Jak rozmawiac z dzie¢mi o koronawirusie? *

Drodzy Rodzice!

O koronawirusie mowig dzi$ wszyscy. Niepokojace informacje docierajg takze
do naszych dzieci. Nalezy im si¢ wyjasnienie, nie mozemy zaktadac, ze te
sprawy sa dla nich za trudne.

Jak mozemy pomoc swoim dzieciom
radzi¢ sobie z Igkami, pozostajac
jednoczes$nie swiadomymi 1 czujnymi?

Przede wszystkim:

Nie ignoruj obaw dziecka.

Obserwujmy — siebie 1 nasze dzieci. Jakie jest nasze dziecko? Jak reaguje na tg
sytuacje, jak reaguje na nas? Czy dopytuje? Czy unika rozmé6w? A jak my si¢
zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie jest stale obecne w naszych
rozmowach? Czy moze unikamy tematu i nie chcemy o tym rozmawiac¢? Jak
nasza postawa dziata na syna czy corke?

Badzmy gotowi do rozmowy — przygotujmy zestaw 3-4 rzetelnych faktow.
Trzeba bedzie powtorzy¢€ je wielokrotnie — dzieci lubig upewniac sig, ze wiemy,
co méwimy. Bagdzmy w rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi. Mozemy
ostudzi¢ r6zne niepokoje, pamigtajmy jednak, ze na niektdre pytania nie znamy
odpowiedzi. I o swojej niewiedzy warto szczerze mowic. Ta szczero$¢ buduje
zaufanie.

Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z l¢kiem — opowiedzmy dzieciom, co
my robimy, zeby trudne mysli niepodzielnie nie zapanowaly w naszej gtowie.
Pytajmy, co im pomaga? Dzieci s3 w tym bardzo kreatywne i mogg nas
zaskoczy¢ swoimi pomystami, z ktérych 1 my mozemy korzysta¢. Sprawdzimy
tez, czego potrzebuja w tej sytuacji. Zastandéwmy si¢, co mozemy wspolnie
zrobi¢, aby zachowac¢ dobry nastroj. Szczerze rozmawiajmy o tym, ze i my
dorosli przezywamy trudne emocje, ale znamy sposoby, aby sobie z nimi radzi¢!
Jesli to jest mozliwe, dajmy dziecku czas na placz, zto$¢ 1 inne trudne emocije.



Zadbajmy o potrzeby dzieci — nasi podopieczni, podobnie jak dorosli,
potrzebuja rozmowy z bliskimi kolezankami czy kolegami. Zadbajmy o to. Przy
nowych technologiach — to dobry moment, zeby z nich korzystac.

Uczmy sie razem zdrowych nawykow, badzmy wzorem do nasladowania.
Pokazmy, jak my¢ rece, jak zastania€ usta, jak dba¢ o wypoczynek, odpowiedni
sen i dobry nastrdj. Rozmawiajmy o tym, co trudne, o zagrozeniach i co z nimi
robic.

Czego powinniSmy unikac?

Zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w tej trudnej sytuacji.
To wazna dla nas wiedza, ale nie zawsze 1 nie dla kazdego dostepna. Jesli
dziecko stawia op6ér — nie zmuszajmy go! Przypominajmy mu, Ze jesteSmy, na te
rozmowe gotowi, ale czekamy na jego sygnal. Mozemy tez dopytac, czy jest cos,
co utatwitoby taka rozmowe.

Zastanowmy sie, w jaki sposob nasze wlasne obawy moga wplywac na
dzieci. Kiedy rodzic jest niespokojny, jego dziecko odczuje ten niepokoj

1 przejmie go, bez wzgledu na to, jak dobrze mysla, ze maskujg lub ukrywaja
swdj niepokdj.

Materiat dodatkowy

Zachecamy do zapoznania si¢ z materiatem dodatkowym (Jestem wirus), ktory
pomoze rozmawia¢ z dzie¢mi, tak by pomoc im zrozumie¢ sytuacje 1 lepiej
poradzi¢ sobie ze stresem, ktoérego doswiadczajg. Ze wzgledu na graficzng
forme, szczegolnie warte wykorzystania wsrod mtodszych dzieci.
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* Opracowanie na podstawie wywiadu z dr Magdalena Sniegulska SWPS



