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Jak rozmawiac z dzieckiem o koronawirusie
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Ood

rzeczywistosci. Swiat, jaki znaliémy, nagle, bez

jakiego§ czasu zyjemy w nowej

zapowiedzi i bez pytania nas o zgode,

| przewrocit sie do gory nogami. Niektorzy

mowiq, ze swiat sie zamknat. To co dotad byilo
bezkresne, skurczylo sie do rozmiaréw naszego
mieszkania i naszej rodziny. Ta zmiana, owy
przewrot, ktorego doswiadczamy, wywotuje

w kazdym z nas rézne mysli i ré6zne uczucia.

W tej nieoczekiwanej przemianie uczestnicza rowniez nasze dzieci. Uczestniczg jednakze

nieco inaczej niz my, dorosli, poniewaz maja inne mozliwosci rozumienia i znoszenia takich

uczu¢, z ktorymi nam dorostym nierzadko trudno jest sobie poradzic.

I tu przed nami dorostymi staje zadanie —
powinnismy w jakis sposdéb towarzyszy¢ dzieciom
w procesie adoptowania sie do nowego. Co
mozemy zrobic¢? Jak powinnismy sie w tej sytuacji
w

rozmawiac z dzieckiem o tym co sie dzieje?

zachowac? szczegdlnosci, jak mamy

Stoje na stanowisku, ze przede wszystkim

powinniémy z dziecmi r oz m a wi a ¢
Powinnisémy znalez¢ czas, przestrzen i pomyst na
rozmowe. PowinniSmy opowiedzie¢ o wirusie, o
mozliwych sposobach zarazenia sie i 0 mozliwych
konsekwencjach zdrowotnych sytuacji
zachorowania. O tym, dla kogo jest on mniej lub
bardziej grozny. O tym, co kazdy z nas moze
aw

robi¢, aby zadba¢ o swoje zdrowie,

konsekwencji zycie.

Rozmowy, ktére bedziemy prowadzi¢ majg byc

dostosowane do wieku naszych pociech.

Mtodszym dzieciom mozna np. opowiedzieC
bajke, w ktorej gtébwny bohater moze byc
zwierzatkiem czy postacig fantazyjng, bajkowa,
doswiadczajagcg podobnej sytuacji, z jaka nam
przyszto sie mierzy¢ obecnie. Gtéwny bohater
naszej bajki moze doswiadczac izolacji i roznego
rodzaju zakazdéw, ograniczen, jak rowniez moze
przezywaé w zwigzku z tym rdzne uczucia. Moze
sie ztosci¢, ba¢, moze by¢ mu smutno, moze
tesknic za kolegami. Moze rowniez cieszyc sie, ze
pozostaje w domu ze swojg mama, ktdra teraz
ma dla niego wiecej czasu. Moze sie niepokoic,
gdy widzi niepokdj swojej bajkowej mamy.
Korzystne bytoby moim zdaniem wple$¢ w tres¢

tej opowiesci narracje o tym, ze bajkowi rodzice
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S§ uwazni na uczucia naszego bohatera

i pokazujg mu mozliwe rozwigzania
odpowiadajgce w miare mozliwosci na jego
potrzeby. Taka bajkowa mama, widzac tesknote
synka za kolegami, moze zaproponowa¢ mu
napisanie listow do kolegow i wystanie ich
"bajkowg” czy "le$ng” pocztg (jezeli bohaterem
bajki jest zwierzatko mieszkajgce w lesie).
W ramach "oswajania tematu” mozna
zaproponowac dzieciom, aby narysowaty, ulepity
czy wykleity wirusa. Mozna stworzyé razem
z dzieckiem gre planszowg z wirusem, komiks
albo quiz. Mozna tez wspdlnie stworzy¢ liste
aktywnosci, ktére dziecko miatoby ochote
realizowa¢ w domu kazdego dnia tej nowej

rzeczywistosci.

Ze starszymi dzie¢mi, nastolatkami powinnismy
rozmawia¢ bardziej wprost. Dobrze bytoby
najpierw wyposazy¢ siebie samego w rzetelng
wiedze na temat wirusa, mozliwych sposobdw
zarazenia sie i zarazenia innych, objawow
chorowania, procedur koniecznych do
wprowadzenia wowczas, gdy istnieje ryzyko
zarazenia sie. Ze starszymi dzie¢tmi mozna po
prostu podzieli¢ sie naszg wiedza, tak, aby utatwic
im zrozumienie obecnej sytuacji. Dla nastolatkéw
gtownym Zrodtem wiedzy jest Internet i media
spotecznosciowe, a tam informacje sg rozne.
Zdarza sie, ze czasami Sg nieprawdziwe.
Rozmowa z rodzicami moze pomoéc dziecku
odfiltrowa¢ prawde od tak zwanych “fake
newsow”. Moze pomdc dziecku zachowac
rownowage pomiedzy panikg, aignorowaniem
zagrozenia. Wszystko oczywiscie pod warunkiem,
ze sam rodzic owg réwnowage pomiedzy
straszeniem

a zaprzeczaniem zagrozeniu

zachowuje. Warto by¢ otwartym na pytania

dziecka. Moze sie zdarzyC, ze nie na wszystkie
pytania bedziemy znali odpowiedz, i to tez jest
w porzadku, o tym tez mozemy méwic. Uwazam,
ze my dorosli mozemy podzieli¢ sie z dzieckiem
zarbwno swoimi uczuciami doswiadczanymi
w chwili obecnej, jak réwniez naszymi sposobami
radzenia sobie z tg nowag rzeczywistoscig. Tu
jednak nalezy by¢ uwaznym, by nie sprzedac
dziecku naszego leku i by nasze sposoby

adaptacji do nowej sytuacji byly konstruktywne.

Na zakonczenie chcialabym podkresli¢, ze
w rozmowach z dzieckiem wazne jest, aby go nie
przestraszyé, nie zarazi¢ nadmiernym lekiem, nie
wprowadzaé w sprawy ze S$wiata dorostych
dotyczacych np. sytuacji finansowej czy
konfliktowej rodziny. Jednoczesnie nie mozna
jednak zaprzecza¢ powadze sytuacji. Wazne, aby
nie mowic rzeczy nieprawdziwych. Przyktadowo,
Ze na pewno wszystko bedzie dobrze czy, ze na
pewno nikomu z rodziny nic sie nie stanie (bo
przeciez tego nie mozemy do korica by¢ pewni).
PowinniSmy rozmawiac o zaistniatej zmianie - co
sie zmienito w zyciu kazdego cztonka rodziny, co
jest fajne, a co trudne w tej nowej sytuacji?
Pamietajmy, ze przezywane uczucia mogg byc
rozne. Dzieci mogg np. cieszyc sie z tego, ze nie
chodza do szkoty, nie maja sprawdzianéw, ale
mogg réwnoczesnie teskni¢ za dawnym rytmem
dnia, za spotkaniami z réwiesnikami, zajeciami
dodatkowymi. Wazne, aby rodzic mdgt przyjac
i zrozumie¢ wszystkie te rdéznorodne emocije,
w tym rados$¢, strach, zto$¢ czy tesknote.
Nierzadko bedzie to znudzenie, poczucie braku
wplywu, czy obawa dziecka o brak mozliwosci
okreslenia konca tej sytuacji. Wazne, aby rodzic
rozumiat, ze mozna czuc sie z tg sama sprawa

"i tak, i tak”. Mozna sprobowac okresli¢ nowe, czy
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zmodyfikowa¢ dotychczasowe zadania dla
kazdego cztonka rodziny. Sformutowaé nowe
zasady funkcjonowania w domu, w szczegdlnosci
okreslic nowe obowigzki i nowe przywileje.
Trzeba rozmawiac zaréwno o leku, o stracie, jak
i 0 zyskach. Zatem o tym réwniez, co moze byc
dobrego dla dziecka w obecnej sytuacji. Pytajmy,
co byloby dla niego wazne, aby sie wydarzyto

i czego potrzebowatoby od nas jako od rodzicow.

Jako rodzice jesteSmy w nieustajgcym obowigzku
obserwowania naszych dzieci, domyslania sie
Z jakimi uczuciami aktualnie mierzy sie nasze
dziecko, co go trapi, frustruje. Warto, abysmy byli
otwarci na rozmowe. Probujmy faczyé
obserwowany u dziecka stan z aktualng, biezaca
sytuacja. Miejmy otwarty umyst na mozliwe
rozwigzania. Mozemy np. méwi¢ do dziecka
w ten sposob: ,Widze, ze jest ci smutno,
pomyslatam, ze moze jest to zwigzane z tym,
Ze nie widziate$ swojego przyjaciela od wielu
dni i moze za nim tesknisz. Co mozemy razem

zrobi¢ na ten temat? Co myslisz o tym, aby do

niego zadzwoni¢?” ,Widze, ze jesteS zly.
Pewnie chciatbys pdjS¢ na rower, na plac
zabaw. To trudne, jak nie mozna robic tego, na
co ma sie wielkg ochote. Moze mozemy zrobic

maty plac zabaw w domu"?

Pamietajmy, ze wszystkie uczucia przezywane
przez dzieci nie tylko mozemy, ale powinnismy
zaakceptowac! Mozemy nie zgadzaé sie na
rézne zachowania, ale to, jakie uczucia
przezywa nasze dziecko (strach, zto$¢, nude)
mamy obowigzek akceptowa¢ w catosci. Nie
wolno o tym zapominaé, niezaleznie od tego jak
trudna jest i moze sie jeszcze okazac

otaczajgca nas rzeczywistosc.

4 Pty B
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(-) Zuzanna Kedzierska

Zuzanna Kedzierska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.

Warszawy. Certyfikowana psychoterapeutka Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Od lat pracuje

z rodzinami i parami, zajmuje sie réwniez psychoterapig indywidualna.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy
jest jednostkg organizacyjng m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkanncéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198
226127794
WWW www.sprwawer.pl
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