JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O ZAGROZENIU

ZWIAZANYM Z KORONAWIRUSEM?

Zastanowmy sie, jaki sami mamy stosunek do trudnej sytuacji.

W zwigzku z epidemia dzieci zmuszone sg radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, ale i my, dorosli
rowniez znalezlismy sie w nowej pod wieloma wzgledami sytuacji. Zarédwno potencjalne
zagrozenie zdrowia, zmiana rytmu dnia, jak i niepewnos¢ co do sytuacji gospodarczej w kraju
mogg budzi¢ w nas wiele emocji tj. lek, ztos¢, smutek. Jest to normalna reakcja organizmu
na duzg i nagta zmiane. Jednoczesnie jesli jesteSmy rodzicami, stajemy przed koniecznoscig
udzielenia wsparcia pociechom. Jak samemu poradzi¢ sobie z lekiem by by¢ w stanie dac¢ oparcie
dziecku?

Spréobujmy dac sobie przyzwolenie na pojawiajgce sie w nas trudne emocje. Wielu z nas
odczuwa lek - i to jest normalne w sytuacji, w ktorej sie znalezliSmy. Im bardziej bedziemy
prébowaé mu zaprzeczac i go od siebie odpychaé, tym wieksze bedzie miat on nad nami
panowanie. Natomiast jesli zgodzimy sie na to by go odczuwad, tatwiej bedzie nam sobie
z nim radzié.

Jesli mamy taka potrzebe, porozmawiajmy z kims$ szczerze o swoich emocjach. Moze
to by¢ bliska nam osoba lub psycholog (wielu specjalistéw petni teraz bezptatne dyzury
na Skype’ie lub telefoniczne). Nazwanie emocji oraz uzyskanie wsparcia emocjonalnego
to wazne mechanizmy, ktére pozwalajg poradzi¢ sobie z trudnosciami.

Postarajmy sie zadbac o higiene psychiczng — zachowajmy w miare mozliwosci staty rytm
dnia, przeznaczmy cze$¢ czasu na wypoczynek i ¢wiczenia fizyczne, angazujmy sie
w codzienne rytuaty.

Potrzeba dbania o siebie nie jest pustym frazesem — rodzic, ktédry sam jest w panice
nie jest w stanie zapewni¢ poczucia bezpieczenstwa. Chocéby zarzekat sie tysigce razy,
ze wszystko jest w porzadku i nie ma sie czego baé, dziecko nie uwierzy, bo zobaczy
strach w jego oczach. Pamietajmy, ze to rodzice s3 osobami, ktére ttumaczg dzieciom
Swiat. Im mtodsze dziecko, tym bardziej opiera sie na sgdach i opiniach rodzica. Jesli
rodzic sie boi, dziecko dojdzie do wniosku, ze jest sie czego ba¢, ze zagrozenie jest realne,
skoro boi sie tak madra, kompetentna i wszystkowiedzgca osoba, jaka jest rodzic.
Natomiast jesli ta wszystkowiedzgca osoba jest spokojna, to w tym spokoju dziecko moze
znalez¢ ukojenie i oparcie.

Wystuchajmy uwaznie i bez przerywania tego, co dziecko
ma do powiedzenia.

Jesli decydujemy sie na rozmowe z dzieckiem, potraktujmy to, co modwi powaznie.

Nie udzielajmy powierzchownych rad w stylu ,,No co Ty! Przeciez nie ma sie czego bac
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,Zajmij sie lepiej lekcjami, to nie bedziesz o tym myslat.”. Tego rodzaju komunikaty korcza
rozmowe i zamykajg mozliwos¢ szczerej wymiany mysli. Bywa, ze méwimy to w obawie przed



tym, ze kiedy zacznie sie powazna rozmowa, to jej nie sprostamy, ze bedziemy czuli
sie bezradni wobec trudnosci czy uczué¢ dziecka, ze nie bedziemy umieli pomdc. Pamietajmy,

ze wystuchanie kogo$ uwaznie i bez przerywania to juz jest duza pomoc! Nie musimy mieé
antidotum na wszystko i rozwigzaé natychmiast kazdego problemu. By¢ z kim$ w trudnych dla
niego chwilach to czesto najwieksza pomoc. Mamy niewielki wptyw na epidemie, ale duzy
wplyw na to, czy bedziemy naprawde towarzyszyli naszym dzieciom w tym trudnym czasie,
czy schowamy sie za zastong stynnego ,Moze bys sie w koncu pouczyt zamiast zajmowad
gtupotamil”.

Jak prowadzié¢ rozmowe?

Nie przerywajmy wypowiedzi i nie zaprzeczajmy uczuciom dziecka np. ,Nie ma
potrzeby sie ztosci¢. Ja tez nie moge pojsé tam, gdzie bym chciata, a nie narzekam”.
Kazdy cztowiek ma prawo do swoich emocji. Sprébujmy przyjgé i nazwa¢ emocje
dziecka np. ,,Rozumiem, ze ztosci Cie to, ze nie mozna teraz chodzi¢ na treningi pitki
noznej. Ja tez chetnie posztabym na manicure, a nie moge.”.

Mozemy wyjasni¢, ze takie uczucia sg normalne w tej sytuacji np. ,Tak, kiedy
styszymy, ze ludzie powaznie chorujg, mozemy zaczg¢ bac sie o siebie i o swoich
bliskich. To naturalne.”.

Wyjasnijmy sytuacje szczerze, ale bez budzenia w dziecku
niepotrzebnego niepokoju.

W rozmowie z dzieckiem zdobadZmy sie na szczero$¢. Nie oznacza to, ze mamy mowié
wszystko bez cenzurowania. Powiedzmy te czesé¢ prawdy, ktdra jest dla dziecka do przyjecia.
Warto tez przedstawiac fakty w odpowiednim Swietle, pokazad jasne strony sytuacji.

Nie warto ktamad. Jesli dziecko odkryje, ze powiedzielismy nieprawde (a predzej
czy podiniej tak sie prawdopodobnie stanie), straci do nas zaufanie lub poczuje
sie niepowaznie traktowane. W obu przypadkach przestaniemy by¢ wiarygodnym
zrédtem informacji i stracimy szanse na udzielenie dziecku wsparcia.

Nie udzielajmy informacji, ktére mogg budzi¢ niepokdj. Np. jesli dziecko nie wie
o ofiarach smiertelnych lub o sytuacji w innych krajach tj. Wtochy, to nie ma potrzeby
o tym wspominaé. Najlepiej jest ograniczy¢ dostep do informacji ptynacych
z medidw, by nie budzi¢ niepotrzebnego niepokoju. Jesli dziecko o tym wie
i dopytuje warto odpowiedzie¢ szczerze, ale przedstawiajgc fakty w odpowiednim
Swietle np. , Tak, kilka oséb zmarto, ale bardzo mato. Wiekszos¢ osdb, ktére chorujg
na koronawirusa przechodzi tylko lekkg infekcje, co$ jak przeziebienie.”, , Tak, we
Wtoszech duzo osdb umiera, ale w Polsce tak nie jest, bo wiekszo$¢ ludzi przestrzega
zasad i rzadko wychodzi z domu, utrzymuje odpowiednig odlegto$¢ od innych itd.
W Polsce chorych jest mato ludzi, a umarto tylko kilka osdb. Jest mato
prawdopodobne, ze kto$s zachoruje, jesli przestrzega zaleconych S$rodkéw
ostroznosci.”.

Jesli dziecko boi sie o zdrowie lub zycie swoje lub rodzicobw mozna powiedzie¢,
ze koronawirus rzadko atakuje dzieci, a jesli juz to nie majg one powazniejszych
objawdw. Dorosli w wieku rodzicow mogg zachorowa, ale rzadko powaznie. Na ogét
przechodzg chorobe tagodnie i wystarczajgce jest leczenie w domu. Dodajmy,
ze zachorowanie jest bardzo mato prawdopodobne przy przestrzeganiu zaleconych
srodkéw ostroznosci.

Lepiej nie wspominaé o tym, ze wirus bywa szczegdlnie grozny dla oséb w podesztym
wieku, bo dziecko moze sie zaczg¢ martwi¢ o starszych ludzi, ktérych zna
np. dziadkdéw czy nauczycieli. Jesli dziecko o to dopytuje, mozemy potwierdzié, ze tak



jest, ale bliska dziecku osoba nie wychodzi z domu i uwaza, zeby sie nie zarazic.
Prawdopodobnie dziecko zobaczy j3 po epidemii.

e Nie obiecujmy, Zze na pewno nic ztego sie nie wydarzy. Tego niestety zagwarantowacd
nie mozemy, a jesli jednak w przysztosci dojdzie do zachorowania kogo$ z rodziny lub
przyjaciét, to dziecko nie bedzie wierzy¢ w nasze kolejne zapewnienia. Mozemy
ttumaczy¢, ze zachorowanie jest mato prawdopodobne, a nawet w takim przypadku
jest wiele sposobdw zaradzenia sytuacji.

e Jesli dziecko boryka sie z myslami o $mierci i dopytuje o nig np. czy ono samo kiedy$
umrze, czy rodzice umrg, co bedzie po Smierci itd., nie bagatelizujmy tego.
Sq to wazine pytania, z ktorymi kazdy cztowiek musi sie kiedys zmierzyc.
To, ze dziecko je zadaje oznacza, ze mamy do czynienia z inteligentng, myslaca istota.
Mozna wyjasni¢, ze wszyscy kiedy$ umrzemy, ale zaréwno my, rodzice, jak i dziecko
mamy prawdopodobnie przed sobg jeszcze dtugie lata zycia. Rodzice umrg pewnie,
kiedy dziecko bedzie juz doroste i bedzie miato wtasne dzieci. Jesli jesteSmy wierzacy,
mozemy powiedzieé, co wedtug nas czeka ludzi po Smierci np. zycie wieczne, niebo,
nagroda za dobre uczynki, bedziemy mogli obserwowad z géry bliskich, ktorzy zostali
na ziemi. Jesli jednak sami w to nie wierzymy, nie warto o tym wspominac.

Potraktujmy powaznie uczucia dziecka, ale postarajmy sie tez
porozmawia¢ o mitych rzeczach.

Bardzo wazna jest szczera rozmowa o najtrudniejszych nawet dos$wiadczeniach i emocjach
bez bagatelizowania zadnego z nich, ale pamietajmy tez o rozmowie na temat mitych rzeczy
np. o tym, jak przyjemnie spedzaliSmy razem czas przed epidemia, czy co chcielibySmy zrobic¢
po jej zakonczeniu, np. gdzie pdjdziemy na lody lub pizze, jaka pizze zamdéwimy, gdzie
pojedziemy na wakacje itd. Nadzieja pozwala przetrwa¢d ciezkie chwile, a badania naukowe
pokazujg, ze patrzenie z optymizmem w przysztos¢ poprawia funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.
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