Jak rozmawiac z dziecmi

o koronawirusie

Jak odpowiadaC na trudne pytania dzieci
na tematsytuacji zwigzanej z koronawirusem?

Jak wesprzeC dziecko w tym trudnym czasie?

Co robiC, by minimalizowa¢ obawy dziecka?




Z. powodu zagrozenia epidemiologicznego szkoty, przedszkola,
oSrodki opiekunczo-wychowawcze i wszelkie placowki zostaja zamkniete.

Sam fakt tej decyzji mogt obudzi¢ w nas strach, nigdy wczeSniej bowiem nie

spotkaliSmy sie z takim rozporzadzeniem. Nigdy wczeSniej tez powod nie byt zarazem

tak mikroskopijnych rozmiarow, jak i ogromny pod wzgledem ryzyka wystgpienia
wielu zjawisk, nie tylko epidemiologicznych, ale takze psychologicznych

oraz spotecznych. Jak zatem rozmawiac o tym z dzieckiem?

Jak dac sobie i dziecku site w tej sytuacji?




Kazdy dzien przynosi nowe wydarzenia, sami rOwniez
przezywamy cate spektrum uczuc. Codziennie pod wpltywem informacji, moga
zmieniac sie nasze poglady, postawy, decyzje. Z racji wykonywanych zawodow,

niektorzy z nas pracuja w zaktadach pracy, ale wielu tez adaptuje sie do nowych

warunkow pracujac zdalnie z domu. Nam dorostym moze by¢ trudno odnalez¢
sie w tak zmienionej rzeczywistosci. A co z dziecmi? Jak w tym czasie byC z nimi?
Jak rozmawiacC na temat sytuacji zwigzanej z koronawirusem?
Ale tez, jak przetrwac. Ale tez, jak przetrwac ten okres, gdy probujemy okietlznac

te dziwna, nowa rzeczywistoSc?




Przede wszystkim dajmy sobie czas. Nie musimy znac

odpowiedzi na wszystkie pytania, ale méwmy prawde, dopasowana do wieku

rozwojowego dziecka. Nie wchodz w szczegoty, ktorych sam nie rozumiesz,
nie przekazuj tresci, co do ktorych nie masz pewnosci. I co najwazniejsze, pozwol sobie
na stowo ,nie wiem”, bywa ono lepsza odpowiedzia niz snucie fantazji. Pamietajmy, ze
dziecko poznaje Swiat, patrzgc w oczy opiekuna.
Co zobaczy w Twoich, gdy zapyta: dlaczego nie ide do przedszkola, szkoty,
na plac zabaw? Czy wirus nas wszystkich zabije? Co z nami bedzie?

Tego typu pytania moga zaktywizowac nasze silne leki

zZwiazane z zyciem i Smiercia, da¢ dostep do naszych wspomnien i otworzyc fale
silnych uczuc. Warto miec z tymi uczuciami kontakt i na tyle, ile to mozliwe
kontrolowac je, aby nie przelac ich na dziecko i zwyczajnie go nie przerazic. '
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Dzieci naSladuja nasze zachowania

Zwrocmy uwage na to, jak my funkcjonujemy w tej nowej

rzeczywistosci. Czy nieustannie rozmawiamy przez telefon, sprawdzajac wszystkie
newsy? Badzmy uwazni na to, czego Swiadkiem jest dziecko, jak czesto ogladamy
telewizyjne kanaly informacyjne i do jakich treSci ma ono dostep. Nie zostawiajmy
wlaczonego odbiornika na kanale informacyjnym. Zwro¢my uwage, czy zdarza sie
nam opowiadac o ofiarach Smiertelnych i przekazywac¢ dramatyczne informacje
wobecnoSci dziecka. Nasze emocje udzielac sie beda dzieciom i catej naszej
rodzinie. Gdy jesteSmy zirytowani, niepewni, zdezorientowani jest bardzo

prawdopodobne, ze za chwile nasze dzieci poczuja to napiecie i zareaguja na

rozne sposoby, np. nieprzewidywanym zachowaniem, ptaczem, brakiem checi
racy. Warto bySmy byli opanowani i rzeczowi. Zadbajmy o siebie, np. by
obnizy¢ swoj lek czy napiecie, porozmawiaj z kims$ bliskim, kto nie wpada w
pamke; Warto szukac tez dobrych wiadomosSci, ale i czerpac wiedze, z rzetelnych
odet (WHO,GIS) i conajwazniejsze, choc to bardzo trudne, zachowac rozsadek, nawet , '

w obliczu spotecznego obtedu.. ' ' '
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Kazde dziecko jest inne
‘ ( \ Grzyglqdajmy sie naszym dzieciom, badzmy uwazni i reagujmyna ich potrzeby?

Niektore z dzieci beda zadawaly duzo pytan, inne beda
unikaty tych tematow, badz zaprzeczaly: radoSnie odpowiadajac, ze ciesza

sie, ze nie ida do szkoty. Dla jeszcze innych, zmiany moga byc¢ katalizatorem lekow
o charakterze uogdlnionym. Co to znaczy? Moze pojawic sie lek ,w innym

opakowaniu” nie wprost, np: pobudzenie, moga powrocic ,nocne zmory’, trudnosci

z zasyplaniem czy budzenia nocne.
Pamietaj: nasz lek, wcale nie musi byc¢ ich lekiem. Nie zmuszajmy ich do zwierzania sie,
ale badzmy obok, zadbajmy o czas, by mozna bylo porozmawiac¢ o tym, co jest da nich
trudne i niezrozumiate. Zwro¢ uwage na to, w co bawig sie dzieci i jak. Czy nie
odtwarzaja czasem w zabawie treSci zwigzanych z sytuacja kwarantanny, choroby,

umierania. Od czasu do czasu warto wzig¢ w niej udzial, normalizujac

i uspokajajac sytuacje w zabawie.




Badzmy gotowi na pytania

Kazdy z nas poszukuje odpowiedzi, na nurtujace nas pytania.

Ciekawosc¢ to warunek rozwoju. Gdy rzeczywistoSc sie zmienia, traci na

przewidywalnoSci. Kazdy pragnie wtedy jeszcze bardziej zrozumiec co sie dzieje,
dzieci maja podobnie jak my. Badzmy gotowi na ich pytania i odpowiadajmy

na nieadekwatnie do ich wieku (tylko tyle, ile jest potrzebne). Nasze dzieci przeciez
stysza rozmowy, docieraja do nich rézne informacje, czesto strzepki, ktorych nie
zawsze rozumieja. Badzmy gotowi na to, ze pytania moga sie pojawiC w roznych

sytuacjach, niekoniecznie dla nas odpowiednich. JeSli w danej sytuacji niemozemy

na nie odpowiedziec¢, zadbajmy by do nich wrocic. Tak jak nie sposob odpowiedziec

na wszystkie pytania, taknie sposob dac przyklady wszystkich odpowiedzi. Fonizej

znajdziesz kilka ogélnych propozycji:



- Mamo, co to jest koronawirus?
- Asiu, to jest wirus, ktdry podobnie jak ospa, czy grypa wywotuje chorobe.
Pamietasz jak sama chorowatas? Wiruséw jest wiele, na te stare mamy
szczepionki, ktore chroniq przed zachorowaniem. Ten jest nowy i naukowcy

poszukujq skutecznego lekarstwa i potrzebujq czasu.

- Tato, a dlaczego ja nie moge iSC do przedszkola?

- Pamietasz jak Zosia miata ospe, nie mogliSmy jej odwiedzaC, Zeby nas nj

zarazita. Teraz jest podobnie, nie chcemy, Zeby choroba sie rozprzestrz
i naukowcy potrzebujq czasu, na znalezienie leku. Dlatego nie chodzj
przedszkola/szkoty, a ja do pracy, Zeby siebie i innych zabezpie
chorobq.



- Ja chce sie spotkaC z Wiktorem!!! Ja chce is¢ do sali zabaw!!!!
- Rozumiem Cie, mi tez brakuje spotkah z koleZzankami. Musimy jednak byC cierpliwi i poczekaC.

MoZemy teraz bawiC sie klockami, poczytaC albo zadzwoniC do Wiktora na kamerce.

- Mamo, a czy my umrzemy? Jak to dtugo potrwa?
- Kochanie, jak wiesz wszystko ma swdj koniec. Kazdy kiedys umrze, jednak ani ja ani tata, nie
planujemy umieraC teraz. Dbamy o siebie i o Ciebie, Zeby dfugo ZyC i cieszyC sie Zyciem razem

z Tobg.

- lle trwaC bedzie kwarantanna?
- Trudno powiedzieC, nie wiem ile czasu bedzie potrzeba na poradzenie sobie z sytuacjq. Wazne

jest abySmy przestrzegali zasad higieny, mycie rqk i nie spotykanie sieé z innymi jest najlepszq

ochronq przed zaraZzeniem. Pomys| jednak prosze, Ze ten czas jest tylko dla nas, moZemy sie

bawiC, razem gotowa(, odpoczywaC. Czy chciatbyS mnie jeszcze o co$ zapytaC?



Starajmy sie mowicC prawde i opierajmy sie na faktach.

Mozemy positkowac sie informacjami umieszczanymi na sprawdzonych stronach.
Unikajmy przekazywania zastyszanych, ale niepotwierdzonych tresSci z niepewnych
zrodel.

Nie ulegajmy sami fake newsom. Mowmy, ze zostaliSmy w domach z powodu wirusa.
Mozemy opowiedziec jakie moga by¢ objawy, gdy ktoS zachoruje na chorobe
przez niego wywotana i kto jest w szczegodlnej grupie ryzyka.

Gdy dzieci pytaja o SmiertelnoS¢ opowiedzmy tez, to co wiadomo, ze osoby starsze
i przewlekle chore sg najbardziej narazone i zagrozone.

Pamietajmy jednak, oformie i wadze stow.

Fakt, ze dzieci nie sag w grupie ryzyka, moze dziata¢ dwojako.Fakt, ze dzieci nie

sa w grupie wysokiego ryzyka z jednej strony nas uspokaja ale, nie podkresSlajmy ze

moga byC nosicielami wirusa i stwarzac zagrozenie dla starszych os6b. Badzmy
uwazni na ryzyko obudzenia w dziecku nadmiernej odpowiedzialnosci za

rozprzestrzenianiesie choroby i w konsekwencji poczucia winy.



Zastyszane:
.Mamo, to ja mam w sobie tego ztego wirusa i moge zarazac, tak?, Mamo,
zrobitam cos niedobrego, pomogtam starszej Pani z torbg z zakupami, czy to

oznacza, ze mogtam jg zarazicC i ona teraz umrze?”

Co zrobic¢ w takiej sytuacji? Jak odpowiedzieC na pytanie
dziecka: czy babcia przeze mnie umrze, bo bytam u niej na obiedzie?
OczywiScie przede wszystkim nalezy uspokoic¢ dziecko, zdjac

z niego odpowiedzialnosc¢, podkreslic, ze ryzyko zachorowania nie oznacza choroby,

odnieSc¢ sie do zasad higieny, ktore stosujecie w domu i podkreslic istote

prewencii.



Mozemy postuzyc¢ sie metafora supermocy, mowiac dzieciom, ze
dzieci mniej choruja, poniewaz sag wyjatkowe i majag SUPERMOC, ktora my doroSli
tez chcielibySmy miec i naukowcy staraja sie poznac ich superodpornosc.
Pamietajmy jednak, ze nalezy pokornie uznac, ze na wiele
pytan nie bedziemy zna¢ odpowiedzi, np. czy ja zachoruje? Czy Ty mamo
zachorujesz? Czy umrzemy? Kierujmy sie tym, w co wierzymy, np. tym, ze mamy
nadzieje, ze nie zachorujemy, ze robimy wszystko, zeby uniknac zarazenia. Wazne
jest by nie obiecywac czegos, czego nie jesteSmy pewni. Szczera odpowiedz
buduje zaufanie. Skupiajmy sie za to na tym, co mozemy zrobic, jakie dzialania
profilaktyczne podjac, by nie czuc¢ bezradnoSci, ale by pomo6c chronic siebie i

innych wokot nas.




Rozmawiajmy o sposobach radzenia sobie ' ‘ | ' |
Wykorzystajmy ten czas na przygladaniu sie wlasnym sposobom radzenia sobie z trud y‘mi ‘ ‘
sytuacjami. Badzmy tez ciekawi nowych sposobOow radzenia sobie z napieciem, niepokojen" ‘
Rozmawiajmy z bliskimi. Mozemy pytac tez dzieci, co im pomaga, co chca robic. Moze potl‘zeb ja ‘
przytulenia, spedzenia czasu na wspolnym czytaniu ksigzki, czy wspolnej grze. Moze potrzel&ujq\
ruchu: skakanka, turlanie czy gilgotki sprawig im radosSc i pozwola na relaks.Warto duzo czasu
posSwieciC na rozmowe o tym, jak zadbac o higiene. Badzmy przyktadem, podkreslajmy wage
ograniczania kontaktow, mowmy o wadze mycia rak, pokazujmy jak robic to poprawnie, badzmy przy

nich. Taka postawa uspokaja dzieci, gdyz pokazuje, ze w trudnej sytuacji wiemy, co zrobic i ze mamy

jakiS wplyw. Przygotowujmy razem zdrowe positki, opowiedzmy dziecku, o istocie zdrowego

odzywiania i jego wplywie na zwiekszenie odpornosci. Najmniejsze rzeczy robione wspolnie,

zmniejszaja bezradnoS¢ nasza i dziecka.

Sprobujcie potraktowac ten czas jako moment zatrzymania i zadbania o wiez, ktora daje

dziecku najwieksza site, ale w trudnych chwilach nie wahajmy sie skorzystac z pomocy

specjalistow.




PAMIETAJ:

e PRZEKAZUJ INFORMACIJE ZGODNIE Z PRAWDA, ALE DOSTOSUJ SWOIJE
ODPOWIEDZI DO WIEKUROZWOJOWEGO DZIECKA.

e« POZWOLSOBIE NA SEOWO ,NIE WIEM”, BY UNIKAC PRZEKAZYWANIA
NIEPOTWIERDZONYCHINFORMACIJI.

e STARAJ SIE BYC SWIADOMA/Y SWOICH LEKOW. TO NATURALNE, ZE
TY ROWNIEZ CZUJESZ SIE NIESWOJO

e« TOWARZYSZ DZIECKU I BADZ GOTOW/./Y, BY JE WESPRZEC.
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