Od kilku tygodni jednym z najczesSciej poruszanych tematéw jest koronawirus.
Sytuacja w Polsce, ale i na calym Swiecie niewatpliwie jest trudna i zmienia si¢
dynamicznie. W mniejszym lub wiekszym stopniu ma to wplyw na kazdego z nas.
Zamkniete sa szkoly i przedszkola, wiele osob przebywa na kwarantannie. Zaleca si¢
pozostawanie w domu, ograniczanie bezposrednich kontaktow do niezbednego minimum.
Pandemia koronawirusa wplywa na nasze codzienne funkcjonowanie. Dotyczy to rowniez
dzieci. Jak z nimi o tym rozmawiac i jak je wspiera¢ w tym trudnym czasie?

Rozmowa z dzieckiem na temat obecnie panujacej pandemii i tego jakie zmiany
ona wywoluje w naszym codziennym zyciu jest bardzo wazna. Rozmawiac¢ z dzieckiem na
ten temat powinniSmy, unikanie tego tematu nie jest zalecane. Nie istnieje jednak jeden
dobry scenariusz takiej rozmowy oraz konkretny schemat postepowaniu uniwersalny dla
wszystkich. Zaréwno dorosli jak i dzieci roznia pod wzgledem doswiadczanych emocii,
sposobow przezywania trudnych sytuacji, ale tez ichpostrzegania, czyli interpretowania
danej sytuacji jako trudnej lub nie. Dla jednej osoby obecna sytuacja moze byc¢
ekstremalnie trudna pod wieloma wzgledami, a ktoS inny moze ja postrzega¢ zupetlnie
inaczej. Doswiadczane przez nas emocje moga sie¢ rozni¢. Roznice te wynikaja z tego, ze
kazdy z nas jest inny ,ale tez wplyw obecnej sytuacji na kazdego jest rozny. Na przykitad
osoby znajdujace sie w tzw. grupie ryzyka (osoby starsze, chorujace) lub te, ktore w
swojej pracy sa narazone na bezposrednie kontakty z klientami moga odczuwac
wzmozony lek. Te roznice sprawiaja, iz nasze postepowanie wzgledem dzieci powinno byc¢
dostosowane do ich indywidualnych potrzeb, ale tez naszych mozliwosci.

Moze zdarzyc¢ sie tak, ze dziecko samo zainicjuje rozmowe na ten temat, mozliwe
jest tez, iz tak sie nie stanie. Wowczas to rodzic powinien by¢ inicjatorem. Niektore dzieci
moga nie odczuwac potrzeby rozmowy, inne zas moga mie¢ trudnoS¢ w rozmawianiu o
przezywanych stanach. Dlatego tak wazna role odgrywa rodzic, opiekun. Bardzo wazne
jest, abysmy wiedzieli jak istotne dla dziecka jest to, w jaki sposobmy, dorosli
przezywamy trudne sytuacje i jak sobie z nimi radzimy. Lek, zloS¢ to chyba te
najbardziej oczywiste emocje jakie moga powodowaC w nas napiecie w tej trudnej
sytuacji, z jaka si¢ obecnie mierzymy. Jest ich oczywiscie caly wachlarz i to co
czujemy,jak juz zostalo wspomniane, jest indywidualng kwestia. Wazne jednak jest to, iz
ekspresja tych emocji, to jak sobie z nimi radzimy ma wplyw na osoby z naszego
otoczenia. Przede wszystkim dzieci. Mozna zalozyc¢, Zze im wigeksze napiecie prezentuje
rodzic, tym wieksze napiecie bedzie odczuwalo dziecko. Czyli, jesli chcemy pomoc
innym, najpierw zadbajmy o siebie! To, co przezywa rodzic ma rowniez wplyw na jego
gotowosci do spokojnej rozmowy z dzieckiem. To wazne, by rozmowa z dzieckiem byla
spokojna. Mozna sie¢ do niej przygotowac. Przede wszystkim poprzez zrozumienie
wlasnych emocji i danie sobie prawa do ich przezywania. Pandemia koronawirusanie
dala nam szansy na przygotowanie sie do tak trudnej sytuacji. Kryzys ten moze
wzbudzac¢ niepewnosc¢ co bedzie dalej, brak kontroli nad sytuacja. To powoduje utrate
poczucia bezpieczenstwa i naturalne jest odczuwanie leku, frustracji. Kiedy nie dajemy
sobie prawa do ich przezywania, zwrocenia na nie naszej uwagi, moga one narastac. Tak
samo jest w przypadku naszych dzieci. Badzmy uwazni na ich emocje, to co przezywaja.
Nawet jesli same nie komunikuja, ze jest im z czyms$ trudno, naszym zadaniem jest
wlasnie zwraca¢ na to uwage. Dzieci bardzo czesto swoje emocje manifestuja poprzez
zachowanie. Trudne dla dziecka emocje moga sie¢ przejawiac¢ poprzez wycofanie, niechec
do angazowania sie w jakiekolwiek aktywnosci, do przebywania z innymi, rozmowy, albo
poprzez wzmozone napiecie, pobudzenie, co czesto moze prowadzi¢ do zachowan
agresywnych lub popadania w konflikty, tamania norm.

Zdiagnozowanie sobie swoich odczuc i potrzeb oraz tego jak my postrzegamy rézne
rzeczy moze nam w rozmowie z dzieckiem poshuzyc¢ rowniez jako przyklad. Odwolywanie
sie do wlasnych emocji i do§wiadczen moze by¢ skuteczna pomoca w poradzeniu sobie z
trudnymi emocjami dziecka. Pokazujemy przez to, ze kazdy moze tak czuc, to normalne i



nie jest to nic zlego. Wzajemne dzielenie si¢ emocjami rowniez buduje wiez i w ten
sposob uczymy tez dziecko w jaki sposoéb mozna mowic o swoich emocjach.

Jak juz zostalo wspomniane, istotne jest indywidualne podejscie do kazdego
dziecka, kazdej rodziny. Wazne jest nie tylko to, jakie nasze dziecko jest, jakie ma
potrzeby, ale tez to, jak do tej pory rozmawialiSmy. Sa takie rodziny, dla ktorych
rozmawianie o emocjach jest czyms zupelnie normalnym i nie maja z tym trudnosci, ale
sa tez takie, dla ktorych stanowi to wyzwanie. Wspomniane zasady moga ulatwi¢ nam
podejmowanie takich rozmow. Zadbanie o siebie, swoje emocje i rozumienie ich,
podejmowanie rozmowy kiedy jesteSmy spokojni, odwolywanie si¢ do wlasnych
doswiadczen. Wazne jest nazywanie emocji, pomocne jest je dostrzec, da¢ im nasza
uwage, podzieli¢ sie nimi.Dobra praktyka jest rozmawianie o tym, co czujemy nie tylko w
sytuacjach kryzysu, ale tez na co dzien. Dotyczy to nie tylko tych nieprzyjemnych
stanow, ale po prostu tego, co jest dla nas wazne. W ten sposob budujemy wiez. Jesli
ktos dotychczas tego nie praktykowal, w Panstwa rodzinie nie bylo takiego zwyczaju,
moze warto zaczaC i wykorzystac wlasnie te sytuacje kiedy wiekszos¢ czasu spedzamy
razem w domu.

Rozmowe z dzieckiem na temat koronawirusa warto zaczac¢ od pytania ile ono juz
wie. Pozwoli nam to zweryfikowac czy posiadane przez dziecko informacje sa prawdziwe,
z jakich zrodel czerpie wiedze, ale tez moze nam utatwic¢ rozmowe, bo by¢ moze dziecko
wie juz na ten temat sporo. Informowanie dziecka o tym co si¢ dzieje jest wazne nie tylko
z powodu emocji jakie wzbudza obecna sytuacja i jej wplyw na nas wszystkich, ale tez po
to, by dziecko wiedzialo dlaczego powinno zastosowac sie¢ do zasad (np. czeste mycie
rak), dlaczego nie moze robi¢ pewnych rzeczy (np. pdéjSC na plac zabaw, spotkac sie z
dziadkami). Takie wyjasnienia buduja tez wieksze poczucie bezpieczenstwa. Niepewnosc i
niewiedza beda nam je zaburzaly. Szalenie istotna jest rzetelnos¢ informacji jakie
dziecku przekazujemy. Czerpmy nasza wiedze z bezpiecznych zrodet (np. strony
internetowe organizacji takich jak WHO, strona Ministerstwa Zdrowia czy Sanepidu).
Przekazywane dziecku informacje powinny by¢ adekwatne do jego wieku. Pod artykulem
znajduje sie kilka odnosnikow do materialow, ktoére moga by¢ pomocne. Sa one
bezplatnie dostepne w internecie i moga stanowic wyjsSciowg baze do dalszej dyskusji. W
rozmowie z dzieckiem bardzo wazna jest rowniez szczerosc. Dzielac sie z dzieckiem
swoimi doswiadczeniami i emocjami badzmy szczerzy. Rowniez przekazywane przez nas
informacje nie powinny by¢ niezgodne z rzeczywistosScia. Zaprzeczanie faktom nie jest
dobra strategia na poradzenie sobie z trudnymi emocjami. Pamietajmy, Ze dziecko
rowniez odczuwa zmiany jakie wymusza na nas ta trudna sytuacja, ukrywanie przed nim
prawdy nie jest korzystne. Moze sie tez zdarzyc, ze nie bedziemy znali odpowiedzi na
wszystkie pytania jakie zada dziecko. Nie bojmy sie powiedzieC ,nie wiem”. Przeciez nie
wiemy jaka sytuacja bedzie za tydzien lub za miesiac. Dla dziecka rodzic uczciwy
wzbudza wieksze poczucie bezpieczenstwa niz rodzic ,wszechwiedzacy”.

W roznych zrodlach internetowych napotkatam na porady psychologow dotyczace
ilosci poszukiwanych przez nas informacji na temat koronawirusa. Zalecenia najczesciej
dotycza ograniczania tych informacji do tych niezbednych i rzetelnych. Napiecie jakie
odczuwamy moze nas popychac do ciagltego szukania kolejnych informacji z przeréznych
zrodet w nadziei, iz to zredukuje nasz niepokodj. W artykutach, jakie przeczytatam
zwracano uwage na to, iz takie zachowanie moze mie¢ odwrotny skutek. Tak zwane
nakrecanie si¢ moze wzmagaC w nas napiecie, a poswiecanie calej uwagi zagadnieniu,
ktore jest dla nas trudne nie stuzy zachowaniu dobrostanu psychicznego. Réwniez wsrod
dzieci moze zdarzyC sie¢ tendencja do nadmiernego poszukiwania informacji o
koronawirusie. Potrzeba pozyskiwania wiedzy jest indywidualng kwestia i zalezy od tego
jakie kazdy ma potrzeby. Jako rodzice, opiekunowie powinniSmy zaczaC ograniczac
dziecku dostep do informacji kiedy zauwazymy, ze poSwieca ono na to wiekszosSc¢ swojego
czasu zaniedbujac przy tym inne aktywnosci i/lub kiedy zauwazamy, Zze wzmaga to w
dziecku napiecie. Pamietajmy tez, ze stanowimy dla dzieci przyklad postepowania i w



tym zakresie. Jedna z technik mogacych wspomoéc nas w redukowaniu potrzeby ciagltego
szukania informacji jest technika 30 minut dziennie na martwienie sie. Polega ona na
narzuceniu sobie, ale tez innym domownikom, réwniez dzieciom (wg potrzeb)
ograniczenia czasu na zamartwianie si¢ tematem pandemii do 30 minut dziennie. Na
przykltad umawiamy sie na 18:00, wtedy jest czas na rozmawianie na ten temat,
szukanie informacji, dzielenie sie przezywanymi w zwigzku z tym trudnosciami i
zmartwieniami. Ten czas jest umowny, on rowniez powinien zaleze¢ od indywidualnych
potrzeb jednostki/rodziny. Moze to by¢ tylko 20-15 minut, a moze by¢ dwa razy po 30
minut. Dla niektorych osob ta technika moze by¢ trudna do zastosowania, zwlaszcza dla
tych, ktore cechuje wyzszy poziom leku. Mozna wowczas zaczac od wigkszej ilosci czasu i
stopniowo go zmniejszac. Pomocne w tym przypadku z pewnoscia jest to, ze rodzina
bierze w tym udzial razem, mozna sie podzieli swoimi obawami z bliskimi.

W tym trudnym dla nas wszystkich czasie wazne jest, by rozmawiac¢ z dziecmi na
temat tego, co sie dzieje, ale tez by wspomagac je w zaadaptowaniu sie do nowej
rzeczywistosci. Brak kontaktu z rowiesnikami, z dalszymi krewnymi, reorganizacja planu
dnia i przede wszystkim znacznie wieksza iloS¢ wolnego czasu, ktora nalezy spedzac
stosujac sie do pewnych ograniczen. To tylko niektore ze zmian, do ktéorych musza sie
przystosowac dzieci. Dorosli moga im to wulatwi¢. Przede wszystkim pomoc w
zorganizowaniu czasu. Wspolne aktywnosci, zadania. Chodzi o odwrocenie uwagi i
zaangazowanie jej w konkretna aktywnosc. Dzieci w wieku przedszkolnym w zarzadzaniu
czasem potrzebuja pomocy starszych. Dotychczas dzieci funkcjonowaly w sposob
rutynowy (rano wyjscie do przedszkola, w przedszkolu wustalony plan dnia itd.).
Przedszkolakom stuzy pewien stopien rutyny. Dziecko wie czego si¢ moze spodziewac,
latwiej mu dostosowac si¢ do norm. Wprowadza to pewien lad i tez buduje poczucie
bezpieczenstwa. Wazne jest wspolne spedzanie czasu, ale tez pozostawienie przestrzeni
do bycia sam na sam ze soba. Kazdy z nas tego potrzebuje, tym bardziej kiedy jestesmy
niejako zmuszeni do spedzania ze soba wiekszosci czasu zamknieci w mieszkaniu.
Aktywnosci i rytm dnia powinien by¢ dostosowany do potrzeb rodziny, ale tez
uwzgledniac¢ indywidualne potrzeby jej cztonkow.

Dzieci moga doswiadczac poczucia straty wywolanego ograniczeniem kontaktow z
bliskimi, ktérych nie moga teraz odwiedzac. Tesknota za dziadkami, kuzynostwem,
kolega z podworka, wspolnym spedzaniem czasu moze byc¢ trudnym doswiadczeniem. Na
pomoc moga nam przyjSC¢ urzadzenia, ktorych dostepnoS¢ na co dzien staramy sie
dzieciom ograniczac. Komputer, smartfon czy tablet mozemy wykorzystac do
komunikowania si¢ z bliskimi poprzez wideorozmowy. Oprocz podtrzymywania wiezi z
osobami, do ktorych dzwonimy ma to rowniez inne walory. Uczymy dziecko jak madrze
wykorzystywac tego typu technologie, jak komputer czy smartfon moze postuzy¢ do
czegos dobrego. Warto robi¢ to wspodlnie, by¢ przewodnikiem dziecka. Przy korzystaniu z
nowych technologii warto zachowa¢ umiar i wazne by dorosly sprawowal kontrole ile
czasu dziecko poswieca na korzystnie tego typu urzadzen, tez w jaki sposob.

Obecna sytuacja wymusza na nas wszystkich pewne ograniczenia, do ktorych
musimy sie zaadaptowac. Jest to nielatwy proces. Zmiany dotycza kazdego w réznym
stopniu i pod ré6zna postacia. Warto jednak dopatrywac sie tych cech wspodlnych dla
wszystkich. Taka generalizacja (,inni tez musza sie¢ borykac¢ 2z takimi samymi
trudnosciami jak ja”) moze okaza¢ sie¢ pomocna w radzeniu sobie z napieciem.
Doswiadczanie trudnych emocji w takiej sytuacji jest czyms naturalnym. Wazne w tym
trudnym okresie jest dbanie o siebie i o bliskich oraz nie zapominanie o sprawianiu sobie
przyjemnosci i odpoczynku. W przypadku niektorych oséb samodzielne poradzenie sobie
z tym, co teraz przezywa moze okazac si¢ zbyt trudne. Kiedy wsparcie bliskich nie jest
wystarczajace warto rozwazyC zgloszenie sie¢ po pomoc do specjalisty. Rowniez w
przypadku dzieci lek zwiazany z obecna sytuacja moze by¢ tak silny, Ze potrzebna bedzie
pomoc specjalisty. Wazne by obserwowac dzieci, dawa¢ uwage temu co przezywaja, ale
tez jak sie zachowuja. Kiedy widoczny jest regres w rozwoju dziecka, zauwazalne sg



zmiany w jego funkcjonowaniu, emocje i napiecie utrudniaja mu codzienne
funkcjonowanie, a bliscy nie potrafia pomoc, warto skontaktowac sie ze specjalistag
(psycholog, psychoterapeuta). W obecnej sytuacji zalecany jest kontakt telefoniczny
podczas ktorego specjalista ustali czy niezbedna jest wizyta w gabinecie.

mgr Natalia Kunz

psycholog

Materialy pomocnicze:
http:/ /introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach/

https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-
3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685 043dfd8a71d64cb78df2c51d21574e6b.pdf

http:/ /mamyvprojekt.pl/koronawirus/
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