Jak rozmawiaé¢ z dzie¢émi o koronawirusie, by nie narastat w nich strach?

"Rb6znimy sk miedzy sola i roznig sie tez nasze dzieci. Wszystkie, nawet
te szcesliwe, z r&znym natzeniem i czstotliwoscia odczuwag nieprzyjemne
emocje. Ten strach, zupetnie zrozumialy w obecnguagiji, wymaga
od rodzicow szczegoOlnego zaopiekowania swoimi dziémi" - wyjasnia

dr Magdalen&niegulska, psycholog z Uniwersytetu SWPS.

Obserwujmy — siebie i nasze dzieciNie tylko pod ktem infekcji, ale i tego,
jak emocjonalnie radzimy sobie z zastarzeczywistécig. Jakie jest nasze
dziecko? Jak reaguje na& sytuacg, jak reaguje na nas? Czy dopytuje?
Czy unika rozmow? Czyadzi, ze musi nas chroéii robi doby mine do ztej
gry? Czy mae (przynajmniej na razie) wygla na to,ze sytuacja go nie
przechza? A jak my s¢ zachowujemy? Czy epidemia, zaggoie jest stale
obecne w naszych rozmowach? Czy nieustannie speswd&iadomeci?
Czy maze unikamy tematu i nie chcemy o tym rozmai®iadlak nasza postawa

dziata na syna czy cR

Badzmy gotowi do rozmowy— przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych
faktow, ktérymi maemy sé podzielt z naszym dzieckiem. Czasem trzeba
bedzie powtorzy je wielokrotnie — dzieci lubi upewni& sig, ze nie
.sciemniamy” i wiemy, co mowimy. &lzmy gotowi na konfrontagj
z fakenewsami (,Tato, a Marcin powiedziat...”). Ni@mo jednak przekazywa
dzieciom niesprawdzonych &, niezliczonych supertajnych informacji, czy
dramatycznych nowin (np. ,Jest kolejna ofiara!”gdBmy w tych rozmowach
spokojni, opanowani i rzeczowi. sliesami jestémy kicbkiem nerwdw i mimo
szczerych ckri nie udaje s nam zachowa spokoju, zastanowmy ¢si kto
z naszego otoczenia moégtby dakozmowe przeprowadz? Moze wujek

ratownik, pie¢gniarz, ciocia lekarka czy nauczycielka biologii8t&my z nimi



wczeniej, czego potrzebujemy i jak chcieldmy, aby taka rozmowa
wygladata. Dobrze jdi jest to dla naszego dziecka bliska osoba, doekuha
zaufanie, kt&s lubi. MOéwmy szczerze ,nie wiem”. lle toedizie trwato?”, ,czy
wszyscy zachorujemy?”. Takie pytania moggokowa, ztosci¢. Po pierwsze,
zaclkecam do tego, by cieséysie, ze dzieci traktuj nas jako wane zrodto
informacji, maj do nas zaufanie. Czasem zamy ostudzi rézne niepokoje,
jednak na niektore pytania nie znamy prze@dpowiedzi. Nikt z nas nie wie,
ile bedzie trwata ta sytuacja. | o swojej niewiedzy wasmczerze mowi
Chat czes¢ rodzicdw/nauczycieli/opiekundéw esitego obawia, ta szczero

buduje zaufanie.

Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z ékiem — opowiedzmy dzieciom,
co my robimy,zeby trudne méli niepodzielnie nie zapanowaty w naszej gtowie
(czytanie ksizek, oghdanie komedii, gry). Pytajmy, co im pomaga? Dzieci
s3 w tym bardzo kreatywne i mggas zaskoczyswoimi pomystami, z ktérych

I my mazemy korzystd. Sprawdzimy te, czego potrzebgjw tej sytuacii.
Zastanébwmy s, co maemy wspolnie zroldi aby zachowa dobry nastrg;.
Umdéwmy s¢ na jaké kod — sygnat, kiedy k&oz czionkow rodziny poczuje,
ze ten smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujeamotnéci, a kiedy
towarzystwa innych ludzi. Szczerze rozmawiajmy ontye i my dorgli
przezywamy trudne emocje, ale znamy sposoby, aby sobmny radzt!

W tych rozmowach wae jest zacttanie do tropienia ekow
niewypowiedzianych — czasem to, co dzieci gnay gtowie, jest duo
straszniejsze od rzeczywistil Kiedy taki kek ujrzy swiatto dzienne, traci na
swojej mocy no i mgna s¢ nim zaopiekowa (to trocke jak z koszmarami
sennymi). Jdi to jest maliwe, dajmy dziecku czas na ptacz, & inne trudne

emocje.



Wskazujmy na czasow& pewnych ograniczé czy rozwigzan — szczegolnie
dla nastolatkow, obecna sytuacjaz@dy¢ bardzo trudna. Magmiel poczucie
zamachu na ich podstawowe prawa i ograniczanie oéciln Rozmawiajmy
Z nimi o tym. Pokazujmy terminowé tych rozwizan i to, czemu one ma]

stuzyc¢.

Badzmy odpowiedzialni— ta sytuacja me by swietng lekcja empatii,
wrazliwosci i wtasnie odpowiedzialn&ci za wspolnag: rodzinrg, klasowy czy
sasiedzlg. Nasze zachowania przektaglaje bezpdrednio na rozprzestrzenianie
wirusa, a w¢c nazycie i zdrowie innych ludzi. Nie oszukujmy — stangj sk
by¢ spokojni, nie panikujmy. Kiedy rozmawiamy o rzedzdrudnych, ulegamy
emocjom, a przytapuje nas na tym miody cztowiedage pytanie, co sbktato?
Nie ucingjmy rozmow i nie tworzmy tajemnic, bo teesf paywka
do karmieniagkdw. Ochtaimy i nawet jéli nie od razu, to wyjgnijmy dziecku,

CO Sk stato, czego bytéwiadkiem.

Zadbajmy o potrzeby dzieci— nasi podopieczni, podobnie jak ddro
potrzebug rozmowy z bliskimi koleankami czy kolegami. Zadbajmy o to.

Pametajmy o nowych technologiach — to dobry momertyy z nich korzysta

Uczmy sk razem zdrowych nawykow, badzmy wzorem do ndadowania.
Pokamy, jak my rece, jak zastantausta, jak db&o wypoczynek, odpowiedni
sen i dobry nastréj. Rozmawiajmy o tym, co trudmeagraeniach i co z nimi

robié.

Zadbajmy o innych — a mae w tej trudnej sytuacji sprobujemy gagic czyns
uzytecznym? Mae razem z dzieckiem wesprzemy stabszych, ktérzszebuj

naszej pomocy?



Czego powinni unika rodzice?

Stuchania wtasnych ¢kéw. To nie g najlepsi doradcy. Pewnie nie da &go
zupetnie unikgé, ale przynajmniej nie podejmujmy waych decyzji pod
wptywem silnych emocji. One na ogoét utrudriagam dosfp do racjonalnego

dziatania. We ,mgle emocjonalnej” trudno bezpieezmylagdowa”.

Utozsamiania wtasnych emocji z emocjami syna czy coérkiDzieci @

odrebnymi istotami! Mog sie wprawdzie zachowywhadoktadnie jak my, ale
pow0d tego zachowania czy emocja, ktéra za tym stake by juz zupetnie
inna! Badzmy wiec wrazliwi na ich odebnas¢ i nie zaktadajmy z gory tej

emocjonalnej syntonii.

Zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje %) trudnej sytuacji.

To wprawdzie wana dla nas wiedza, ale nie zawsze i nie dial&go dostpna.
Je&li dziecko stawia opor — nie zmuszajmy! Przyponmmgjze jestémy, na ¢
rozmowe gotowi, ale czekamy na jego sygnat. 2oy tez dopyta, czy jest
COs, co utatwitoby tak rozmowe.

Moéwienia: ,Wszystko lgdzie okey”, jéli sami w to nie wierzymy.

Sugerowanig co dziecko powinno czuv podobnej sytuacii.

Sktadania obietnic,ktoérych nie maemy dotrzyma.

Artykut powstat na podstawie materiatow SWPS Ursyietu Humanistycznospotecznego.



