Koronawirus w Polsce. Zamknig¢te szkoly i przedszkola.
Jak rozmawia¢ o tym z dzie¢mi?

Od kilku tygodni w naszych rozmowach z dzie¢mi czesto pojawia si¢ watek koronawirusa.
Stysza o tym w przedszkolu i w domu. Wiele z nich po prostu si¢ boi. Postanowilismy
zapyta¢ eksperta o to, jak rozmawia¢ o epidemii z naszymi dzie¢mi i jak wytlumaczy¢ im, ze
z powodu koronawirusa przez dtuzszy czas muszg zosta¢ w domu.

Jak rozmawiaé z dzie¢mi o koronawirusie?

4-letni Adas po powrocie z przedszkola zapytal mame, czy umrze, jak dostanie tego wirusa?
8-letnia Iga od tygodnia budzi si¢ w nocy, bo niepokoi si¢, ze kto$ z jej rodziny zachoruje. 5-
letni Franek wcigz dopytuje mame, czy kiedys$ zobaczg jeszcze babcie. To prawdziwe historie.
Dzieci boja si¢ tego, czego nie znaja. Zamknigte szkoly i przedszkola to dla najmlodszych
najlepszy dowod na to, Ze sytuacja jest nietypowa. Potrzebuja wyjasnien, by ulozy¢ sobie to w
glowie. Jak z nimi rozmawia¢? Jak uspokoi¢ maluchy, ktére juz ulegly koronawirusowe;j
panice? W rozmowie z WP Parenting wyjasnia psycholog Maria Rotkiel.

- Jezeli si¢ denerwujesz, to porozmawiaj z dzieckiem - ttumaczy psycholog i przekonuje, ze
taka rozmowa jest bardzo potrzebna réwniez dorostym i pozwoli im lepiej zapanowac takze
nad swoimi emocjami.

Katarzyna Grzeda-Lozicka, WP Parenting:

Czy w ogole powinniSmy rozmawiac z dzieémi o tym, co si¢ dzieje, czy lepiej unika¢ tego
tematu?

Maria Rotkiel, psycholog:

Zawsze trzeba z dzieémi rozmawia¢ 1 odpowiada¢ na kazde ich pytanie, nawet trudne,
najwyzej bedziemy musi si¢ podszkoli¢ (§miech). Podstawa poczucia bezpieczenstwa u dzieci
jest wiasnie rozmowa z dorostym. Jezeli my bedziemy z nimi porusza¢ ten temat
koronawirusa, to juz pracujemy nad tym, zeby dzieci byly mniej zestresowane.

Jak z nimi w takim razie rozmawiac¢? Co im mowic?

Najwazniejsza zasada jest moéwienie dzieciom prawdy. To jest podstawa. Dorosli maja
tendencj¢ do wymyslania dziwnych historii, wynika to z naszego leku o dziecko. Nam si¢
wydaje, ze jak opowiemy jaka$ historie, ktora jest tagodniejsza niz rzeczywisto$¢, to nasze
dziecko bedzie si¢ mniej denerwowalo, ale tak nie jest. I druga wazna sprawa - odpowiadamy
na pytania dzieci adekwatnie do ich wieku, czyli poziom szczegdlowosci musi by¢
dostosowany do tego ile majg lat. Im dziecko starsze, tym nasze odpowiedzi moga by¢
bardziej szczegdtowe i doktadniejsze. Jezeli mamy jaka$ obawe, ze dana informacja jest za
trudna dla dziecka, to mozemy odpowiedzie¢ na jego pytanie na bardzo ogdélnym poziomie.

Jak wytlumaczy¢ im to, ze teraz maja dwa tygodnie wolnego, Zeby nie wzbudzi¢ ich
niepokoju?

Nie méwimy, ze teraz mamy wakacje. Nie moéwimy, zZe to jest czas ferii. Nie moéwimy, ze nie
wiemy, czemu s3 zamknigte przedszkola. Méwimy o tym, ze jest choroba, ktérag mozna si¢



zarazi¢, jednak jezeli spedzimy ten czas w domu, to ryzyko zakazenia si¢ jest duzo mniejsze.
Juz kilkuletnie dzieci znajg pojecie choroby 1 wiedzg, ze jak cztowiek choruje, to si¢ leczy i
dzieki temu bedzie zdrowy. Nie musimy im podawaé statystyk, jak to wyglada, t¢ wiedze
zachowajmy dla siebie.

Musimy im pomoéc uporzadkowaé sobie wszystko w glowie. Dziecko bedzie z pewnosciag
dopytywalo, czyli np. jezeli przez chorobe jest zamknigte przedszkole, to czy ja zachoruje? A
wtedy my powinnismy odpowiedzie¢ zgodnie z prawda, ze nie wiemy. Mowimy: Nie wiem,
ale zrobie wszystko, zebySmy nie zachorowali, wlasnie dlatego zostajemy w domu. A jak
zachoruje? To pojdziemy do lekarza. I co wtedy? To pan doktor bedzie nas leczyt. I wyleczy?
Zrobi wszystko, zeby nas wyleczyC. Ja przerabiam takie rozmowy na co dzien z moim
szescioletnim synem, ktory jest bardzo dociekliwy.

Jezeli bedziemy odpowiada¢ w sposob spojny, spokojny, przemyslany, z ktorego wynika, ze
wiemy co si¢ dzieje 1 panujemy nad sytuacjg to dziecko bedzie spokojne. Bo to, co najbardziej
dzieci stresuje, to jest brak informacji i zdenerwowanie dorostego.

Jezeli dziecko widzi dorostego, ktoéry wie co zrobi¢, panuje nad sytuacja, zna zasady, ktore
obowigzuja, to czuje si¢ bezpieczne. Jezeli kilkulatki pytaja, dlaczego sa zamknigte
przedszkola czy szkoty, to odpowiadajmy po prostu, ze dla bezpieczenstwa. Co wigcej, jezeli
my sobie us§wiadomimy, ze podejmujemy pewne dziatania, ktére powoduja, ze panujemy nad
sytuacja, to rowniez my si¢ uspokajamy. Dzieci denerwuja si¢ wtedy, kiedy denerwuja si¢
dorosli.

Czy mozemy pokazywa¢ dziecku, ze my tez si¢ boimy?

Jezeli my juz ulegamy silnym emocjom i dziecko to widzi, to pewnie o to zapyta. A wtedy
powinnismy odpowiada¢ zgodnie z prawda, nazwac to, co dziecko widzi. Thumaczmy mu:
Wiesz jest choroba, ktora si¢ mozna zarazi¢ 1 faktycznie troche si¢ zaczgtam tym
denerwowac, ale jak sobie mysle o tym, Ze zrobimy wszystko, zeby si¢ nie zarazi¢, a
gdyby$my si¢ zarazili, to mam numer telefonu, pod ktory trzeba zadzwoni¢, to si¢ uspokajam.
Czyli méwimy o tym, co czujemy, ale jednocze$nie zapewniamy go, ze jesteSmy wszyscy
razem 1 mamy wszystko pod kontrola. To tez uczy dziecko rozpoznawania wlasnych emocji.

Tak naprawde ta rozmowa z dzieckiem moze mie¢ obopdlne korzysci, bo my, médwiac
dziecku o tym, ze wiemy co robi¢, uspokajamy tez siebie. To sprawdza si¢ we wsparciu 0sob
non "non

w sytuacji kryzysowej. "Wiem co robi¢", "mam plan", "podejmuje adekwatne dziatania" - to
sg tzw. kotwice bezpieczenstwa, jezeli my je werbalizujemy, to odzyskujemy spokoj.

Dzieci bojg si¢ tego, co nowe 1 nieznane

Co z dzieémi, ktore juz si¢ boja, martwig sie¢, Ze zachoruja oni albo ich najblizsi? Jak
odbudowa¢ w nich poczucie bezpieczenstwa?

Nie mozemy kwestionowac¢ ich uczu¢. Méwmy im: Rozumiem, ze si¢ denerwujesz, to jest
naturalne, ze w sytuacji, kiedy dzieje si¢ co§ czego nie znamy, czujesz lek. Masz do tego
prawo, ale porozmawiajmy czy jest si¢ czego ba¢. Podkreslajmy, Zze dziecko jest bezpieczne,
mama jest blisko, najblizsze dni spedzimy wspolnie, mamy telefon do lekarza, gdyby ktos si¢
gorzej poczul. Wazny jest ten komunikat, ja jestem dorosta osoba i wiem, co robi¢. Ty jestes
dzieckiem, masz prawo do swoich emocji 1 mozesz na mnie liczy¢. Mozemy mowi¢ dziecku,
ze sg procedury, wytyczne, zasady, ktore mowia, jak mamy si¢ zachowywacé, dzigki temu
sytuacja jest pod kontrola.



A jak wytlumaczy¢ to, ze przez jakis czas nie spotka si¢ z dziadkami?

Powinnismy mu tlumaczy¢, ze babcia jest osobg starsza 1 ma delikatniejsze zdrowie, a w
zwigzku z tym musimy o nig zadba¢ i uwazaé, zeby jej nie zarazi¢. Mozliwe, ze przez
najblizsze dni nie zobaczymy si¢ z babcig, ale jezeli bedziesz chciat, to mozemy w kazdej
chwili do niej zadzwoni¢. Dziecko musi wiedzie¢ z czego to wynika i znowu mie¢ poczucie,
ze my jako dorosli panujemy nad sytuacja. Powiedzmy, ze postaramy si¢ mie¢ z babcig staty
kontakt. Wazne, zebySmy zapewniali, ale nie przyrzekali. Nie mozemy dziecku przyrzec
czego$, na co nie mamy wptywu. Nie mozemy przyrzec, ze nie zachorujemy, ale mozemy
powiedzie¢, ze zrobimy wszystko, zeby nie zachorowac.

Co z mlodszymi dzieémi? Czy w ich wypadku mozemy obroci¢ to w zart? Czy to jest
dobre rozwiazanie, kiedy dla rozluznienia bedziemy zartowa¢ na przyklad, ze jesteSmy
super bohaterami i walczymy z potworem koronawirusem?

Dystans, poczucie humoru, zart - pomagaja nam w obnizeniu poziomu napi¢cia. Tylko nie
wolno zartowa¢ z kogos, kto w tej sytuacji zartowac nie potrafi. Na przyktad, jezeli dziecko
$mieje si¢ z pani, ktora nosi maseczke, to musimy mu wytlumaczy¢, ze nie powinno tak robié,
bo ta pani nosi ja, zeby si¢ nie zarazi¢. Ale z kolei, jezeli dziecko chce w domu pozartowac z
koronawirusa, na przyklad zawigze sobie na gtowie chustke jak antyterrorysta udajac, ze nosi
maseczke, to nie widz¢ w tym nim zlego. W ten sposob oswajamy te chorobe. Moj synek np.
znalazl w domu korong z urodzin, zatozyt ja 1 bawit sie, ze jest koronawirusem.



