Koronawirus w Polsce. Jak
rozmawiac z dzieémio
koronawirusie? Porady
psychologa z Uniwersytetu
SWPS
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"Réznimy sie miedzy sobg i réznig sie tez nasze dzieci. Sg
takie, ktére w obecnej sytuacji czujg pewne
podekscytowanie, ciekawosc, a nawet rados¢. W koricu
nie trzeba chodzi¢ do szkoty i tyle nowych ciekawych
rzeczy dzieje sie wokot. Sg jednak i takie, ktére z duzym
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niepokojem i lekiem stale sprawdzajg portale
informacyjne, dopytujg dorostych, poszukujg informacji o
zagrozeniu. Jeszcze inne mowig: dosc! Juz nie moga
ogladac, stuchac, czytac¢ i rozmawiac na temat
zagrozenia koronawirusem. Wszystkie, nawet te
szczesliwe, z roznym natezeniem i czestotliwoscia
odczuwajg nieprzyjemne emocje. Ten strach, zupetnie
zrozumiaty w obecnej sytuacji, wymaga od rodzicow
szczegolnego zaopiekowania sie swoimi dziecmi" -
wyjasénia dr Magdalena Sniegulska, psycholog z
Uniwersytetu SWPS.

Jak rozmawiac¢ z dzie¢mi o koronawirusie?

Obserwujmy - siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod kagtem
infekcji, ale i tego, jak emocjonalnie radzimy sobie z
zastang rzeczywistoscia. Jakie jest nasze dziecko? Jak
reaguje na te sytuacje, jak reaguje na nas? Czy dopytuje?
Czy unika rozmow? Czy sadzi, ze musi nas chronic i robi
dobrg mine do ztej gry? Czy moze (przynajmniej na razie)
wyglada na to, ze sytuacja go nie przecigza? A jak my sie
zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie jest stale
obecnhe w naszych rozmowach? Czy nieustannie
sprawdzam wiadomosci? Czy moze unikamy tematu i nie
chcemy o tym rozmawiac? Jak nasza postawa dziata na
syna czy corke?

Badzmy gotowi do rozmowy — przygotujmy sobie
zestaw 3-4 rzetelnych faktow, ktérymi mozemy sie
podzieli¢ z naszym dzieckiem. Czasem trzeba bedzie



powtdrzyc¢ je wielokrotnie — dzieci lubig upewniac sie, ze
nie ,sciemniamy” i wiemy, co mowimy. Bgdzmy gotowi na
konfrontacje z fakenewsami (,,Tato, a Marcin
powiedziat..."). Nie warto jednak przekazywac dzieciom
niesprawdzonych tresci, niezliczonych supertajnych
informacji, czy dramatycznych nowin (np. ,Jest kolejna
ofiaral!”). Bgdzmy w tych rozmowach spokojni, opanowani
| rzeczowi. Jesli sami jestesmy kiebkiem nerwdw i mimo
szczerych checi nie udaje sie nam zachowac spokoju,
zastanéwmy sie, kto z naszego otoczenia mogtby taka
rozmowe przeprowadzi¢? Moze wujek ratownik,
pielegniarz, ciocia lekarka czy nauczycielka biologii?
Ustalmy z nimi wczesniej, czego potrzebujemy i jak
chcielibysmy, aby taka rozmowa wygladata. Dobrze jesli
jest to dla naszego dziecka bliska osoba, do ktorej ma
zaufanie, ktorg lubi. Méwmy szczerze ,,nie wiem"”. ,lle to
bedzie trwato?” ,,czy wszyscy zachorujemy?”. Takie
pytania mogg szokowac, ztoscic. Po pierwsze, zachecam
do tego, by cieszy¢ sie, ze dzieci traktujg nas jako wazne
zrodto informacji, majg do nas zaufanie. Czasem mozemy
ostudzi¢ rézne niepokoje, jednak na niektore pytania nie
znamy przeciez odpowiedzi. Nikt z nas nie wie, ile bedzie
trwata ta sytuacja. | o swojej niewiedzy warto szczerze
mowic. Choc¢ czesc rodzicow/nauczycieli/opiekunéw sie
tego obawia, ta szczerosc¢ buduje zaufanie.

Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z lekiem -
opowiedzmy dzieciom, co my robimy, zeby trudne mysili
niepodzielnie nie zapanowaty w naszej gtowie (czytanie
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ksigzek, oglagdanie komedii, gry). Pytajmy, co im pomaga?
Dzieci sg w tym bardzo kreatywne i moga nas zaskoczyc¢
swoimi pomystami, z ktorych i my mozemy korzystac.
Sprawdzimy tez, czego potrzebujg w tej sytuaciji.
Zastanowmy sie, co mozemy wspolnie zrobic, aby
zachowac dobry nastrdj. Umowmy sie na jakis kod —
sygnat, kiedy ktos z cztonkdw rodziny poczuje, ze ten
smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujemy
samotnosci, a kiedy towarzystwa innych ludzi. Szczerze
rozmawiajmy o tym, ze i my dorosli przezywamy trudne
emocje, ale znamy sposoby, aby sobie z nimi radzi¢! W
tych rozmowach wazne jest zachecanie do tropienia
lekéw niewypowiedzianych — czasem to, co dzieci majg w
gtowie, jest duzo straszniejsze od rzeczywistosci! Kiedy
taki lek ujrzy Swiatto dzienne, traci na swojej mocy no i
mozna sie nim zaopiekowac (to troche jak z koszmarami
sennymi). Jesli to jest mozliwe, dajmy dziecku czas na
ptacz, ztosc i inne trudne emocije.

Wskazujmy na czasowos¢ pewnych ograniczen czy
rozwigzan — szczegolnie dla nastolatkéw, obecna
sytuacja moze byc¢ bardzo trudna. Mogg miec poczucie
zamachu na ich podstawowe prawa i ograniczanie
wolnosci. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy
terminowosc¢ tych rozwigzan i to, czemu one majg stuzyc.

Badzmy odpowiedzialni - ta sytuacja moze by¢ swietng
lekcjg empatii, wrazliwosci i wtasnie odpowiedzialnosci za
wspolnote: rodzinng, klasowg czy sgsiedzka. Nasze
zachowania przektadajg sie bezposrednio na
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rozprzestrzenianie wirusa, a wiec na zycie i zdrowie
innych ludzi. Nie oszukujmy — starajmy sie by¢ spokojni,
nie panikujmy. Kiedy rozmawiamy o rzeczach trudnych,
ulegamy emocjom, a przytapuje nas na tym mitody
cztowiek i zadaje pytanie, co sie stato? Nie ucinajmy
rozmow i nie tworzmy tajemnic, bo to jest pozywka do
karmienia lekow. Ochtonmy i nawet jesli nie od razu, to
wyjasnijmy dziecku, co sie stato, czego byto swiadkiem.

Zadbajmy o potrzeby dzieci — nasi podopieczni,
podobnie jak dorosli, potrzebujg rozmowy z bliskimi
kolezankami czy kolegami. Zadbajmy o to. Pamietajmy o
nowych technologiach - to dobry moment, zeby z nich
korzystac.

Uczmy sie razem zdrowych nawykéw, bgdzmy wzorem
do nasladowania. Pokazmy, jak myc rece, jak zastaniac
usta, jak dbac¢ o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry
nastroj. Rozmawiajmy o tym, co trudne, o zagrozeniach i
CO z nimi robic.

Zadbajmy o innych — a moze w tej trudnej sytuac;i
sprobujemy zajgc sie czyms uzytecznym? Moze razem z
dzieckiem wesprzemy stabszych, ktérzy potrzebujg
naszej pomocy?

Czego powinni unikac¢ rodzice?

Stuchania wtasnych lekoéw. To nie sg najlepsi doradcy.
Pewnie nie da sie tego zupetnie unikngc, ale przynajmniej
nie podejmujmy waznych decyzji pod wptywem silnych



emocji. One na ogot utrudniajg nam dostep do
racjonalnego dziatania. We ,,mgle emocjonalnej” trudno
bezpiecznie ,wylgdowac”.

Utozsamiania wiasnych emocji z emocjami syna czy
corki. Dzieci sg odrebnymi istotami! Mogg sie wprawdzie
zachowywac doktadnie jak my, ale powdd tego
zachowania czy emocja, ktora za tym stoi, moze by¢ juz
zupetnie inna! BgdZzmy wiec wrazliwi na ich odrebnosc i
nie zaktadajmy z gory tej emocjonalnej syntonii.

Zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w
tej trudnej sytuacji. To wprawdzie wazna dla nas wiedza,
ale nie zawsze i nie dla kazdego dostepna. Jesli dziecko
stawia opor — nie zmuszajmy! Przypominajmy, ze
jestesmy, na te rozmowe gotowi, ale czekamy na jego
sygnat. Mozemy tez dopytac, czy jest cos, co utatwitoby
takg rozmowe.

Mowienia: ,,Wszystko bedzie okey"”, jesli sami w to nie
wierzymy.

Sugerowania, co dziecko powinno czuc¢ w podobnej
sytuaciji.

Skiadania obietnic, ktérych nie mozemy dotrzymacd.



