»Dobre rozmowy o zlym koronawirusie”
Czyli jak rozmawia¢ z naszymi dzieCmi o panujacej epidemii

Panujaca epidemia dominuje w rozmowach dorostych w domach i mediach. Czy temat
wirusa powinien dominowa¢ w kontaktach z naszymi dzie¢mi — oczywiscie nie. A czy nalezy z
dzie¢mi o nim rozmawiac¢ — oczywiscie tak!

Wazng obecnie rolg rodzica jest pomoc dzieciom w poradzeniu sobie ze skutkami epidemii.
Koronawirus postawil przed dzie¢mi nowe wyzwania: zmiany w organizacji ich zycia codziennego,
edukacji, liczne ograniczenia. Innych konsekwencji nie wida¢ tak wyraznie, gdyz dotycza
wewnetrznych do§wiadczen dziecka, sg to: stres, lek, niepokdj, niepewnos¢, frustracja zwigzana z
konieczno$cig pozostawania w domu w pewnym rygorze.

Rozmowa to gléwne i dostepne kazdemu rodzicowi narzedzie wsparcia w sytuacji trudnej. Moga
nas jednak ogarnia¢ pewne watpliwosci. O ile w rozmowach z dorostymi nie zastanawiamy si¢ jak
rozmawiac¢ o tej trudnej sytuacji, co mowié, a czego nie - to w relacjach z dzieckiem taka refleksja
stusznie nam towarzyszy. Pragniemy wykaza¢ si¢ uwazno$cia na wiek i1 potrzeby dziecka,
skutecznoscig rodzicielskich oddzialywan. U rodzicow mtodszych dzieci odzywa si¢ potrzeba
chronienia, mys$la woéwczas: ,Moze lepiej nie rozmawiaé, to przeciez problem dorostych,
dziecinstwo to czas beztroski”.

Mamy nadzieje, ze kilka ponizszych wskazowek rozwieje watpliwosci rodzicielskie i1 zacheci do
prowadzenia dobrych rozmow.

1. Po pierwsze: rozmawia¢ z dzieckiem w kazdym wieku.
Omijanie tematu nie sprawi, ze mysli i przezycia z nim zwigzane znikna, a wrecz przeciwnie. Stres
i panike powoduja nie rozmowy, a brak wiedzy. Unikanie tematu epidemii moze skutkowac
negatywnymi konsekwencjami, takimi jak wzrost niepokoju dziecka, eskalacja lgkow, poczucie
zagubienia i bezradno$ci. Innym skutkiem mogg by¢ samodzielne proby interpretowania sytuacji
lub poszukiwanie informacji poza kontrolg rodzicow, z r6znych, nie zawsze sprawdzonych zrodet.
Rozmowa z dzieckiem jest oznakg troski, uwagi, traktowania z szacunkiem. Lagodzi napigcia
spowodowane niewiedza, natlokiem informacji, chroni przed dezinformacja i manipulacjami.
Nawet te najmlodsze dzieci wymagaja informowania, co 1 dlaczego si¢ zmienito w naszym zyciu.

2. Dobra rozmowa to nie monolog rodzica.
Warto nastawi¢ si¢ nie tylko na informowanie, wyjasnianie, udzielanie porad, ale na uwazne
sluchanie, zadawanie dziecku pytan i odpowiadanie na nie, obserwowanie zachowan i
nastroju dziecka. Wazne, by nie negowac opinii i obaw dzieci, da¢ im si¢ swobodnie wypowiadac,
razem szuka¢ odpowiedzi na ich pytania. Czgsto to co dla nas wydaje si¢ malo istotne, dla dziecka
moze by¢ bardzo wazne.

3. Dobra rozmowa to taka po ktorej czujemy si¢ dobrze.
Doswiadczamy wowczas satysfakcji i ulgi, nawet gdy temat rozmowy i emocje jej towarzyszace
byly trudne. Otwieramy si¢ na dialog i wspodlprace, stajemy si¢ odwazni w zadawaniu kolejnych
pytan. Nalezy wigc zadba¢ o milg atmosfere, spokojny nastréj, dogodny dla wszystkich czas i
miejsce. Czasem lepiej rozmawia si¢ lezac na kanapie, a czasem przy zabawie czy wspdlnym
positku. Przywotajmy wigc nasze dotychczasowe do$§wiadczenia pomys$lmy, co sprawia, ze mito
nam si¢ z naszym dzieckiem rozmawia.

4. Inicjatywa po stronie doroslego.
Rodzic nie powinien czekac¢, az dziecko samo wykaze inicjatywe. Jesli nasza pociecha nie zaprasza
nas do rozméw my zapraszamy j3.
U zrodet naszej powsciagliwosci lezg rézne czynniki: brak czasu, obawy, a czasem przecenianie
naszych dzieci. Cz¢sto wydaje nam si¢, krazace wokot informacje s3 oczywiste, ze nasze madre
dziecko tak wiele juz wie, stucha telewizji, jest caty czas w sieci. Mozemy pomysle¢, ze przeciez
juz o tym rozmawialiSmy. Innym rodzicom towarzysza obawy, ze ich nastolatek w okresie buntu
nie jest skory do rozmow.



Prébujmy mimo to. Nie nie raz, nie dwa, ale tak czgsto jak to naszemu dziecku i nam shuzy.
Dyskutujmy o koronawirusie, ale tez o innych codziennych sprawach— tak aby dziecko nie miato
poczucia, ze ,,rozmowa to luksus na wyjatkowe sytuacje”.

5. Potrzeby naszego dziecka.

Dzieci s3 w roznym wieku, maja odmienne temperamenty, inne sytuacje zyciowe i zdrowotne, stad
ich potrzeby moga by¢ rdézne. Najczestsze potrzeby dziecka w sytuacji trudnej to: stabilnosci 1
przewidywalno$ci otoczenia, uwagi, informacji, poczucia bycia zrozumianym oraz ta najwazniejsza
potrzeba poczucia bezpieczenstwa, ptyngca z przekonania, ze w tym dziwnym czasie ma przy sobie
madrego rodzica, ktory wie co robi¢ i jak o nie zadbac.

Niektoére dzieci manifestujg w obecnej sytuacji pozorng beztroske, czasem rados¢ z niechodzenia
do szkoly. Inne w swoich postawach buntu sg przepetnione lekcewazeniem zasad bezpieczenstwa.
Dominujgca jednak wigkszos¢ doswiadcza niepokoju i obaw, szuka informacji, cierpi z powodu
ograniczen.

Wazng r6znica wynikajaca z wieku jest otwartos¢ 1 gotowos¢ poznawcza 1 emocjonalna dziecka do
przyjmowania trudnych informacji. Stad im mlodsze dziecko, tym przekaz rodzica powinien by¢
prostszy, konkretny, odwotujacy sie do znanych dziecku do$wiadczen osobistych lub z bajek. Swiat
malego dziecka to $wiat zawezony do najblizszych mu os6b 1 dnia biezacego. Niedostepne beda dla
niego trudne pojecia, perspektywa czasu przyszlego 1 Swiata poza domem. Dla mtodszego dziecka
kojaca jest przede wszystkim sama dostgpno$¢ 1 uwazno$¢ rodzica, bezpieczny, przewidywalny
swiat domu, zachowanie dotychczasowego rytmu dnia.

Starsze dziecko jest otwarte, ciekawe $wiata 1 wiedzy, otwarte na informacje (nie zawsze te
rzetelne), poddajace wszystko w watpliwos¢. Nastolatek ma czesto duza potrzebg sprawstwa,
kontroli, pewnosci siebie, przecenia swoje mozliwosci. Powyzsze cechy 1 potrzeby moga
generowac trudne pytania 1 postawy z ktorymi rodzic bedzie si¢ mierzyt.

Rodzice w sytuacji kryzysowej réwniez maja rézne oczekiwania w stosunku do dzieci. Niektorzy
maja wygorowane potrzeby, stad oczekuja, ze ich dziecko bedzie: dojrzate, Swiadome,
odpowiedzialne, ostrozne, szybko przystosuje si¢ do nowej sytuacji i nie bedzie dla rodzica zrodtem
dodatkowych  probleméw wychowawczych. Wazne, aby pamietaé, ze to potrzeby dziecka
powinny wyznacza¢ kierunek naszych interwencji rodzicielskich. W przeciwnym razie dziecko
W poczuciu niezrozumienia bedzie ,,robito dobrag min¢ do ztej gry” 1 pozostanie samo ze swoimi
niepokojami.

6. Kluczowe w rozmowie, czyli co mowi¢, o czym rozmawiaé?

* Podstawa jest przekazywanie w sposob prosty, prawdziwych, podstawowych informacji
dotyczacych zagrozenia koronawirusem, bezpieczenstwa 1 higieny oraz nowych zasad, ktore
organizujg nasze codzienne zycie. Warto, aby rodzic opierat si¢ na sprawdzonych Zrédtach
infomacji, przemyslal wczesniej co powie. Istotne, aby wszystkie wazne dla dziecka osoby
przekazywaly spdjne informacje, a wyjasnienia i porady nie byly rozbiezne. Aby dziecko
nie byto swiadkiem sporoéw rodzinnych o rézne kwestie zwigzane z epidemia.

* Samo informowanie o nowych zasadach to za malo. Rodzic jest odpowiedzialny za
wdrazanie w domu zasad i ich kontrolowanie, ksztattowanie nawykow, szczegdlnie tych
zwigzanych z ochrong zdrowia.

* Informujmy dziecko, ze wszystkie rodziny, dzieci s3 w podobnej sytuacji i sposob zblizony
doswiadczaja zmian.

* Ze dzie¢mi w wieku szkolnym warto wspolnie szuka¢ informacji z r6znych zrodet. Zwracac
uwage 1 pokazywaé dziecku putapki mediéw, sposoby manipulowania informacjami,
ostrzega¢ przed pochopnym przyjmowaniem za pewnik wszystkich opinii, pokazywaé
autorytety, ktorym warto zaufac.

* Przekazujmy dobre informacje dotyczace sytuacji. Nie skupiajmy si¢ tylko na
negatywnych doniesieniach. Kierujmy uwage na pozytywne doniesienia, postawy i sukcesy
lekarzy. Warto w tym celu regulowac¢ dostep dziecka do programéw informacyjnych, tak
aby nattok negatywnych informacji nie wywotywat nadmiernego niepokoju.

* Wiedza o zagrozeniu w naturalny sposéb wywotuje poczucie strachu. Potrzebna jest wiec



dawka porad, co mozemy zrobi¢, aby uchroni¢ si¢ zakazenia koronawirusem. Nie skupiajmy
si¢ na najgorszym, a racze] na edukacji dotyczacej sposobow zapobiegania chorobie.
Poczucie sprawstwa i wptywu na sytuacj¢ tagodzi strach, a poczucie ,,Nie wiem 1 nic nie
moge zrobi¢” - go poteguje.

Warto odwotaé si¢ do dotychczasowych doswiadczen z chorobami wirusowymi. Wiele
dzieci ma za sobg do$wiadczenia chordb jak: grypa, ospa czy szczepienia przeciwko nim.
Koronawirus w kontekscie innych chordb przestanie by¢ ,,nieznanym wrogiem”.

Nalezy wskazywa¢ na czasowo$¢ epidemii, podkresla¢, ze kazda epidemia ma swoja
dynamike 1 po pewnym czasie mija. Czasowe sg roOwniez ograniczenia i zasady, ktore nas
obecnie obowigzuja.

Rozmawiajmy o emocjach, trudnych myslach. Méwmy dzieciom o tym, ze lgk, obawy,
strach, zlo$¢, mysli katastroficzne — sg naturalne w obecnej sytuacji 1 moga przyttaczac.
Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z tymi emocjami. Opowiedzmy, co my robimy, Zeby
trudne mys$li nie zapanowaly w naszej glowie. ZastanOwmy si¢, co mozemy wspoOlnie
zrobi¢, by zachowa¢ dobry nastroj w domu. Zapytajmy dzieci, co im pomaga, co pomagato
dotad. Wymys$lajmy nowe sposoby na trudne emocje, poszukajmy inspiracji. Dzieci sg
bardzo kreatywne i mogg nas zaskoczy¢ swoimi pomystami.

Warto uswiadamia¢ dziecku, ze przerwa w funkcjonowaniu szkoty, w innych codziennych
zaj¢ciach pozaszkolnych nie oznacza bezczynnosci w tych dziedzinach. Nalezy wspolnie
zaplanowac i realizowa¢ w przestrzeni domowej rézne formy aktywnosci w inny, dostepny
sposob.

,Koronawirus” rewiduje podejscie rodzicow do czasu, ktére dziecko spedza przy
komputerze. Wiele dzieci styszalo dotad przekaz, Zze nie mozna dlugo siedzie¢ przy
komputerze. Wydaje si¢, ze ta zasada dalej obowigzuje, cho¢ rozumienie pojecia ,,dlugo”
uleglo zmianie. Rodzice w jeszcze wigkszym stopniu niz dotychczas, stoja przed
wyzwaniem pomocy 1 kontroli rodzicielskiej jak korzysta¢ z dobrodziejstw multimediow.
Nawet gdy okoliczno$ci wymuszaja dluzszy czas pracy i1 aktywnosci dziecka przy
komputerze nalezy zadba¢, aby dziecko nie siedziato przy nim nieustannie.

Nalezy rozmawia¢ z dzieckiem o potrzebach spolecznych. Wiele z nich w sposob dotkliwy
przezywa ograniczenia kontaktow z réwiesnikami, grupa przyjaciot, z nauczycielami,
trenerami, dziadkami. Potrzebuja nazwania 1 zrozumienia uczu¢ samotnosci, tesknoty,
ztosci. Warto wspolnie zastanowi¢ si¢ jak mozna w obecnych warunkach potrzeby
spoleczne zaspokajac.

Nie nalezy zapomina¢ o dzieciach, ktore s3a nieSmiate czy introwertywne — one tez potrzebuja
kontaktow, nawet, gdy gtosno si¢ ich nie dopominajg. Niesmiate dziecko moze pod okiem rodzicéw
eksperymentowa¢ z roznymi formami aktywnos$ci spolecznej i ekspresji siebie z wykorzystaniem
technik multimedialnych, a to moze okaza¢ si¢ pozytecznym doswiadczeniem.

Dajmy tez dziecku (szczegélnie starszemu) przyzwolenie 1 przestrzen na samodzielne
pobycie ze soba, izolacje¢ od domownikow. Ta naturalna potrzeba, byta do tej pory
regulowana czesto zupelie nieswiadomie. Dziecko miato swoj czas bez rodzicow,
rodzenstwa, czesto w grupie rowiesnikow 1 innych dorostych.

Ku przestrodze: o czym rozmawia¢ ostroznie, czego nie robic.

Nie robi¢ wykladu naukowego. Ostroznie informowacé o czynnikach i grupach ryzyka,
podziale na grupy wiekowe. Dziecko moze przyttoczy¢ lgk o bliskie starsze osoby z
rodziny.

Nie warto przekazywaé dzieciom niesprawdzonych informacji, szczegoélnie tych
niezliczonych nowych detali czy dramatycznych wiesci.

Ostroznie rozmawiac o sytuacji epidemiologicznej na $wiecie.

Dodatkowy niepokdj dzieci beda wzbudzaly takie zachowania dorostych jak: nieustajace
rozmowy w domu o wirusie, ciggle Sledzenie newsow i najnowszych wiadomosci, glosne i
histeryczne wyrazanie lgkoéw, snucie katastroficznych wizji dotyczacych przysztosci.



Nie nalezy wykorzystywac ,,straszenia” jako metody na szybkie przekonanie dziecka do
nowych zasad 1 nawykow.

Nie nalezy zmuszaé dziecka do opowiadania o tym, co czuje, narzuca¢ dziecku emocji,
ktére naszym zdaniem powinien czu¢ w tej trudnej sytuacji. Jesli dziecko nie chce
rozmawia¢ warto sygnalizowaé, ze mamy gotowo$¢ na rozmowe, kiedy tylko bedzie
chcialo.

Nie bagatelizujmy lekéw. Nie mowmy: ,Nie boj si¢”, ,,To nas nie dotyczy”. Lepiej
powiedzie¢ ,,Rozumiem, ze si¢ boisz to normalne, sprobujmy poradzi¢ sobie z tym
strachem”. Unikajmy stereotypowego pocieszania i méwienia: ,,Nie martw si¢, bedzie OK”,
szczegOlnie wtedy jesli czesto sami w to nie wierzymy.

Unikajmy oszukiwania, wprowadzania w btad, obietnic, ktorych nie mozemy dotrzymac.
Szczegolnie trudne moga by¢ dla nas pytania takie jak: ,,Czy na pewno nie zachorujemy”,
»Kiedy to sie skonczy? Mowmy zgodnie z prawdg ,,Nie wiem, nie potrafi¢ na to pytanie
odpowiedzie¢”.

Na zakonczenie.
Podobnie jak w sytuacji awaryjnej podczas lotu samolotem, rodzic najpierw zaklada

maske tlenowg sobie, a nastepnie dziecku, tak i w obecnej sytuacji rodzic powinien zadba¢ o
siebie, aby méc skutecznie pomoc dziecku. Rodzic, ktory skutecznie radzi sobie ze stresem
zwigzanym z epidemia, nie neguje trudnosci, a poszukuje rzetelnych informacji, korzysta
dostepnych mu sposobow wsparcia 1 odreagowania stresu, potrafi opanowac swoj niepokoj, lek, jest
stabilnym wsparciem dla swojego dziecka.
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