Nastgpit czas wolny, cho¢ nie w sensie wakacyjnym — czas, ktory w inny sposob mozna poswieci¢ na
rzeczy, ktore sg wazne. W obecnej rzeczywistosci, ktora nas zastata warto zastanowi¢ si¢ nad tym,
w jaki sposOb rozmawia¢ z dzieckiem o koronawirusie przy mozliwie niskim bilansie strat
emocjonalnych. Ponizej znajduja si¢ wskazowki jak tego dokonac.

1. Obserwuj siebie oraz swoje dziecko — nie tylko pod katem potencjalnej infekcji, ale rowniez
pod wzgledem emocjonalnego radzenia sobie w zastang sytuacja. Zadawaj sobie pytania, np.
w jaki sposob moje dziecko reaguje na biezqce wydarzenia? Czy inicjuje rozmowy, a moze ich
unika? czy obecna sytuacja go nie przecigza? Dokonaj autorefleksji - jak ja sie zachowuje?
czy rozmowy o koronawirusie sq stale obecne w mojej rodzinie? czy nieustannie sprawdzam
wiadomosci? Czy moze unikam tematu i nie chce rozmawiac? w jaki sposéb moja postawa moze
oddzialywaé na moje dziecko? Obserwacja pozwala na podniesie (samo)$wiadomosci oraz
podjecie ew. dalszych dziatan zmierzajacych do poprawy jakosci naszego zycia. Rodzicu
pamigtaj, ze jako$¢ zycia zwigzana jest przede wszystkim z subiektywnym podejsciem do
rzeczywistosci. Jezeli jako model dla swojego dziecka prezentujesz postawe racjonalng
w kierunku optymizmu (a nie pesymizmu), to zwigkszasz szans¢ na doswiadczanie mniejszej
ilosci stresu u niego (a stres, jak wiadomo, ma duzy wplyw na ostabianie uktadu
immunologicznego). Dbajac o zdrowie psychiczne, czyli o rownowagg emocjonalng swojego
dziecka, dbasz tym samym o jego zdrowie fizyczne.

2. Wyraz gotowos¢ do rozmowy — przygotuj zestaw rzetelnych informacji, ktorymi mozesz
podzieli¢ si¢ z dzieckiem. Istotne jest zeby ich zrodlo byto wiarygodne, czyli oficjalne
i potwierdzone — w innym przypadku istnieje szansa, ze powielisz schemat plotki opartej na
gluchym telefonie (tj. znieksztatcenie pozyskanej informacji przez kilka/nascie/dziesigt os6b
z niewiarygodnego zrodta). Zawsze zadawaj sobie pytanie jakie jest Zrédio danej informacji?
Twoim zadaniem jest bazowanie na tym jakie sg fakty, gdyz kazdy z nas (dorostych)
odpowiada za etyczng komunikacj¢. W sytuacji, gdy zweryfikujesz dane — przygotuj zestaw
Kilku rzetelnych faktéw, ktdrymi mozesz podzieli¢ si¢ z dzieckiem. Nalezy by¢ przy tym
gotowym na udzielanie odpowiedzi na rdézne pytania (tu réwniez ograniczamy si¢
w odpowiedziach do faktow i nie piszemy scenariuszy na przysztos¢) oraz na konfrontowanie
si¢ z tzw. fakenewsami (...mamo, a mama Ani powiedziata...). Nie warto przekazywac
dzieciom treSci dramatycznych badZz nieadekwatnych do ich mozliwosci poznawczych
i emocjonalnych (np. liczba kolejnych ofiar). Podczas rozmow nalezy zachowac spokoj oraz
rownowage. Rodzicu - jesli nie jestes w stanie przeprowadzi¢ rozmowy z dzieckiem, mozesz
poprosi¢ 0 to inng zaufang osobe (pS: mozna skorzysta¢ z pomocy psychologa szkolnego).
Istotne jest, zeby mowic szczerze i nie ba¢ si¢ niewiedzy w odpowiedzi na niektdre pytania,
np. ile bedzie trwata cata sytuacja? jak diugo nie bede mogt sie¢ widywac¢ z babcig/dziadkiem?
— odpowiedz nie wiem jest jak najbardziej wlasciwa, gdyz nikt z nas nie ma wiedzy na temat
czasu trwania sytuacji kryzysowej. Pamigtajmy, ze szczeros¢ buduje zaufanie i bliskosc¢.

3. Rozmawiaj o tym w jaki sposob mozna radzi¢ sobie z lekiem - opowiedz o tym jak Ty
sobie z nim radzisz i w jaki sposob chronisz siebie przed przykrymi myslami (np. czytanie
ksigzek, ogladanie zabawnych filmow, stuchanie pobudzajacej/relaksujacej muzyki, modlitwa,
medytacja). Zadawaj dziecku pytania, ktére zmierza¢ beda do okreslenia co mu pomaga
w redukcji gromadzacego si¢ napiecia. Dzieci sg niezwykle twoércze i kreatywne, moga wiec
Cie zaskoczy¢ swoimi pomystami. Na biezaco obserwuj potrzeby dziecka, zastandw si¢ co
mozecie zrobi¢ wspolnie aby zachowa¢ dobry nastrdj (np. mozecie ustali¢ wewnatrzrodzinny
system sygnalizowania, gdy ktores z Was poczuje si¢ gorzej — ustalcie kiedy potrzebujecie
towarzystwa, a kiedy samotno$ci). W sytuacji, w ktorej ogarnia nas lgk zaczynamy mysle¢
w sposob reaktywny, czyli gtOwnie bronimy si¢ oraz przewidujemy co zlego moze si¢



wydarzy¢. Wazne jest wiec, aby skonkretyzowac Igk (nazwac), gdyz czgsto antycypacja, czyli
przewidywanie wydarzenia okazuje si¢ duzo gorsze niz samo wydarzenie. W chwili, gdy nie
wiemy co si¢ wydarzy, zaczynamy bac si¢ tego czego nie wiemy. W takiej sytuacji nasz umyst
zwykle zaczyna wedrowac i1 tworzy¢ rozne historie, np. ile czasu bedzie to trwato, czy/kiedy
si¢ rozchorujemy, Czy to si¢ skonczy, czy stracimy bliskich, pienigdze itp. W celu uniknigcia
tworzenia sobie tej mentalnej krzywdy nalezy konkretyzowacé nasze leki — zapytaj siebie czego
konkretnie si¢ boje¢? (cata rodzina moze wypisac na kartce swoje obawy — pozniej dokonujemy
analizy kwestionujgc wypisane lgki poprzez zadawanie pytan — czy jest to oparte na faktach?
Skqd to wiem? Czy jestem przekonana/y, ze to si¢ wydarzy? jakie jest prawdopodobienstwo tego
zdarzenia?). Kiedy Ieki sa skonkretyzowane, czyli nazwane, znajduja si¢ pod wigksza kontrola,
CO wigze si¢ z wyzszym poczuciem bezpieczenstwa — nawet w niestabilnej sytuacji zyciowe;j.

W rozmowach z dzieckiem (w szczegdlnosci z nastolatkiem) wskazuj na czasowos¢
rozwigzan i ograniczen. Obecna sytuacja jest trudna zaréwno dla wigkszosci dorostych, jak
i dzieci. Przetamanie dotychczasowej rutyny zycia, codziennego harmonogramu dnia oraz
ograniczenie swobody powoduje kumulowanie si¢ roznego rodzaju napie¢ w nas samych jak
réwniez migdzy osobami, ktére spedzaja w tym okresie ze soba najwigcej czasu (tj. systemy
rodzinne). W sytuacjach kryzysowych czesto dochodzi do weryfikacji autorytetow i osob
znaczacych. Istotne jest wigc zeby by¢ przykladem myslenia w kategoriach korzysSci, a nie
strat. Pomocnicze mogg by¢ przy tym pytania: jakiego rodzaju mozliwosci pojawiajg sie
w zaistniatej Sytuacji? czy dzigki temu spedzam wigcej czasu z rodzing? czy mam mozliwosé
przedyskutowania planow na przysztosé i szanse na zbudowanie blizszej relacji? Rozmawiaj
z dzieckiem w sposéb, ktory pozwoli mu na wyciagniecie z tego doswiadczenia jak najwiecej
potencjalnych korzysci. Przeanalizujcie czego moze ono si¢ nauczy¢, jakie cechy w nim to
rozwinie, w czym pomoze, gdy sytuacja si¢ ustabilizuje i wroci do szkoty? Pokazuj
terminowo$¢ aktualnych rozwigzan i to, czemu one majg stuzy¢. Czerpcie z doswiadczen
1 uczcie si¢ razem.

Badz odpowiedzialny - aktualna rzeczywisto$¢ moze by¢ do$wiadczeniem uczacym nas
empatii, wrazliwosci, akceptacji oraz odpowiedzialnosci za spotecznos¢ rodzinng, szkolng czy
sasiedzka. Nasze zachowania maja bezposrednie przetozenie na zachowania naszych dzieci,
a to przektada si¢ na potencjalne rozprzestrzenianie si¢ wirusa, czyli na zdrowie i zycie innych
ludzi. Rodzicu, staraj si¢ zachowac¢ spokdj i dostosowac si¢ do sytuacji w odpowiedni sposéb,
czyli kierowaé si¢ zasadami prezentowanymi przez administracje rzadowe i specjalistow,
ktérzy si¢ na tym znaja. Zdroworozsadkowe podejscie nie pozwoli na wedrowanie leku
w rdzne narracje oparte na panice, owczym pedzie czy nieprzemyslanych decyzjach. Adaptacja
i odpowiedzialno$¢ determinuje pytania: nad czym mam kontrole - nad czym nie mam kontroli?
Co moge zrobié¢ zeby minimalizowac¢ ryzyko rozprzestrzeniania si¢ wirusa? w jaki sposob moge
dbacé o ludzi wokot siebie? Poza zewngtrznymi zaleceniami, mozesz stworzy¢ rowniez wlasny
rodzinny kodeks postgpowania na czas kwarantanny. Pamigtaj - jeste§ wzorem
odpowiedzialno$ci dla swojego dziecka.

Zadbaj o potrzeby swojego dziecka — poza obowigzkiem realizowania programu szkolnego
na zasadach zdalnych, istotne jest rowniez to, aby zapewni¢ dziecku mozliwo$¢ kontaktu
z réwiesnikami. Kwarantanna nie sprzyja rozwijaniu relacji spotecznych w sposob
bezposredni, jednak nowe technologie pozwalaja na chwilowe zastgpienie realnego kontaktu
poprzez tacznos¢ telefoniczng czy media spolecznosciowe. Zachowaj przy tym ostroznosé¢
w dostepie swojego dziecka do informacji upublicznianych w Internecie. Poza tym spedzaj
aktywnie czas z dzieckiem — gry, zabawy, organizowanie na nowo przestrzeni domowej,
wspdlne gotowanie, zacie$nianie wiezi poprzez prowadzenie glebszych rozmow, snucie



marzen i leniuchowanie @ Wazne jest to, abys i Ty Rodzicu dbat o swoje potrzeby. Jesli Ty
bedziesz spokojny i zrownowazony, Twoje dziecko rowniez odwzoruje te zachowania.

Wazne!

Uczmy si¢ razem nowej, tymczasowej rzeczywistosci. Rodzicu — badz wzorem do nasladowania, ucz
swoje dziecko zdrowych nawykow. Pokaz w jaki sposOb mozna troszczy¢ sie¢ o swoj uktad
odpornosciowy - jak dba¢ o wypoczynek, odpowiednig ilo$¢ snu, aktywnos$¢ fizyczng, jak my¢
w prawidlowy sposob rece, zastania¢ usta i1 pielegnowac pozytywng energia, ktora jest niezbedna przy
utrzymaniu rownowagi w sferze zdrowia. Rozmawiaj w sposoéb odwazny o tym co trudne, uczac swoje
dziecko tego, ze nie wszystko w zyciu znajduje si¢ w sferze naszego wptywu. Te cenne do§wiadczenia
moga w przysztosci uksztattowa¢ w Twoim dziecku poczucie bezpieczenstwa i stabilnos$ci niezaleznej
od zmieniajacych si¢ warunkow zycia. I pamigtaj — ta sytuacja tez przeminie.

W razie potrzeby zachgcam do kontaktu — psycholog Patrycja Paluch.



