Jak rozmawia¢é z dzieckiem o koronawirusie?

Co mowié, a czego unikac?

,,Czy zachoruje?”, ,Dlaczego nie moge chodzi¢ do szkoty?”, ,, Czy babcia umrze?”. Czas zmierzy¢ sie
z tymi pytaniami i podjgé temat pandemii koronawirusa.

Przede wszystkim nie zaprzeczaj uczuciom dziecka, zauwaz je i zaopiekuj sie nimi.

Zamkniete szkoty, restauracje, galerie handlowe, kolejki przed aptekami - sytuacja jest naprawde
wyjatkowa i wszyscy jestesmy w niej debiutantami. Okazuje sie, ze to potencjalne wyzwanie mozemy
obréci¢ w udang lekcje empatii.

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

Tylko jak to zrobi¢, by nie naraza¢ dzieci na zbedny stres i przerazenie?

Wiele zalezy od tego, jak dziecko reaguje na obecng sytuacje: czy jest podekscytowane,
zainteresowane, moze nawet cieszy sie, ze nie chodzi do szkoty, czy raczej Zle znosi konieczng zmiane,
wyraza niepokdj, a moze ztos¢ i bunt.

1. Przygladaj sie emocjom dziecka i swoim

Przede wszystkim nalezy pamietac, ze strach w obliczu nowej sytuacji jest jak najbardziej
uzasadniony i wymaga zaopiekowania sie nim. Dopytuj, nazywaj, dawaj poczucie, ze jestescie w tym
razem.

Sprawd?, czy sam/a nie wprowadzasz zbyt nerwowej sytuacji, $ledzac bez ustanku serwisy

informacyjne i dyskutujgc tylko na jeden temat.

Nie zmuszaj dziecka do opowiadania o swoich emocjach, jesli nie jest chetne ani zainteresowane —
odpusc.

2. Przygotuj kilka rzetelnych faktéw

Wiedza da Ci poczucie kontroli nad sytuacjg i pozwoli zachowad fason. Wystarczg 3-4 fakty,
by w sposéb opanowany opowiedzie¢ o koronawirusie.

- Méw w prosty sposdb, rzeczowo i konkretnie. Trzymaj sie faktow.

,Covid-19 jest chorobg uktadu oddechowego wywotang przez nowy koronawirus. Zazwyczaj zaczyna
sie od wysokiej goraczki, pdzniej pojawia sie suchy kaszel i dusznosci. Niektdrzy pacjenci wymagaja
leczenia szpitalnego. Najprawdopodobniej wirus rozprzestrzenia sie drogg kropelkowg, gdy zarazona
osoba w naszym otoczeniu kaszle lub kicha”.



3. Przygotuj sie na konfrontacje z plotkami i mitami.

"Bo Kasia powiedziata, ze...". Wyttumacz, czym jest dezinformacja w dzisiejszych czasach.
Wskaz wiarygodne Zrddta, takie jak oficjalna strona WHO.

4. Badz spokojny, tagodny i opanowany

Ton wypowiedzi jest bardzo wazny podczas omawiania tak trudnego zagadnienia. Nie
denerwuj sie pytaniami w stylu ,,Czy wszyscy umrzemy”, odpowiadaj spokojnie.

Uzywaj prostego jezyka. Mozesz mowic z tagodnym usmiechem, co ociepli gtos. Dodaj do tego lekki
dotyk, ktory doda otuchy. — To sprawia, ze dzieci nie wpadajg w "egzystencjalng otchtan", ktérej nie
muszg doswiadczac, a z pewnoscig dopdki nie skonczg przynajmniej 13 lat. ,,Zapewnij swoje dziecko,
ze ty i dziadkowie jestescie silni oraz ze bedziecie robi¢ wszystko, co w waszej mocy, by utrzymacé
zdrowie i bezpieczenstwo”.

Kiedy nie znasz odpowiedszi, nie bdj sie w opanowany sposéb przyznaé, ze nie wiesz. Taka szczerosé
moze wzmachniaé wiez.

Badzmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi. Jesli sami jestesSmy ktebkiem nerwoéw
(...), zastandwmy sie, kto z naszego otoczenia mégtby takg rozmowe przeprowadzié¢? Moze wujek
ratownik, pielegniarz, ciocia lekarka czy nauczycielka biologii?

5. Zwrdé€ uwage na to, na co macie wptyw, odréinij od tego, na co nie macie

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, co mozna kontrolowaé: o szczegdlnej higienie osobistej
(mycie rak, stosowanie zeli antybakteryjnych, ograniczenie dotykania twarzy), unikaniu kontaktow,
utrzymywaniu dystansu m.in. 1 m.

6. Opracuj wstepny plan dziatania

Jak czesto sie podkresla — domowa kwarantanna to nie ferie. Opracuj wiec plan dnia,
zaproponuj podziat czasu na ten zwigzany z zabawa i nauka. Uporzadkowanie nowej rzeczywistosci i
dawka zdrowej dyscypliny, powinny zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa.

7. Przygotuj propozycje na roztadowanie stresu

Warto mie¢ w zanadrzu kilka sprawdzonych sposobdw na czarne mysli. Wspdlne czytanie
ksigzek, planszowki, przytulanie. Rozmawiajmy o emocjach, o tym, ze te trudne tez sg w porzadku,
trzeba tylko znalez¢ dla nich przestrzen, zapewnijmy ze jako doros$li mamy na nie sposoby.

(Opracowane na podstawie: https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-
koronawirus-poradnik.pdf)
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