przed telewizorem
czy komputerem, przyswajajgc kolejne informacje o wirusie.
Zadbaj o swoj spokoj. Dopiero wtedy bedziesz gotowy na
rozmowe z dzieckiem.

2. Zadbaj o odpowiedni moment.

Nawigzujgc do powyzszych informaciji, postaraj sie, by byt to
moment Twojego spokoju. Nie rozmawiaj z dzieckiem tuz po tym,
jak obejrzates kolejng konferencje rzadu, ktéra mocno pobudzita
Twoje emocje, czy po przeczytaniu informaciji, ktéra wzbudza
Twaj niepokdj. Niech bedzie to moment, gdy Twoje emocje juz
opadty, gdy przeczytates co$, co i Ciebie uspokoito, np. ze we
Wroctawiu jeden z naukowcow wiasnie zidentyfikowat biatko
Istotne w rozwoju wirusa, co przybliza nas znacznie do
wynalezienia leku na koronawirusa. Twoj spokoj z pewnoscig
udzieli sie dziecku.

Znajdz taki moment w ciggu dnia, gdy bedziesz miat chwile
czasu dla dziecka, czas nie tylko na powiedzenie, co Ty o tym
myslisz i co wiesz, ale przede wszystkim czas na udzielenie
odpowiedzi na wszystkie pytania dziecka. Zadbaj o spokgj

| przestrzen do takiej rozmowy.

3. Rozpoznaj, jakiej wiedzy Twoje dziecko
potrzebuje.

Przede wszystkim pamietaj, ze to Ty — rodzic najlepiej znasz
potrzeby swojego dziecka, wiesz jakg porcje informaciji dziecko
moze i chce przyjac, znasz jego reakcje i sposob przezywania
emocji. Jesli Twoje dziecko zadaje mnostwo pytan o



koronawirusa, to prawdopodobnie z jakiegos powodu

potrzebuje tych informacji. Tak jak kazdy z nas. Jesli Twoje
dziecko jest silnie lekowe, reaguje duzym niepokojem na
wydarzenia z ostatnich dni, zamkniecie szkoly, kina, robienie
wiekszych zakupoéw, przyjrzyj sie, czego naprawde Twoje
dziecko potrzebuje w tej chwili. Z duzym
prawdopodobienstwem potrzebuje spokoju, opanowania
pobudzenia, Twojej pomocy w poradzeniu sobie z niepewnoscia,
lekiem. Przekazuj dziecku rzeczowe, merytoryczne, sprawdzone
informacje, ale zadbaj o to, by nie byto ich za duzo oraz by byty
dostosowane do wieku dziecka. Przygotuj sobie kilka informacji,
ktére uspokojg Twoje dziecko, np. ze w Chinach epidemia juz
ulega wyciszeniu, wiec ten stan minie, jest przejsciowy, wrocimy
do szkdt i przedszkoli, bedziemy mogli iS¢ do kina, a obecna
sytuacja jest tylko chwilowa.

Jesli zas Twoje dziecko bagatelizuje problem, mozesz mu
przekazaé znacznie wiecej informaciji, zadbaj o jego petne
uswiadomienie, mow o koniecznosci czestego mycia rak i
ograniczania wychodzenia z domu. Wyjasniaj powody,
odpowiadaj na pytania, rozwiewaj watpliwosci.

4. Badz otwarty na pytania dziecka, zadbaj o rzetelne

informacje.

Bez wzgledu na przebieg rozmowy, najwazniejsze jest samo jej
podjecie. Wcigz spotykam dzieci, ktére zadajg mndstwo pytan o
wirusa, bo owszem zamknieto szkoty, ale z dnia na dzien i nikt z
nimi o tym nie porozmawiat, nie wiedzg co wtasciwie sie dzieje —
czy to nowe ferie, czy mozna iS¢ do kolegi

itd. Rodzice czesto chcg chroni¢ swoje dzieci, nie przekazujgc im
wiedzy, co jeszcze poteguje leki dziecka. To Ty, jako rodzic
powinienes przekaza¢ swojemu dziecku cenne wyjasnienie,
dlaczego nie mozemy iS¢ do kina, teatru, cho¢ bylismy umodwieni,
dlaczego nie mozna zrobi¢ przyjecia urodzinowego, cho¢ przeciez
wszyscy byli zaproszeni, dlaczego nie chodzimy do szkoty,
przeciez za chwile mielismy mieC apel z okazji Pierwszego Dnia
Wiosny. Spokojnie, rzeczowo wyjasnij dziecku obecng
sytuacje, postuguj sie tylko sprawdzonymi

informacjami. Wiele dzieci wiedze o wirusie czerpie z Internetu,
memow, od kolegow, z zartow wujka itd. To z pewnoscig nie



wystarczy, by nasze dziecko potraktowato sprawe powaznie, ale
jednoczesnie nie wpadato w panike.

Kazdy dorosty posiada lepiej lub gorzej funkcjonujgce
mechanizmy racjonalizacji i kiedy przeczyta informacje z kategorii
absurdalnych, wywotujgcych panike, potrafi sie opanowac,
powiedziec¢ sobie — ,Co za bzdury, nie bede tego oglgdac” albo
uruchamiajgc logiczne myslenie, opanowac lek. Dzieci zas
witasnie tego nie potrafig, dlatego rozmowa z dzieckiem o
koronawirusie jest tak wazna. Pamietaj, ze dzieci, tak jak dorosli,
muszg wiedzie¢, by opanowac lek, dlatego nie izoluj dziecka od
informacji, ale uwaznie kontroluj zrédta, z ktérych te wiedze
czerpie. Poza tym, kiedy usigdziesz z dzieckiem i bedziesz
otwarty na jego potrzeby, dajesz mu gwarancje, ze traktujesz je
powaznie, ze szanujesz jego emocije.

Kilka waznych rad:

. Przede wszystkim uwaznie obserwuj swoje dziecko, zwracaj
uwage na to, jak sobie radzi, czy nie zmienity sie jego reakcje — co
moze by¢ cenng wskazdwkg jakiej rozmowy ono potrzebuje, jakie
informacje, mogg mu pomoc odpowiedzie¢ na te potrzeby.

. Jesli nie znasz odpowiedzi na pytania dziecka, méw o tym
otwarcie, kazdy z nas ma jednak ograniczong wiedze o wirusie.
Jesli dziecko przytapie Cie na ktamstwie, moze znaczgco
podupas¢ jego poczucie bezpieczenstwa — ,Skoro mama kfamie, to
na pewno jest bardzo zle”.

. Nie obawiaj sie pytan z serii: ,Czy wszyscy umrzemy?”, ,Czy czeka
nas zagtada?” Pamietaj, ze dla dzieci, podobnie jak dla nas
wszystkich, jest to zupetnie nowa, nadzwyczajna sytuacja.

U dzieci takie wyjatkowe okolicznosci czesto budzg nadmierny lek.
Dla nas zas jest to wskazowka, ze nasze dziecko naprawde
potrzebuje tej wiedzy, traktujmy je powaznie.

. Pamietaj, ze dzieci bardzo uwaznie przygladajg sie takze naszym
reakcjom. Jesli Ty czesto
wpadasz w panike, glosno wykrzykujac nowe informacje,
Twoje dziecko z pewnoscia te panike przejmuje. Jesli nie
pozwalasz dziecku wychodzi¢ do kolegéw, a sam wychodzisz na
regularne zakupy, bgdz przygotowany na pytania, dlaczego on nie
moze, a Ty tak.

. Jesli jednak Twoje dziecko nie chce rozmawiac¢, uszanuj jego
decyzje, ale wskaz swojg dostepnosc — ,OK, gdybys jednak



potrzebowat rozmowy, jestem dla Ciebie w kazdym

momencie”. Bgdz przy tym uwaznym obserwatorem, co sprawia,
ze Twoje dziecko unika rozmowy — by¢ moze ilos¢ informacji juz go
przerasta, moze potrzebuje wiecej czasu, a moze po prostu
wybrates zty moment na rozmowe.

Zwrd¢ uwage, ze czas, ktory spedzimy razem w domach mozna
wykorzystaé¢ na budowanie relacji rodzinnych, ktére dla
dziecka sg fundamentem poczucia bezpieczenstwa. Spedzajcie
ze sobg duzo czasu, duzo rozmawiajcie, bawcie sie razem,
odbudujcie wiezi, ktdre na co dzien bywajg czasowo ograniczone.
Badzcie dla siebie!

Jesli zauwazysz, ze Twoje dziecko nie radzi sobie z lekiem, jaki
wywotuje w nim epidemia, a Ty nie wiesz jak mu pomoc, nie
umiesz sobie z tym poradzi¢, poszukaj pomocy u specjalisty.
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