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Jak rozmawiac z dzie¢mi o koronawirusie?

Pandemia koronawirusa wzbudza strach i panike nie tylko wsrod
dorostych, ale rowniez dzieci. Ograniczenia nalozone przez polski
rzad - w tym zamkniecie szkol, przedszkoli i zlobkow, wielu placowek
kultury i zalecenia, aby pozosta¢ w domu - choé¢ sa konieczne, moga
rodzi¢ niepokdj, a nawet bunt wsrod mlodziezy. Jak rozmawiac
z dzieémi o koronawirusie, tlumaczy dr Magdalena Sniegulska,

psycholog z Uniwersytetu SWPS.

Roznimy sie miedzy soba i roznia sie tez nasze dzieci. Sa takie,
ktore w obecnej sytuacji czuja pewne podekscytowanie, ciekawosc,
a nawet rados¢. W koncu nie trzeba chodzi¢ do szkoly i tyle nowych
ciekawych rzeczy dzieje si¢ wokol. Sa jednak i takie, ktore z duzym
niepokojem 1 lekiem stale sprawdzaja portale informacyjne, dopytuja
dorostych, poszukuja informacji o zagrozeniu. Jeszcze inne mowia: dosc!
Juz nie moga ogladac, stuchac, czytac i rozmawia¢ na temat zagrozenia
koronawirusem. Wszystkie, nawet te szczesSliwe, z rozZnym natezeniem
i czestotliwoscia odczuwaja nieprzyjemne emocje. Ten strach, zupelnie
zrozumialy w obecnej sytuacji, wymaga od rodzicow szczegolnego

zaopiekowania sie swoimi dziec¢mi.
Oto kilka wskazowek, ktore moga pomoc:

1. Obserwujmy - siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod katem infekc;ji,
ale i tego, jak emocjonalnie radzimy sobie z zastanag 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 dobra mine do zlej gry? Czy moze (przynajmniej na razie)
wyglada na to, ze sytuacja go nie przeciaza? A jak my

sie zachowujemy? Czy epidemia, =zagrozenie jest stale obecne
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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, ktorymi mozemy sie podzielic z naszym dzieckiem.
Czasem trzeba bedzie powtorzyc je wielokrotnie — dzieci lubig upewniac
sie, ze nie ,Sciemniamy” i wiemy, co mowimy. BadZzmy gotowi
na konfrontacje z fakenewsami (,Tato, a Marcin powiedziatl...”).
Nie warto jednak przekazywac dzieciom niesprawdzonych tresci,
niezliczonych supertajnych informacji, czy dramatycznych nowin
(np. ,Jest kolejna ofiara!”’). Badzmy w tych rozmowach spokojni,
opanowani i rzeczowi. Jesli sami jesteSmy klebkiem nerwow i mimo
szczerych checi nie udaje sie nam zachowac spokoju, zastanowmy
sie, kto z naszego otoczenia moglby taka rozmowe przeprowadzic?
Moze wujek ratownik, pielegniarz, ciocia lekarka czy nauczycielka
biologii? Ustalmy 2z nimi wczesSniej, czego  potrzebujemy
i jak chcielibysmy, aby taka rozmowa wygladata. Dobrze jesli jest
to dla naszego dziecka bliska osoba, do ktorej ma zaufanie, ktora lubi.
Mowmy szczerze ,nie wiem”. ,lle to bedzie trwalo?”, ,czy wszyscy
zachorujemy?”. Takie pytania moga szokowac, zlosci¢. Po pierwsze,
zachecam do tego, by cieszyc sie, ze dzieci traktuja nas jako wazne
zrodlo informacji, maja do nas zaufanie. Czasem mozemy ostudzic
rozne niepokoje, jednak na niektore pytania nie znamy przeciez
odpowiedzi. Nikt z nas nie wie, ile bedzie trwala ta sytuacja.
I o swojej niewiedzy warto szczerze mowic. ChoC czeSc
rodzicow /nauczycieli/opiekunow sie tego obawia, ta szczeros¢ buduje
zaufanie.

. Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z lekiem — opowiedzmy dzieciom,
co my robimy, zeby trudne mysli niepodzielnie nie zapanowaly
w naszej glowie (czytanie ksiazek, ogladanie komedii, gry). Pytajmy,

co im pomaga? Dzieci sa w tym bardzo kreatywne i moga nas
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zaskoczy¢ swoimi pomystami, z ktorych i my mozemy korzystac.
Sprawdzimy tez, czego potrzebuja w tej sytuacji. Zastanowmy
sig, co mozemy wspolnie zrobic, aby zachowac dobry nastrgj. Umowmy
sie¢ na jakis kod - sygnal, kiedy ktos z czlonkéw rodziny poczuje,
ze ten smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujemy samotnosci,
a kiedy towarzystwa innych ludzi. Szczerze rozmawiajmy o tym,
ze 1 my dorosli przezywamy trudne emocje, ale znamy sposoby,
aby sobie z nimi radzic! W tych rozmowach wazne jest zachecanie
do tropienia lekoéw niewypowiedzianych — czasem to, co dzieci maja
w glowie, jest duzo straszniejsze od rzeczywistosci! Kiedy taki lek ujrzy
Swiatlo dzienne, traci na swojej mocy no i mozna si¢ nim zaopiekowac
(to troche jak z koszmarami sennymi). Jesli to jest mozliwe, dajmy
dziecku czas na placz, zlosc i inne trudne emocje.

. Wskazujmy na czasowoSC pewnych ograniczen czy rozwigzan -—
szczegoblnie dla nastolatkow, obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna.
Moga miec¢ poczucie zamachu na ich podstawowe prawa i ograniczanie
wolnosci. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy terminowosc¢ tych
rozwigzan i to, czemu one maja stuzyc.

. Badzmy odpowiedzialni — ta sytuacja moze byc¢ swietna lekcja empatii,
wrazliwosci i wlasnie odpowiedzialnosci za wspolnote: rodzinna,
klasowa czy sasiedzka. Nasze zachowania przekladajq sie bezposrednio
na rozprzestrzenianie wirusa, a wiec na zycie i zdrowie innych ludzi.
Nie oszukujmy - starajmy sie¢ byC spokojni, nie panikujmy.
Kiedy rozmawiamy o rzeczach trudnych, ulegamy emocjom,
a przylapuje nas na tym mtody czlowiek i zadaje pytanie, co sie¢ stalo?
Nie ucinajmy rozmow i nie tworzmy tajemnic, bo to jest pozywka do
karmienia lekow. Ochlonmy i nawet jesli nie od razu, to wyjasnijmy
dziecku, co si¢ stalo, czego bylo swiadkiem.

. Zadbajmy o potrzeby dzieci — nasi podopieczni, podobnie jak dorosli,

potrzebuja rozmowy z bliskimi kolezankami czy kolegami. Zadbajmy
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o to. Pamietajmy o nowych technologiach - to dobry moment,
zeby z nich korzystac.

Uczmy  sie razem  zdrowych  nawykow, badzmy  wzorem
do nasladowania. Pokazmy, jak my¢ rece, jak zastaniac usta, jak dbac
o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry nastrdj. Rozmawiajmy o tym,
co trudne, o zagrozeniach i co z nimi robic.

Zadbajmy o innych — a moze w tej trudnej sytuacji sprobujemy zajac
sie czyms uzytecznym? Moze razem z dzieckiem wesprzemy stabszych,

ktorzy potrzebuja naszej pomocy?

Unikajmy:

Stuchania wlasnych lekow! To nie sa najlepsi doradcy! Pewnie
nie da sie tego zupelnie uniknac, ale przynajmniej nie podejmujmy
waznych decyzji pod wplywem silnych emocji. One na og6t utrudniaja
nam dostep do racjonalnego dzialania. We ,mgle emocjonalnej” trudno

bezpiecznie ,wyladowac”.

Utozsamiania wlasnych emocji z emocjami syna czy corki. Dzieci
sgq odrebnymi istotami! Moga sie wprawdzie zachowywac dokladnie
jak my, ale powod tego zachowania czy emocja, ktora za tym stoi,
moze bycC juz zupelnie inna! Badzmy wiec wrazliwi na ich odrebnosc

i nie zakladajmy 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 sygnal. Mozemy tez dopytac, czy jest cos, co ulatwiloby taka

rozmowe.

Mowienia: ,,Wszystko bedzie okey”, jesli sami w to nie wierzymy!
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e Sugerowania, co dziecko powinno czu¢ w podobnej sytuacji.

o Skladania obietnic, ktorych nie mozemy dotrzymac.

dr Magdalena Sniegulska, psycholog, Uniwersytet SWPS

Zrodto:
https:/ /www.swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/21361-jak-

rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie
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