Jak rozmawiac z dzieckiem o koronawirusie

Z powodu zagrozenia epidemiologicznego szkoty, przedszkola, osrodki opiekunczo-
wychowawcze i wszelkie placowki zostajg zamkniete co najmniej do 25 marca 2020. Sam
fakt tej decyzji mogt obudzié w nas strach, nigdy wczesniej bowiem nie spotkaliSmy sie z
takim rozporzadzeniem. Nigdy wczesniej tez powdd nie byt zarazem tak mikroskopijnych
rozmiardw, jak i ogromny pod wzgledem ryzyka wystgpienia wielu zjawisk, nie tylko
epidemiologicznych, ale takze psychologicznych oraz spotecznych. Jak zatem rozmawiac
o tym z dzieckiem? Jak dac¢ sobie i dziecku site w tej sytuac;ji?

Kazdy dzien przynosi nowe wydarzenia, sami réwniez przezywamy cate spektrum uczuc.
Codziennie pod wptywem informacji, mogg zmieniac sie nasze poglady, postawy, decyzje.
Z racji wykonywanych zawodow, niektorzy z nas pracujg w zaktadach pracy, ale wielu tez
adaptuje sie do nowych warunkoéw pracujgc zdalnie z domu. Nam dorostym moze byc¢
trudno odnalez¢ sie w tak zmienionej rzeczywistosci. A co z dzie¢mi? Jak w tym czasie by¢
z nimi? Jak rozmawia¢ na temat sytuacji zwigzanej z koronawirusem? Ale tez, jak
przetrwac ten okres, gdy probujemy okietzna¢ te dziwng, nowg rzeczywisto$¢?

Przede wszystkim dajmy sobie czas. Nie musimy zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania,
ale méwmy prawde, dopasowang do wieku rozwojowego dziecka. Nie wchodz w
szczegoty, ktdérych sam nie rozumiesz, nie przekazuj tresci, co do ktérych nie masz
pewnosci. | co najwazniejsze, pozwol sobie na stowo ,nie wiem”, bywa ono lepszg
odpowiedzig niz snucie fantaz;ji.

Pamietajmy, ze dziecko poznaje swiat, patrzagc w oczy opiekuna. Co zobaczy w
Twoich, gdy zapyta: dlaczego nie ide do przedszkola, szkoty, na plac zabaw? Czy wirus
nas wszystkich zabije? Co z nami bedzie?

Tego typu pytania mogg zaktywizowac nasze silne leki zwigzane z zyciem i Smiercig, da¢
dostep do naszych wspomnien i otworzy¢ fale silnych uczué. Warto mie¢ z tymi uczuciami
kontakt i na tyle, ile to mozliwe kontrolowac je, aby nie przelac ich na dziecko i zwyczajnie
go nie przerazic.

Warto pamietac, ze:
Dzieci nasladuja nasze zachowania

Zwroéémy uwage na to, jak my funkcjonujemy w tej nowej rzeczywistosci. Czy nieustannie
rozmawiamy przez telefon, sprawdzajgc wszystkie newsy? Badzmy uwazni na to, czego
Swiadkiem jest dziecko, jak czesto oglagdamy telewizyjne kanaty informacyjne i do jakich
tresci ma ono dostep. Nie zostawiajmy wtgczonego odbiornika na kanale informacyjnym.
Zwréémy uwage, czy zdarza sie nam opowiadaé o ofiarach $miertelnych i przekazywac
dramatyczne informacje w obecnosci dziecka. Nasze emocje udziela¢ sie bedg dzieciom i
catej naszej rodzinie. Gdy jesteSmy zirytowani, niepewni, zdezorientowani jest bardzo
prawdopodobne, ze za chwile nasze dzieci poczujg to napiecie i zareagujg na rézne
sposoby, np. nieprzewidywanym zachowaniem, ptaczem, brakiem checi do wspétpracy.
Warto bysmy byli opanowani i rzeczowi. Zadbajmy o siebie, np. by obnizy¢ swaj lek czy
napiecie, porozmawiaj z kims bliskim, kto nie wpada w panike. Warto szukac tez dobrych
wiadomosci, ale i czerpac wiedze, z rzetelnych zrédet (WHO, GIS) i co najwazniejsze,
choc to bardzo trudne, zachowaé rozsgdek, nawet w obliczu spotecznego obtedu.

Kazde dziecko jest inne
Przyglgdajmy sie naszym dzieciom, bgdzmy uwazni i reagujmy na ich potrzeby.

Niektore z dzieci bedg zadawaty duzo pytan, inne bedg unikaty tych tematéw, bgdz
zaprzeczaty: radosnie odpowiadajgc, ze cieszg sie, ze nie idg do szkoty. Dla jeszcze


https://www.who.int/
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innych, zmiany mogg by¢ katalizatorem lekéw o charakterze uogolnionym. Co to znaczy?
Moze pojawic¢ sie lek ,w innym opakowaniu” nie wprost, np: pobudzenie, mogg powrdcic
,hocne zmory”, trudnosci z zasypianiem czy budzenia nocne.

Pamietaj: nasz lek, wcale nie musi byc¢ ich Iekiem. Nie zmuszajmy ich do zwierzania sie,
ale bgdZzmy obok, zadbajmy o czas, by mozna byto porozmawia¢ o tym, co jest da nich
trudne i niezrozumiate.

Zwro¢ uwage na to, w co bawig sie dzieci i jak. Czy nie odtwarzajg czasem w zabawie
tresci zwigzanych z sytuacjg kwarantanny, choroby, umierania. Od czasu do czasu warto
wzig¢ w niej udziat, normalizujgc i uspokajajgc sytuacje w zabawie.

Badzmy gotowi na pytania

Kazdy z nas poszukuje odpowiedzi, na nurtujgce nas pytania. Ciekawos¢ to warunek
rozwoju. Gdy rzeczywistosc sie zmienia, traci na przewidywalnosci. Kazdy pragnie wtedy
jeszcze bardziej zrozumieé co sie dzieje, dzieci majg podobnie jak my.

Badzmy gotowi na ich pytania i odpowiadajmy na nie adekwatnie do ich wieku (tylko tyle,
ile jest potrzebne). Nasze dzieci przeciez styszg rozmowy, docierajg do nich rozne
informacje, czesto strzepki, ktérych nie zawsze rozumiejq.

Badzmy gotowi na to, ze pytania mogg sie pojawi¢ w roznych sytuacjach, niekoniecznie
dla nas odpowiednich. Jesli w danej sytuacji nie mozemy na nie odpowiedzie¢, zadbajmy
by do nich wrdcic.

Tak jak nie sposob odpowiedzie¢ na wszystkie pytania, tak nie sposob dac przyktady
wszystkich odpowiedzi. Ponizej znajdziesz kilka ogolnych propozyciji:

— Mamo, co to jest koronawirus?

— Asiu, to jest wirus, ktory podobnie jak ospa, czy grypa wywotuje chorobe. Pamietasz jak
sama chorowata$? Wirusow jest wiele, na te stare mamy szczepionki, ktore chronig przed

zachorowaniem. Ten jest nowy i naukowcy poszukujg skutecznego lekarstwa i potrzebujg
czasu.

— Tato, a dlaczego ja nie moge iS¢ do przedszkola?

— Pamietasz jak Zosia miata ospe, nie moglismy jej odwiedzac, zeby nas nie zarazita.
Teraz jest podobnie, nie chcemy, zeby choroba sie rozprzestrzeniata i naukowcy
potrzebujg czasu, na znalezienie leku. Dlatego nie chodzimy do przedszkola/szkoty, a ja
do pracy, zeby siebie i innych zabezpieczy¢ przed chorobag.

—Ja chce sie spotkac z Wiktorem!!! Ja chce iS¢ do sali zabaw!!!!

— Rozumiem Cig, mi tez brakuje spotkan z kolezankami. Musimy jednak byc¢ cierpliwi i
poczekac. Mozemy teraz bawic sie klockami, poczytac¢ albo zadzwonic do Wiktora na
kamerce.

— Mamo, a czy my umrzemy? Jak to dtugo potrwa?

— Kochanie, jak wiesz wszystko ma swoj koniec. Kazdy kiedys umrze, jednak ani ja ani
tata, nie planujemy umierac teraz. Dbamy o siebie i o Ciebie, zeby dtugo zyc¢ i cieszyc sie
zyciem razem z Toba.

— lle trwa¢ bedzie kwarantanna?



— Trudno powiedziec, nie wiem ile czasu bedzie potrzeba na poradzenie sobie z sytuacjg.
Wazne jest abysmy przestrzegali zasad higieny, mycie rgk i nie spotykanie sie z innymi
Jest najlepszg ochrong przed zarazeniem. Pomys$l jednak prosze, Ze ten czas jest tylko dla
nas, mozemy sie bawic, razem gotowac, odpoczywac. Czy chciatby$ mnie jeszcze o co$
zapytac?

Starajmy sie mowi¢ prawde i opierajmy sie na faktach. Mozemy positkowac sie
informacjami umieszczanymi na sprawdzonych stronach. Unikajmy przekazywania
zastyszanych ale niepotwierdzonych tresci z niepewnych zrodet. Nie ulegajmy sami fake
newsom. Méwmy, ze zostaliSmy w domach z powodu wirusa. Mozemy opowiedzie¢ jakie
mogg by¢ objawy, gdy kto$ zachoruje na chorobe przez niego wywotang i kto jest w
szczegolnej grupie ryzyka.

Gdy dzieci pytajg o Smiertelnos¢ opowiedzmy tez, to co wiadomo, ze osoby starsze i
przewlekle chore sg najbardziej narazone i zagrozone. Pamietajmy jednak, o formie i
wadze stow. Fakt, ze dzieci nie sg w grupie ryzyka, moze dziata¢ dwojako. Fakt, Zze dzieci
nie sg w grupie wysokiego ryzyka z jednej strony nas uspokaja ale, nie podkreslajmy ze
moga by¢ nosicielami wirusa i stwarza¢ zagrozenie dla starszych oséb. BgdZmy uwazni na
ryzyko obudzenia w dziecku nadmiernej odpowiedzialnosci za rozprzestrzenianie sie
choroby i w konsekwencji poczucia winy.

Zastyszane w windzie: ,Mamo, to ja mam w sobie tego ztego wirusa i moge zarazac, tak?,
Mamo, zrobitam co$ niedobrego, pomogtam starszej Pani z torbg z zakupami, czy to
oznacza, ze mogfam jg zarazi¢ i ona teraz umrze?”

Co zrobi¢ w takiej sytuacji? Jak odpowiedzie¢ na pytanie dziecka: czy babcia przeze mnie
umrze, bo bytam u niej na obiedzie?

Oczywiscie przede wszystkim nalezy uspokoi¢ dziecko, zdjg¢ z niego odpowiedzialnos$c,
podkresli¢, ze ryzyko zachorowania nie oznacza choroby, odnies¢ sie do zasad higieny,
ktore stosujecie w domu i podkresli¢ istote prewencji.

Mozemy postuzy¢ sie metaforg supermocy, mowigc dzieciom, ze dzieci mniej choruja,
poniewaz sg wyjagtkowe i majg SUPERMOC, ktérg my dorosli tez chcielibySmy miec i
naukowcy starajg sie poznac ich superodpornosc.

Pamietajmy jednak, Zze nalezy pokornie uznac¢, ze na wiele pytan nie bedziemy znaé
odpowiedzi, np. czy ja zachoruje? Czy Ty mamo zachorujesz? Czy umrzemy? Kierujmy
sie tym, w co wierzymy, np. tym, Zze mamy nadzieje, ze nie zachorujemy, ze robimy
wszystko, zeby unikng¢ zarazenia. Wazne jest by nie obiecywac czegos, czego nie
jestesmy pewni. Szczera odpowiedz buduje zaufanie. Skupiajmy sie za to na tym, co
mozemy zrobi¢, jakie dziatania profilaktyczne podjac¢, by nie czu¢ bezradnosci, ale by
poméc chronic siebie i innych wokét nas.

Rozmawiajmy o sposobach radzenia sobie

Wykorzystajmy ten czas na przyglgdaniu sie wtasnym sposobom radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami. Bgdzmy tez ciekawi nowych sposobdéw radzenia sobie z napieciem,
niepokojem. Rozmawiajmy z bliskimi. Mozemy pytac tez dzieci, co im pomaga, co chcg
robi¢. Moze potrzebujg przytulenia, spedzenia czasu na wspolnym czytaniu ksigzki, czy
wspolnej grze. Moze potrzebujg ruchu: skakanka, turlanie czy gilgotki sprawig im rados¢ i
pozwolg na relaks.

Warto duzo czasu poswieci¢ na rozmowe o tym, jak zadbac o higiene. Bagdzmy
przyktadem, podkreslajmy wage ograniczania kontaktéw, méwmy o wadze mycia rak,
pokazujmy jak robic to poprawnie, bgdZzmy przy nich. Taka postawa uspokaja dzieci, gdyz
pokazuje, ze w trudnej sytuacji wiemy, co zrobic¢ i ze mamy jakis




wptyw. Przygotowujmy razem zdrowe positki, opowiedzmy dziecku, o istocie zdrowego
odzywiania i jego wptywie na zwiekszenie odpornosci. Najmniejsze rzeczy robione
wspolnie, zmniejszajg bezradnos¢ naszg i dziecka.

Sprébujcie potraktowac ten czas jako moment zatrzymania i zadbania o wiez, ktéra daje
dziecku najwiekszg site, ale w trudnych chwilach nie wahajmy sie skorzysta¢ z pomocy
specjalistow.

Pamietaj:

1.Przekazuj informacje zgodnie z prawda, ale dostosuj swoje odpowiedzi do
wieku rozwojowego dziecka.

2.Pozwdl sobie na stowo ,,nie wiem”, by unikaé przekazywania
niepotwierdzonych informaciji.

3.Staraj sie by¢ swiadomaly swoich lekéw. To naturalne, ze Ty réwniez
czujesz sie nieswojo.

4.Towarzysz dziecku i bagdz gotowaly, by je wesprzec.



	Jak rozmawiać z dzieckiem o koronawirusie
	Warto pamiętać, że:
	Pamiętaj:


