Jak rozmawiac z dzieckiem o niepokojacej sytuacji zwigzanej z
koronawirusem?

W ostatnim czasie wszyscy doswiadczamy wielu, czasami skrajnych emocji. Sytuacja
zwigzana z zagrozeniem epidemicznym moze wzbudzaé lek szczegdlnie u dzieci.

Chociaz kazde dziecko inaczej radzi sobie z takimi emocjami, to w obliczu zamknietej szkoty,
odwotanych wydarzen i izolacji od przyjaciét, beda musiaty czué wsparcie i mitosé
najblizszych. Teraz bardziej niz kiedykolwiek.

Ciggte doniesienia o rosngcej licznie pacjentéw z koronawirusem, zalew fake newséw — to
wszystko sprawia, ze dzieci s3 narazone na informacje, z ktérymi jeszcze nie potrafig sobie
poradzié. Zadaniem rodzicéw jest objasnienie im tego, co wtasnie dzieje sie na Swiecie.

Dzieci reagujg silnymi emocjami, kiedy obserwujg dorostych, rozemocjonowanych,
zaaferowanych, nie radzacych sobie ztymi uczuciami. Podstawowa zasada brzmi wiec:
nalezy z dzie¢mi rozmawiac i na biezgco moéwic¢, co sie dzieje. Jesli my czujemy niepokd;j,
to dziecko bedzie to widziato i tez bedzie sie niepokoid.

Nierozmawianie z dzieckiem, niedopowiadanie na pytania, udawanie, ze sie nic nie dzieje
jest najwiekszym btedem, bo wtedy dziecko dostaje sprzeczne komunikaty: doswiadcza
zmian, ktérych nie rozumie, obserwuje trudne do zrozumienia emocje, a nie ma wyjasnienia,
z czego to wynika i czemu to ma stuzyc.

Porozmawiajmy wiec o tym, wyjasnijmy mu te sytuacje, ale skoncentrujmy sie na tych
komunikatach, ktore s3 zgodne z prawdg, a jednoczesnie s3 wspierajace. Jezeli dziecko
styszy, ze coraz wiecej oséb choruje, to nie zaprzeczajmy temu, powiedzmy mu, ze tak bywa
zchorobg zakazngidlatego tym waziniejsze jest to, zebySmy przestrzegali regut
bezpieczenstwa istarali sie nie wychodzi¢ zdomu. |jezeli bedziemy tego przestrzegaé,
to ryzyko, ze zachorujemy, jest mniejsze, a nawet, jezeli zachorujemy, to wiemy, co robié.

Wyttumaczmy, ze o starsze osoby musimy dbac szczegdlnie, poniewaz ich zdrowie jest
delikatniejsze, dlatego nie widzimy sie z babcig i dziadkiem.

Niezalezenie czy dziecko pyta o babcie, mame czy o siebie — bo takie mysli tez moze mie¢ —
mowmy to, co jest prawda: ,Nie wiem jak bedzie, nie moge ci obiecad, ze co$ sie wydarzy,
albo nie wydarzy, ale moge ci obiecaé, ze zrobie wszystko co w mojej mocy, aby nas
chronié. A jezeli kto$ z nas bedzie potrzebowat pomocy, to zrobie wszystko, aby kazdy
z nas wyzdrowiat”. | tu postawmy kropke. Czyli nie obiecujmy dziecku, ze nic sie nie wydarzy,
bo tego nie mozemy obiecaé, ale uspokéjmy je. Nie uciekajmy przed tym pytaniem,
ale pokazmy, ze wiemy co robi¢. Bo to pozwala odzyskac poczucie bezpieczenstwa w sytuacji
trudnej i niestabilne;j.

Najwazniejszg zasadg jest mowienie dzieciom prawdy. To jest podstawa. Dorosli maja
tendencje do wymyslania dziwnych historii, wynika to z naszego leku o dziecko. Nam sie
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wydaje, ze jak opowiemy jakas historie, ktéra jest tagodniejsza niz rzeczywistos$¢, to nasze
dziecko bedzie sie mniej denerwowato, ale tak nie jest. | druga wazna sprawa -
odpowiadamy na pytania dzieci adekwatnie do ich wieku, czyli poziom szczegétowosci
musi by¢ dostosowany do tego ile majg lat. Im dziecko starsze, tym nasze odpowiedzi moga
by¢ bardziej szczegdtowe i doktadniejsze. Jezeli mamy jakas obawe, ze dana informacja jest
za trudna dla dziecka, to mozemy odpowiedzie¢ na jego pytanie na bardzo ogdlnym
poziomie.

Najlepszym sposobem na to, zeby zapanowac¢ nad nerwowg atmosferg, by przejac¢ kontrole
nad emocjami, jest nazwanie tego, co sie dzieje. A wiec powiedzenie: ,To nowa sytuacja,
pewne rzeczy muszg sie teraz zmienié, ale wiemy co robi¢”. Gdy dziecko dostanie taki
komunikat, bedzie spokojniejsze. Wazne, by da¢ mu sygnat, ze do tych zmian dostosujemy
sie chetnie, bo to ma nam dac¢ bezpieczenstwo. Wtedy nie zostanie to potraktowane jak
kara, jako co$ niepokojgcego, lecz wrecz odwrotnie: dziecko zrozumie, ze fakt, iz nie idzie
do szkoty czy do przedszkola, wynika z przemyslanych decyzji, ktére stuzg nam i naszemu
bezpieczenstwu.

Jezeli bedziemy odpowiadaé w sposéb spdjny, spokojny, przemyslany, z ktérego wynika, ze
wiemy co sie dzieje i panujemy nad sytuacjg to dziecko bedzie spokojne. Bo to, co
najbardziej dzieci stresuje, to jest brak informacji i zdenerwowanie dorostego.

Jezeli dziecko widzi dorostego, ktdry wie co zrobi¢, panuje nad sytuacjg, zna zasady, ktore
obowigzujg, to czuje sie bezpieczne.

Co zrobié, jezeli obserwujemy nasze dzieci i widzimy, ze sie bojg, martwig, ze zachorujg oni
lub ich najblizsi?

Przede wszystkim nie mozemy kwestionowa¢ ich uczué¢. Méwmy im:,, Rozumiem, ze sie
denerwujesz, to jest naturalne, ze w sytuacji, kiedy dzieje sie co$ czego nie znamy, czujesz
lek. Masz do tego prawo, ale porozmawiajmy czy jest sie czego bac¢”. Podkreslajmy, ze
dziecko jest bezpieczne, rodzice sg blisko, najblizsze dni spedzimy wspdlnie, mamy telefon
do lekarza, gdyby ktos sie gorzej poczut. Wazny jest ten komunikat, ja jestem dorostg osobg
i wiem, co robié. Ty jeste$ dzieckiem, masz prawo do swoich emocji i mozesz na mnie
liczyé. Mozemy moéwié dziecku, ze sg procedury, wytyczne, zasady, ktére mdéwia, jak mamy
sie zachowywaé, dzieki temu sytuacja jest pod kontrola.

Rozmawiajmy tez o tym, jak radzi¢ sobie z lekiem — opowiedzmy dzieciom, co my robimy,
zeby trudne mysli niepodzielnie nie zapanowaty w naszej gtowie (czytanie ksigzek, stuchanie
muzyki, oglagdanie komedii, gry, ¢wiczenia relaksacyjne). Pytajmy, co im pomaga? Dzieci s3 w
tym bardzo kreatywne i mogg nas zaskoczyé swoimi pomystami, z ktérych i my mozemy
korzystaé. Sprawdzamy tez, czego potrzebujg w tej sytuacji. Zastandwmy sie, co mozemy
wspolnie zrobi¢, aby zachowad dobry nastréj. Uméwmy sie na jakis kod — sygnat, kiedy ktos z
cztonkdédw rodziny poczuje, ze ten smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujemy
samotnosci, a kiedy towarzystwa innych ludzi. Szczerze rozmawiajmy o tym, ze i my dorosli
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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). Jedli to
jest mozliwe, dajmy dziecku czas na ptacz, ztos¢ i inne trudne emocje. Mozemy tez zachecic
dzieci do narysowania tego co czuje, tatwiej mu bedzie potem o tym opowiedzie¢.

Wskazujmy na czasowos¢ pewnych ograniczen czy rozwigzan — szczegdlnie dla nastolatkéw,
obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Mogg mie¢ poczucie zamachu na ich podstawowe
prawa i ograniczanie wolnosci. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy terminowos$¢ tych
rozwigzan i to, czemu one majg stuzy¢.

BadZzmy odpowiedzialni — ta sytuacja moze by¢ swietng lekcjg empatii, wrazliwosci i wtasnie
odpowiedzialnosci za wspdlnote: rodzinng, klasowa czy sasiedzka. Nasze zachowania
przektadajg sie bezposrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a wiec na zycie i zdrowie innych
ludzi.

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.

Zadbajmy o innych — a moze w tej trudnej sytuacji sprobujemy zajgé sie czyms uzytecznym?
Moze razem z dzieckiem wesprzemy stabszych, ktdrzy potrzebujg naszej pomocy?

Zwroc¢ uwage na to, na co macie wptyw, odréinij od tego, na co nie macie.

Porozmawia¢ z dzieckiem o tym, co mozna kontrolowaé: o szczegdlnej higienie osobistej
(mycie rak, stosowanie zeli antybakteryjnych, ograniczenie dotykania twarzy), unikaniu
kontaktéw, utrzymywaniu dystansu ( m.in. 2 m)).

Tak naprawde ta rozmowa z dzieckiem moze mie¢ obopdlne korzysci, bo my, mdwigc
dziecku o tym, ze wiemy co robié, uspokajamy tez siebie. To sprawdza sie we wsparciu oséb
w sytuacji kryzysowej. ,,Wiem co robi¢”, ,mam plan”, ,,podejmuje adekwatne dziatania” — to
sg tzw. kotwice bezpieczenstwa, jezeli my je werbalizujemy, to odzyskujemy spokdj.

W czasie rozmoéw z najmtodszymi dzie¢mi mozemy wykorzystac¢ ilustrowane opowiadanie
o koronawirusie kolumbijskiej psycholog Manueli Molina Cruz. (Wtasnie powstata jego
polska wersja).Tres¢ jest dostepna bezptatnie (na https://www.mindheart.co/descargables).
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