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Jak rozmawiac z dzie¢mi o epidemii koronawirusa?

W zwigzku z pojawieniem sie zarazen koronawirusem w Polsce, decyzjg o odwotaniu zaje¢ w szkotfach,
niepewng sytuacjg wokaot, dzieci i mtodziez, ale réwniez osoby doroste, odczuwajg niepokdj zwigzany z
zaistniatymi okolicznosciami. Szczegdlnie dzieci, ktére na co dzien przezywajg rézne niepokoje i obawy,
sg wrazliwe na sptywajgce informacje lub doswiadczyty innych psychicznych kryzyséw w ostatnim
czasie, mogg réwniez w tej sytuacji odczuwadé wzmozony lek. Przygotowaliémy dla Paiistwa informacje,
ktére mogg by¢ pomocne podczas rozméw z dzie¢mi w najblizszym czasie.

1. Warto stwarzaé dziecku mozliwos$¢ rozmawiania, pytania o zaistniatg sytuacje. Naturalnym jest, ze
rodzic stara sie chronic dziecko przed nieprzyjemnymi przezyciami i w zwigzku z tym moze pojawiac sie
poczucie, ze dla dobra dziecka lepiej jest unika¢ trudnych tematéw, ktére rowniez w nas samych, moga
wywotywac skrajne emocje. Jednak tego typu strategia moze obcigza¢ emocjonalnie dziecko, ktére
pozbawione informacji od rodzicéw, pozostaje osamotnione ze swoim niepokojem i domystami.
Wazne, aby dziecko czuto, ze moze podzieli¢ sie z rodzicami swoimi obawami i przemysleniami. Nalezy
zdawac sobie sprawe, ze dzieci mogg mie¢ obawy, nawet jesli nie moéwig o nich. Jest bardzo
prawdopodobne, ze dzieci dyskutujg na ten temat miedzy sobg albo same szukajg w internecie
informacji, a to, ze nasze dziecko nie przedstawia swoich obaw, nie oznacza, ze sie nie martwi. Czasem
dziecko moze unikaé¢ tematu, poniewaz moze by¢ mu trudno skonfrontowaé sie z przezywanymi
emocjami. Pomdzmy zatem okresli¢ przezywane uczucia.

2. Zanim rozpoczniemy rozmowe z dzieckiem upewnijmy sie, ze sami mamy rzetelne informacje na
temat, ktéry podejmujemy. Warto przygotowac sie do tego, ze dziecko zada nam pytania, na ktore
warto bytoby zna¢ odpowiedz. W razie watpliwosci nie bdjmy sie powiedzie¢ dziecku, ze czegos nie
wiemy lub zadeklarowaé, ze poszukamy informacji na ten temat. Jezeli dziecko widzi dorostego, ktory
wie, co zrobi¢, zna zasady, ktére obowigzuja, to czuje sie bezpieczne. To bardzo wazne, aby méwic
dziecku prawde. Jesli dziecko zapyta nas, czy tez zachoruje, to powiedzmy, ze nie wiemy, ale postaramy
sie zrobié wszystko, aby nie zachorowato i dlatego zostajemy w domu, czesto myjemy rece itp.
Udzielajmy dzieciom rzetelnych informacji dostosowanych do ich wieku. Komunikaty przedstawiane w
mediach sg czesto bardzo emocjonalne, budzgce niepokdj.

3. Starajmy sie spokojnie omawiac¢ z dzieckiem informacje, ktére do niego docierajg. Nasz spokdj
zdecydowanie pomoze dzieciom, miejmy jednak sSwiadomos¢, ze nawet jesli staramy sie pokazaé
dziecku, ze jesteSmy spokojni, a w rzeczywistosci bardzo sie denerwujemy, nasz niepokdj na pewno
udzieli sie dziecku. Jesli sami odczuwamy silny lek/niepokdj zwigzany z zaistniatg sytuacjg poszukajmy

UL. OSIEK 11/12, 80-842 GDAKSK, TEL./FAX 58 306-77-20 WWWW.PORADNIA.GFO.PL, E-MAIL: PORADNIA(@GFO.PL



Poradnia
siek |

wsparcia bliskiej dorostej osoby, z ktérg mozemy porozmawiaé, aby nie obcigzaé dziecka naszymi
emocjami.

4. W zwiazku z biezgcymi wydarzeniami dzieci mogg doswiadczad uczucia bezradnosci i braku wptywu
na zaistniatg sytuacje. Warto wskazywac dziecku, jakie dziatania moze podjgé¢, zeby poczuto, ze w
swoim najblizszym otoczeniu moze mie¢ wptyw na swoje bezpieczedstwo np. edukacja na temat
wtasciwego mycia rak, unikania wiekszych skupisk ludzi. W miare mozliwosci, zadbajmy rowniez o state
elementy dnia, ktére dadzg dziecku wieksze poczucie bezpieczenstwa (np. nauka i positki o statej
porze).

5. Miodsze dzieci mogg odczuwac potrzebe wyrazenia swoich obaw/lekéw w formie rysunku czy
zabawy. Pobawmy sie wspélnie i podazajmy za dzieckiem w czasie zabawy. Pomocne mogg by¢ réwniez
ksigzki/bajki terapeutyczne dotyczace tematdéw zwigzanych z chorobg, stratg, lekiem o przysztosé.
Mozna réwniez siegng¢ po mindfulness, techniki relaksacyjne czy techniki oddechowe. Jako, ze ciato
jest nosnikiem emocji, wspomniane metody mogg zredukowac napiecie i stres, ktore Scisle wigzg sie z
odczuwaniem leku.

6. Waine, zeby nie zbywad i nie lekcewazy¢ lekow oraz przezy¢ dziecka np. poprzez komunikaty typu:
,hie mysl o tym”, ,nie przejmuj sie” itp. Wbrew naszym zapewnieniom, dziecko prawdopodobnie
jeszcze bardziej zacznie sie obawia¢. Rozmowa ma duze znaczenie dla poczucia bezpieczenstwa
dziecka. Pozwala mu zada¢ pytania, ktére go martwig, poczué, ze rodzice rozumiejg go i chcg mu
pomdc.

7. Trudno ustali¢ doktadnie planowany przebieg rozmowy z dzieckiem na trudne tematy, wazne
jednak, zeby zwréci¢ uwage na kilka aspektéw, ktore pomoga nam skutecznie wesprzec dziecko:

e Zauwaz lek i pozwél mu wybrzmiec¢ np. poprzez komunikat ,widze, ze to Cie niepokoi”.

e Pozwdl na emocje dziecka, uszanuj je, daj przestrzenn na méwienie tego, co czuje, nie ponaglaj
komunikatem typu: ,,no juz przestan ptaka¢” albo ,cicho juz”, ,nie przesadzaj”.

e Okaz swoje wsparcie, zeby poczuto, ze niezaleznie od sytuacji moze liczy¢ na rozmowe z rodzicem,
Ze razem z rodzicem bedzie mu tatwiej.

e Uszanuj granice dziecka - jesli nie chce dtuzej rozmawiaé - odpusé¢, moze pdzniej bedzie na to
gotowe. Jesli nie potrzebuje rozmowy, deklaruje, ze nie ma zadnych obaw - nie przekonujmy go, ze na
pewno jest inaczej. Wazne jest zapewnienie o naszej dostepnosci, checi rozmowy na trudne tematy,
otwartosci i zrozumieniu. Przygotujmy sie tez na to, ze to moze nie by¢ jedna dfuga rozmowa, a bardzo
wiele krdtkich rozméw w réznych momentach i sytuacjach.

Starajmy sie zachowac cierpliwos¢. Dla dzieci nie wszystko moze z poczatku okazac sie zrozumiate i
oczywiste, zwtaszcza jesli stykajg sie z czyms po raz pierwszy.
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Doznanie wsparcia, bliskos$ci, otwartosci, zrozumienia i akceptacji dla pojawiajacych sie uczué, moze

jednak pozwoli¢ dziecku tagodniej przejs¢ przez trudne momenty i wydarzenia oraz radzi¢ sobie z
trudnymi emocjami rowniez w przysztosci.

Opracowanie psycholodzy PPP , Osiek”: Karolina Muszynska, Agnieszka Gurzynska-Ellwart, Agnieszka
Wiankowska

UL. OSIEK 11/12, 80-842 GDAKSK, TEL./FAX 58 306-77-20 WWW.PORADNIA.GFO.PL, E-MAIL: PORADNIA(@GFO.PL



