Jak rozmawiac z dzie¢mi o koronawirusie?

Opracowata: dr Joanna Jarmuzek, psycholog, trenerka, nauczyciel akademicki Wydziatu Studiow Edukacyjnych
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. W swojej pracy koncentruje si¢ na grupach zagrozonych
wykluczeniem spolecznym, budowaniu zasobéw osobowych i spolecznych, rozwijaniu umiej¢tnosci radzenia
sobie i przeciwdziataniu skutkom przewlektego stresu zyciowego

Koronawirus wywrocil do gory nogami $wiat, jaki dotad znaliSmy. Dzieci nagle znalazty si¢
w rzeczywistosci, ktorej do tej pory nie do§wiadczyly. Pandemia budzi strach nie tylko wsrod
dorostych, ale rowniez wsrod najmlodszych. Jak my, dorosli, mozemy im poméc w tym

trudnym dla nas wszystkich czasie?

Zalecenia WHO oraz ograniczenia nalozone przez polski rzad, w tym zamknigcie szkot,
przedszkoli i zZtobkow, placéwek kultury i zalecenia, by zosta¢ w domu — cho¢ sg konieczne —
mogg budzi¢ niepokdj, panike¢ i1 rodzi¢ bunt. Kazdy z nas inaczej przezywa ten czas i radzi
sobie ze zmianami. Naszym zadaniem — dyrektorow, nauczycieli i rodzicow — jest pomoc

dziecku w poradzeniu sobie z tym wyzwaniem.

Roéznice w przezywaniu

Maluchy, oczywiscie, roznig si¢ od siebie. Sg takie, ktore w obecnej sytuacji czuja pewne
podekscytowanie, cickawos$¢, a nawet rados¢. W koncu nie trzeba chodzi¢ do przedszkola
i tyle nowych rzeczy dzieje si¢ wokot. Sa jednak i takie, ktére z duzym niepokojem i lgkiem
Sledza najnowsze informacje, dopytuja dorostych. Jeszcze inne krzycza: ,,Dos$¢!”. Juz nie
moga ogladaé, stucha¢, czyta¢ kolejnych wiadomos$ci i rozmawia¢ na temat zagrozenia
koronawirusem. Wszystkie dzieci, nawet te szczgSliwe, z roznym natezeniem
i czestotliwos$cig odczuwaja nieprzyjemne emocje. Strach przed tym, co si¢ dzieje 1 tym, co
nas czeka, ktory jest zupeklnie zrozumialy w obecnej sytuacji, wymaga od dorostych

szczegolnego zaopiekowania si¢ swoimi dzie¢mi.

Pierwsze wytyczne

Zanim 4 marca 2020 r. dowiedzielismy si¢ o pierwszym potwierdzonym przypadku
koronawirusa w Polsce, epidemia dotkneta inne kraje. Tego dnia MEN opublikowal filmy
i plakaty informacyjne, uczulajac dzieci, nauczycieli i rodzicow na zaostrzenie procedur
przestrzegania zasad higieny. Nauczyciele i rodzice zostali poproszeni o przekazywanie
podstawowych informacji dotyczacych bezpieczenstwa i higieny, a takze zaapelowano, by
sami rygorystycznie ich przestrzegali. Zalecono m.in. takze $ledzenie na biezaco

komunikatéw GIS-u i MEN-u o sytuacji epidemiologiczne;j.

Gdy 11 marca zostal wprowadzony nakaz zawieszenia zaje¢ w szkole, nauczyciele

przeprowadzili niejedng rozmowe¢ o samym wirusie oraz o zasadach bezpieczenstwa



i higieny: mycia rak, kaszlenia i kichania w lokie¢ oraz chronienia siebie i1 innych przed
zachorowaniem. W wielu przedszkolach nauczyciele prowadzili zajgcia o koronawirusie,
o tym, jak si¢ przed nim chroni¢ i jakie konsekwencje moze mie¢ zakazenie. Apelowano
rowniez do rodzicow, by uczyli dzieci zaostrzonej higieny oraz by o koronawirusie
rozmawiali z maluchami, ktore zostaty w domach na krotko przed oficjalnym zawieszeniem
zaje¢ w placowkach. Teraz te i pozostate dzieci zostaly w domach i rodzice nie powinni

zostawia¢ ich samym sobie.

O czym powinniSmy pamie¢tac¢?

Po pierwsze, trzeba rozmawia¢. O czym? O wszystkim, takze o koronawirusie i aktualnych
wydarzeniach w Polsce i1 na §wiecie. Niejednokrotnie, gdy dochodzi do jakich$ kryzysowych
sytuacji, staramy si¢ uchroni¢ dzieci przez trudnymi informacjami. To btad. Panik¢ powoduja
brak wiedzy, tajemnice i Igki rodzicow, a nie rozmowy. Wazne, by nie negowa¢ obaw dzieci,
da¢ im si¢ swobodnie wypowiada¢ i razem szuka¢ odpowiedzi na ich pytania. To taki czas,
gdy edukacja potrzebna jest wszystkim, nie tylko dzieciom, wigc pamigtajmy, zeby wiedze

o wirusie czerpac z oficjalnych stron.

Szczegodlnie dla najmlodszych dzieci nowa, nieznana dotad rzeczywistosé, ktorej skutkiem
moze by¢ zagrozenie zdrowia i zycia, wigze si¢ z Igkiem i poczuciem zagrozenia. Nie
lekcewazmy tych emocji i starajmy si¢ na biezaco szuka¢ sposobdw ich opanowania. Dajmy
szans¢ na zadawanie pytan i swobodng rozmowe, ktéra moze ukoi¢ napiecie spowodowane
niewiedzg, ale takze natlokiem informacji. To, co dla nas wydaje si¢ malo istotne,
w przypadku maluchéw moze powodowaé Igk, histerie, symulowanie choroby czy nawet

zachowania niepozadane — zmierzajace do tego, by zwroci¢ na siebie uwage dorostych.

Po drugie, wazne, aby rodzice i nauczyciele zadbali o spojny przekaz kluczowych 1 trudnych
informacji dzieciom, dostosowany do ich wieku 1 mozliwosci poznawczych oraz
emocjonalnych. Forma przekazu i czas poswigcony na wprowadzenie do tematyki sa

niezwykle istotne.

W przeciwienstwie do dorostych, dzieci nie dzielg juz $wiata na ten realny i wirtualny — dla
nich to jest jedna rzeczywisto$¢. Powinni o tym pamigta¢ i rodzice, i nauczyciele. Warto
rozmawia¢ z maluchami o zmieniajacym si¢ §wiecie w sytuacji zagrozenia i jak sobie z tym
radzi¢ — pod wzgledem zdrowotnym i spotecznym, gdy pewne formy kontaktow przestaja by¢

mozliwe.

Po trzecie, trzeba pamigtac, aby porusza¢ kwestie dotyczace tego, co mozemy zrobi¢. Dzieci
wykazujg bardzo duze zaniepokojenie. Do ich uszu ciagle trafiaja informacje, ze wirus zabija,
1 panikujg. Dodatkowy niepokd] wzbudzajg zachowania dorostych: szturmowanie aptek,
sklepow, nieustajgce rozmowy o wirusie i dzialaniach podejmowanych przez rzady

poszczegolnych krajow. Bez przerwy wymieniamy si¢ najnowszymi informacjami, §ledzimy



newsy, telewizor i radio karmig nas najnowszymi wiadomos$ciami. Dzieci bojg si¢ o rodzicow,
dziadkéw oraz o wlasne zdrowie i bezpieczenstwo. Warto w tym wszystkim zastanowi¢ si¢,
co mozemy zrobi¢ w sposob racjonalny i zwigkszajacy poczucie bezpieczenstwa u dorostych

1 dzieci.
Bez ukrywania problemu, bez nakrecania

Czy bedac z dzieémi w domu, nalezy im ogranicza¢ lub filtrowa¢ dostep do informacji
o koronawirusie? Nie udawajmy, ze problem nie istnieje, ale tez nie nakrecajmy si¢. Ten czas
jest trudny, ale skoro juz spedzamy go w domach, to mozemy robi¢ razem tez inne rzeczy, nie
tylko czyta¢ i rozmawia¢ o koronawirusie. Gdy juz poruszamy ten temat, dobrze szukac
informacji, angazujac dziecko i wspdlnie zastanawia¢ si¢, z jakich zrodet korzysta¢. Chodzi
o to, zeby stworzy¢ przestrzen wspolnego dzialania, uczenia si¢ i $wiadomej komunikacji,
czyli zadba¢ o siebie i swoje relacje najlepiej, jak potrafimy. Tak wypeti¢ czas, ktory
spedzamy wspdlnie z dzieckiem, zeby nie siedzie¢ nieustannie przed komputerem czy
telewizorem, $ledzac wciagz nowe informacje. Ponizej kilka praktycznych wskazowek dla

rodzicow i nauczycieli pracujacych z dzie¢émi w domach lub zdalnie.

Obserwujmy siebie i nasze dzieci

Nie tylko pod katem infekcji, ale 1 tego, jak emocjonalnie radzimy sobie z zastang
rzeczywisto$cig. Jak nasze dziecko reaguje na te sytuacje? Jak si¢ czuje? Czy dopytuje? Czy
unika rozmow? Czy sadzi, ze musi nas chroni¢ i robi dobrg min¢ do zlej gry? Czy moze
(przynajmniej na razie) wyglada na to, ze sytuacja go nie przecigza? A jak my si¢
zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie s3 stale obecne w naszych rozmowach? Czy
nieustannie sprawdzamy wiadomosci? Czy moze unikamy tematu i nie chcemy o tym

rozmawiac?

Badzmy gotowi do rozmowy

Przygotujmy sobie zestaw faktéw i rzetelnych informacji, ktorymi mozemy podzieli¢ si¢
z naszym dzieckiem. BadZmy gotowi na trudne i dociekliwe pytania, na konfrontacj¢ z fake
newsami. Nie warto przekazywa¢ dzieciom niesprawdzonych tresci, niezliczonych

supertajnych informacji czy dramatycznych nowosci.

BadZzmy w rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi

Jesli sami jestesmy kigbkiem nerwoéw i mimo szczerych checi nie udaje si¢ nam zachowac
spokoju, zastanowmy si¢, kto z naszego otoczenia moglby taka rozmoweg z dzieckiem
przeprowadzi¢. Odpowiadajmy szczerze i zgodnie z posiadang wiedza. Je§li nie znamy
odpowiedzi lub nie wiemy, jak ja przekaza¢, powiedzmy szczerze, Zze musimy si¢ zastanowic,
doczyta¢, ze nie wiemy. Trudne pytania, np. jak dtugo to wszystko bedzie trwalo, czy na

pewno nie zachorujemy, czy umrzemy — moga nas szokowac i ztosci¢. Warto jednak cieszy¢



sie, ze dzieci traktuja nas jako wazne zrodlo informacji, maja do nas zaufanie. Czasem
mozemy ostudzi¢ gorgce emocje zwigzane z sytuacja, w ktorej si¢ znajdujemy, jednak na
niektore pytania nie znamy przeciez odpowiedzi. Nikt z nas nie wie, jak dlugo potrwa obecny
stan. I o swojej niewiedzy warto szczerze moéwié, bo w ten sposdb zbudujemy zaufanie

dziecka.

Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z lekiem

Opowiedzmy dzieciom, co my robimy, zeby calkowicie nie pograzac si¢ w trudnych myslach
(czytanie ksigzek, ogladanie komedii, gry). Zapytajmy dzieci, co im pomaga. Potrafia
wykaza¢ si¢ duzag kreatywno$cig 1 mogg nas zaskoczy¢ swoimi pomystami, z ktorych 1 my
mozemy korzysta¢. Sprawdzmy tez, czego potrzebujg w tej sytuacji. Zastanowmy si¢, co
mozemy wspoélnie zrobié, by zachowaé dobry nastrdj. Nauczmy si¢ otwarcie mowic, ze
np. potrzebujemy chwilki dla siebie. Szczerze rozmawiajmy o tym, ze i my, dorosli,
przezywamy trudne emocje, ale znamy sposoby, aby sobie z nimi radzi¢. Jesli jest to

mozliwe, dajmy dziecku czas na placz, zto$¢ i przepracowanie targajacych nim niepokojow.

Badzmy odpowiedzialni

Sytuacja z koronawirusem i epidemiag moze by¢ S$wietng lekcja empatii, wrazliwosci
i odpowiedzialnosci za wspolnote rodzinna, klasowa czy sasiedzka. Nasze zachowania
przektadaja si¢ bezposrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a wigc na zycie i zdrowie innych
ludzi. Nie oszukujmy — starajmy si¢ by¢ spokojni, nie panikujmy. Kiedy rozmawiamy
o rzeczach trudnych, ulegamy emocjom, a przylapuje nas na tym mtody cztowiek i zadaje
pytanie: ,,Co si¢ stalo?” — nie ucinajmy rozmdéw i nie tworzmy tajemnic, bo stanowi to
pozywke dla lekéw. Ochlonmy i nawet jesli nie od razu, to wyjasnijmy dziecku, co si¢ stato,
czego bylo swiadkiem.

Uczmy si¢ razem zdrowych nawykow

Badzmy wzorem do nasladowania. Pokazmy, jak my¢ rgce, jak zastania¢ usta, jak dbac
o wypoczynek, odpowiedni sen 1 dobry nastrd). Rozmawiajmy o tym, co trudne,

o zagrozeniach 1 o tym, co z nimi robi¢.

Jakich zachowan warto unikac¢?

1. Stuchania wilasnych lekow. To nie sg najlepsi doradcy. Pewnie nie da si¢ tego zupehie
unikna¢, ale na ogo6t utrudniajg nam podejmowanie racjonalnych dziatan.

2. Utozsamiania wtasnych emocji z emocjami dzieci. To zupetnie odrebne istoty! Moga si¢
wprawdzie zachowywac¢ doktadnie jak my, ale powod tego zachowania czy emocja, ktéra
za nim stoi, mogg by¢ juz zupehlie inne. BadZmy wrazliwi na ich odrgbno$¢ i nie

zakladajmy z gory emocjonalnej syntonii.



3. Zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w tej trudnej sytuacji.
Przypominajmy, ze jestesSmy na te rozmowe gotowi, ale czekajmy na jego sygnat.

4. Mowienia: ,,Wszystko bedzie OK”, jesli sami w to nie wierzymy i wiemy, ze to
nieprawda.

5. Sugerowania, co dziecko powinno czu¢ w podobnej sytuacji.

Sktadania obietnic, ktorych nie mozemy dotrzymac.

Wiek dziecka ma znaczenie!

Mozliwe, ze mtodsze dzieci nie beda dopytywac, nie zdajac sobie sprawy z zagrozenia. Im
jednak starsze, tym niewatpliwie pytah bedzie wigcej. Rozmawiajac, nie skupiajmy si¢ na
najgorszym, a raczej na edukacji dotyczacej sposoboéw zapobiegania chorobie. Ttumaczmy,
jak wazna jest wicksza troska o higiene, ze warto unika¢ miejsc, w ktorych przebywa duzo
ludzi i zdecydowanie wystrzega¢ si¢ np. dotykania poreczy czy ogrodzenia, jak to maluchy
maja w zwyczaju. Starajmy si¢ odpowiadac na konkretne pytania dziecka — jesli samo wigcej

nie dopytuje, nie musimy szczegdtowo omawiac¢ zagadnienia.

Swiat przedszkolakow jest bardzo maly. Ogranicza si¢ do najblizszych: rodzicow,
rodzenstwa, zwierzat domowych, grupy przedszkolnej. Mate dzieci musza wiedzie¢, ze ich
Swiat nie jest zagrozony. Dlatego w tym wieku nie powinny oglada¢ wiadomosci, bo nie
potrafig jeszcze interpretowaé zdarzen i odpowiednio oceni¢ skali zagrozenia. Podazajmy za
dzieckiem, a nie przed nim. Dostarczajmy minimum wiedzy. Odpowiadajmy doktadnie na to,
o co dziecko pyta: ,,Dlaczego ci ludzie nosza maski?” — ,,Bo boja si¢, ze moga zachorowac”;
»A my?” — A my nie”. Niepotrzebny jest wyktad na temat ryzyka zakazenia koronawirusem
w podziale na grupy wiekowe 1 schorzenia towarzyszace, chyba ze dziecko bedzie

zainteresowane tematem.

Koronawirus to dla nas wszystkich nowe doswiadczenie zyciowe, ktére ma ogromny wpltyw
na nasze zycie rodzinne i zawodowe. Musimy zmierzy¢ si¢ z niepewnoscia tego, co bedzie za
dwa tygodnie, dwa miesigce, za pot roku. Ta sytuacja wymaga od nas adaptacji i poradzenia
sobie z ré6znymi wyzwaniami. Bardzo wazne, abySmy w tym wszystkim nie zapomnieli

o wspieraniu tych, ktérzy najbardziej tego wsparcia potrzebuja.



