Jak rozmawiac z dzieckiem o koronawirusie?

Opracowata: Joanna Jarmuzek, psycholog, trenerka, nauczyciel akademicki Wydzialu Studiéw Edukacyjnych
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. W swojej pracy koncentruje si¢ na grupach zagrozonych
wykluczeniem spotecznym, budowaniu zasobéw osobowych i spolecznych, rozwijaniu umiej¢tnosci radzenia

sobie i przeciwdziataniu skutkom przewleklego stresu zyciowego

Koronawirus wywrdcil do géry nogami swiat, jaki dotad znaliSmy. Dzieci i mtodziez nagle
znalazty si¢ w rzeczywistosci, ktérej do tej pory nie doswiadczyty. Pandemia koronawirusa
budzi strach i panik¢ nie tylko wsréd dorostych, ale rowniez wséréd dzieci. Zalecenia WHO
oraz ograniczenia natozone przez polski rzad, w tym zamknigcie szkol, przedszkoli 1 ztobkow,
placowek kultury i zalecenia, by zosta¢ w domu — cho¢ sg konieczne — mogg budzi¢ niepokdj,
panike i rodzi¢ bunt. Kazdy z nas inaczej przezywa ten czas i radzi sobie ze zmianami.
Naszym zadaniem — nauczycieli i rodzicow — jest poméc dziecku w poradzeniu sobie z tym

wyzwaniem.

My, dorosli, r6znimy si¢ charakterologicznie, r6znig si¢ tez mi¢dzy soba nasze dzieci. Sg
takie, ktére w obecnej sytuacji czujg pewne podekscytowanie, ciekawos¢, a nawet radosc.
W koncu nie trzeba chodzi¢ do szkoty i tyle nowych rzeczy dzieje si¢ wokét. Sa jednak
i takie, ktére z duzym niepokojem i lgkiem $ledzg najnowsze informacje, dopytuja dorostych,
szukajg informacji o zagrozeniu. Jeszcze inne krzycza: ,,Do$¢!”. Juz nie moga ogladac,
stucha¢, czyta¢ kolejnych wiadomos$ci i rozmawia¢ na temat zagrozenia koronawirusem.
Wszystkie dzieci, nawet te szczegsliwe, z réznym natgzeniem i czestotliwoscig odczuwajg
nieprzyjemne emocje. Strach przed tym, co si¢ dzieje i tym, co nas czeka, ktory jest zupetnie
zrozumialy w obecnej sytuacji, wymaga od nauczycieli 1 rodzicéw szczegdlnego

zaopiekowania si¢ swoimi dzie¢mi.

Zanim 4 marca 2020 r. dowiedzieliSmy si¢ o pierwszym potwierdzonym przypadku
koronawirusa w Polsce, epidemia dotkneta inne kraje. Tego dnia Ministerstwo Edukacji
Narodowej opublikowato filmy i plakaty informacyjne, uczulajac dzieci, nauczycieli
1 rodzicéw 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 rowniez
sledzenie na biezagco komunikatéw Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, Ministerstwa
Zdrowia 1 MEN-u o sytuacji epidemiologicznej w kraju oraz wystosowano informacje
przesytane przez dyrektora szkoty. ,,Uczniu, pamigtaj o swoim bezpieczenstwie w domu.
Unikaj miejsc, gdzie sg duze skupiska ludzi (np. komunikacja publiczna, kino, teatr, centrum
handlowe); przerwa w funkcjonowaniu Twojej szkoty nie powinna oznacza¢ dni wolnych od
nauki; odpowiedzialnie wykorzystaj czas zawieszenia zaje¢ w Twojej szkole. Przeczytaj

ulubiong ksigzke, sprébuj uzupelni¢ swoje wiadomosci lub rozwijaj kompetencje. Skorzystaj



przy tym z darmowej platformy epodreczniki.pl i materiatéw rekomendowanych przez
Twojego nauczyciela; przestrzegaj w domu zasad higieny i czystosci pomieszczen, w ktérych
przebywasz” — czytamy w komunikacie skierowanym do uczniéw.

Gdy 11 marca zostal wprowadzony nakaz zawieszenia zaje¢ w szkole, nauczyciele
przeprowadzili niejedna rozmowe¢ o samym wirusie oraz o zasadach bezpieczenstwa
i higieny: mycia ragk, kaszlenia i kichania w lokie¢ oraz chronienia siebie i innych przed
zachorowaniem. W wielu szkotach nauczyciele prowadzili lekcje o koronawirusie, o tym, jak
si¢ przed nim chroni¢ i jakie konsekwencje moze mie¢ zakazenie. Apelowano rowniez do
rodzicéw, by uczyli dzieci zaostrzonej higieny oraz by o koronawirusie rozmawiali z dzie¢mi,
ktére zostaty w domach na krétko przed oficjalnym zawieszeniem zaje¢ w szkole. Teraz te

1 pozostate dzieci zostang w domach i rodzice nie powinni zostawia¢ ich samym sobie.
Jak wiec rozmawiaé z dzieémi?

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. Nic bardziej mylnego.
Panike powoduja brak wiedzy, tajemnice i leki rodzicow, a nie rozmowy. Wazne, by nie
negowac¢ 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.

Dla kazdego dziecka, szczegélnie w mlodszym wieku szkolnym, nowa, dotad nieznana
rzeczywisto$¢, ktoérej skutkiem moze by¢ zagrozenie zdrowia i zycia, wigze si¢ z Igkiem
i poczuciem zagrozenia. Nie lekcewazmy tych emocji i starajmy si¢ na biezaco szukaé
sposobow ich opanowania. Dajmy szans¢ na zadawanie pytan i swobodng rozmowg, ktéra
moze ukoi¢ napiecie spowodowane niewiedza, ale takze nattokiem informacji. To, co dla nas
wydaje si¢ malo istotne, u dzieci moze powodowac Igk, histeri¢, symulowanie choroby czy

nawet zachowania niepozadane — po to, by zwrdci€ na siebie uwagg.

Po drugie, wazne, aby rodzice i nauczyciele zadbali o spojny przekaz kluczowych i trudnych
informacji dzieciom, dostosowany do wieku dziecka i jego mozliwosci poznawczych oraz
emocjonalnych. Miejmy tez na wzgledzie deficyty i dysfunkcje niektérych uczniéw. Forma
przekazu 1 czas poswiecony na wprowadzenie do tematyki sg 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 dzie¢mi o zmieniajacym si¢ Swiecie w sytuacji zagrozenia i jak sobie z tym
radzi¢ — pod wzgledem zdrowotnym i spotecznym, gdy pewne formy kontaktow przestajg by¢
mozliwe. Podejmujmy tez z uczniami i dzie¢mi temat tego, jak sprawy choréb i wirusa

funkcjonuja w mediach: czy nie bierzemy udzialu w r6znego rodzaju manipulacjach i czy nie



docierajg do nas fake newsy, ktére powodujg wzrost poczucia zagrozenia i sprawiajg, ze nie
wiemy, jak o siebie zadbac.

Po trzecie, wazne, zeby porusza¢ kwestie dotyczace tego, co mozemy zrobi¢. Dzieci
wykazujg bardzo duze zaniepokojenie. Do ich uszu ciagle trafiajg informacje, ze wirus zabija,
1 panikuja. Dodatkowy niepokdj u uczniéw wzbudzaja zachowania dorostych: szturmowanie
aptek, sklepéw, nieustajgce rozmowy o wirusie i dziataniach podejmowanych przez rzady
poszczegbdlnych krajow. Non stop wymieniamy si¢ najnowszymi informacjami, $ledzimy
newsy, telewizor 1 radio karmig nas najnowszymi wiadomosciami. Dzieci bojg si¢ o rodzicow,
dziadkéw oraz o wlasne zdrowie 1 bezpieczenstwo. Warto w tym wszystkim zastanowic si¢,
co mozemy zrobi¢ w spos6b racjonalny i zwigkszajacy poczucie bezpieczenstwa u dorostych
1 dzieci.

Bez ukrywania problemu, bez nakrecania

Czy bedac z dzie¢mi w domu, nalezy im ogranicza¢ lub filtrowa¢ dostgp do informacji
o koronawirusie? Nie udawajmy, ze nie ma problemu, ale tez si¢ nie nakrgcajmy. 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. Jednak gdy juz rozmawiamy, to dobrze szukaé
informacji, angazujac dziecko i wspdlnie zastanawiac si¢, z jakich zrédet korzysta¢. Chodzi
o to, zeby stworzyC przestrzen wspolnego dzialania, uczenia si¢ i $wiadomej komunikacji,
czyli zadba¢ o siebie i swoje relacje najlepiej, jak potrafimy. Tak wypelni¢ czas, ktory
spedzamy wspdlnie z dzieckiem, zeby nie siedzie¢ nieustannie przed komputerem czy

telewizorem, $ledzac wcigz nowe informacje.
Kilka wskazowek, ktére moga pomoc:

Obserwujmy siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod katem infekcji, ale i tego, jak emocjonalnie
radzimy sobie z zastang rzeczywistoscia. Jak nasze dziecko reaguje na t¢ sytuacje? Jak sie
czuje? Czy dopytuje? Czy unika rozméw? Czy sadzi, ze musi nas chroni¢ i robi dobrg ming
do ztej gry? Czy moze (przynajmniej na razie) wyglada na to, ze sytuacja go nie przecigza?
A jak my si¢ zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie s3g 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,
ktérymi mozemy si¢ podzieli¢ 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.

Badzmy w rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi. Jesli sami jesteSmy kiebkiem
nerwéw 1 mimo szczerych checi nie udaje si¢ nam zachowac¢ spokoju, zastanéwmy si¢, kto

z naszego otoczenia moglby taka rozmowe z dzieckiem przeprowadzi¢. Odpowiadajmy
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szczerze 1 zgodnie z posiadang wiedzg. Jesli nie znamy odpowiedzi lub nie wiemy, jak ja
przekaza¢, powiedzmy szczerze, ze musimy si¢ zastanowi¢, doczytaé, ze nie wiemy. Trudne
pytania, np. ile bedzie to wszystko trwalo, czy na pewno nie zachorujemy, czy umrzemy —
moga nas szokowac i zlosci¢. Warto jednak si¢ cieszyC, ze dzieci traktuja nas jako wazne
zrédto informacji, majg do nas zaufanie. Czasem mozemy ostudzi¢ gorgce emocje zwigzane z
sytuacja, w ktorej si¢ znajdujemy, jednak na niektére pytania nie znamy przeciez odpowiedzi.
Nikt z nas nie wie, jak dtugo potrwa obecny stan rzeczy. I o swojej niewiedzy warto szczerze

mowic, bo tak zbudujemy zaufanie dziecka.

Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z lekiem. Opowiedzmy dzieciom, co my robimy,
zeby trudne mysli nie zapanowaly w naszej glowie (czytanie ksigzek, ogladanie komedii,
gry). Zapytajmy dzieci, co im pomaga. Dzieci sg bardzo kreatywne i moga nas zaskoczy¢
swoimi pomystami, z ktérych i my mozemy korzysta¢. Sprawdzmy tez, czego potrzebujg w
tej sytuacji. Zastanbwmy si¢, co mozemy wspoélnie zrobi¢, by zachowac 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 to jest mozliwe, dajmy dziecku czas na ptacz, z1o$¢ 1 przepracowanie targajacych

nim niepokojow.

Wskazujmy na czasowo$¢ pewnych ograniczen czy rozwiazan. Szczegélnie dla
nastolatkéw obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Moga mie¢ poczucie zamachu na ich
podstawowe prawa i wolno$¢. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy terminowos¢ tych

rozwigzan i to, czemu one majg stuzy¢.

Badzmy odpowiedzialni. Sytuacja z koronawirusem i zagrozeniem epidemicznym moze by¢
swietng lekcja empatii, wrazliwosci 1 odpowiedzialno$ci za wspdlnote rodzinng, klasowg czy
sasiedzka. Nasze zachowania przekladajg 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 przytapuje nas na
tym mtody cztowiek i zadaje pytanie: ,,Co si¢ stalo?” — nie ucinajmy rozmoéw i nie twérzmy
tajemnic, bo to jest pozywka dla legkow. Ochlonmy i nawet jesli nie od razu, to wyjasnijmy
dziecku, co si¢ stato, czego byto swiadkiem.

Uczmy sie razem zdrowych nawykéw, 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 robi¢.

Unikajmy:

Stuchania wlasnych lekéw. To nie sg najlepsi doradcy. Pewnie nie da si¢ tego zupetnie

unikng¢, ale na ogét utrudniajag nam podejmowanie racjonalnych dziatan.



Utozsamiania wlasnych emocji z emocjami syna czy cérki. Dzieci sg odrebnymi istotami!
Moga si¢ wprawdzie zachowywa¢ doktadnie jak my, ale powdd tego zachowania czy emocja,
ktéra za tym stoi, moga by¢ juz zupeinie inne. Bagdzmy wrazliwi na ich odr¢gbnos$¢ i1 nie

zaktadajmy z géry tej emocjonalnej syntonii.

Zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w tej trudnej sytuacji. Przypominajmy,
Ze jestesSmy na t¢ rozmowe gotowi, ale czekajmy na jego sygnal.

Mowienia: ,,Wszystko bedzie OK”, jesli sami w to nie wierzymy i wiemy, ze to nieprawda.
Sugerowania, co dziecko powinno czu¢ w podobnej sytuacji.

Skladania obietnic, ktérych nie mozemy dotrzymac.

Ostatnia wskazoéwka — wiek dziecka ma znaczenie!

Mozliwe, ze mniejsze dzieci nie bedg dopytywac, nie zdajac sobie sprawy z zagrozenia. Im
jednak starsze, tym niewatpliwie pytan bedzie wigcej. Rozmawiajac, nie skupiajmy si¢ na
najgorszym, a raczej na edukacji dotyczacej sposobow zapobiegania chorobie. Ttumaczmy,
jak wazna jest wigksza troska o higieng, ze warto unika¢ miejsc, w ktérych przebywa duzo
ludzi. Jezeli dziecko jest bardzo zainteresowane, pokazmy, jak szukac rzetelnych zrdédet
informacji, tak zeby niepotrzebnie nie wzbudza¢ nadmiernego niepokoju. Starajmy si¢
odpowiada¢ na konkretne pytania dziecka — jesli samo wiecej nie dopytuje, nie musimy

szczegblowo omawia¢ zagadnienia.
Jak rozmawia¢ o koronawirusie z dzieémi w wieku szkolnym?

Ich $wiat jest ogromny, wydaje si¢ wrecz nieskonczony, bo wiasnie odkryly internet. Jesli
rodzic nie przejmie steru, utong w natloku informacji. Chodzi jednak o to, zeby si¢ nie

zagalopowac 1 nie straszyc.

Informacje, ktére niewatpliwie powinny by¢ przekazane, to przede wszystkim: co zrobic,
zeby unikng¢ zakazenia koronawirusem?

Nauczmy dziecko, zeby bazowalo na rzetelnych zrdédtach informacji, mozna zachgca¢ do
szukania wiedzy 1 poglebiania jej. Sktaniajmy do refleksji nad tym, co juz wie, a jakich

informacji jeszcze potrzebuje.

Jesli dziecko nie wykazuje zainteresowania epidemig — skupmy si¢ na relacji, rozmowie,

wspoélnej zabawie 1 ogladaniu filméw, rozmawiajmy o wszystkim innym.

Uczymy 1 wymagamy zdrowych nawykow.



Jak rozmawia¢ o koronawirusie z nastolatkiem?

Ich $§wiat, zar6wno zewngtrzny, jak i wewnetrzny, to czesto jeden wielki chaos. Przed atakiem
paniki moze uchroni¢ ich PERSPEKTYWA — umie$¢ koronawirusa w konteks$cie innych

choréb wirusowych.
Porozmawiajcie o tym, jak dziatajg media.

Nie bagatelizuj lekow. Nie méw: ,,Nie bdj si¢”, ,,To nas nie dotyczy”, ,,Nie histeryzuj”. Staraj
sie komunikowac¢ konstruktywne i pozytywne przekazy.

Nie neguj negatywnych emocji. Nastolatek moze by¢ sfrustrowany ograniczeniami
narzuconymi przez rzad i rodzicéw. Czgsto nie bedzie myslat racjonalnie. Daj czas, zeby
ochtonat.

Wspdlnie ogladajcie wiadomosci i rozmawiajcie o nich. Badz czujny. Jesli masz wrazenie, ze
temat ci¢ przerasta, a dziecko jest w coraz gorszej kondycji psychicznej, poradz si¢
psychologa.

Koronawirus jest dla nas nowym do$wiadczeniem zyciowym, ktére ma ogromny wplyw na
nasze zycie rodzinne i zawodowe. Musimy zmierzy¢ si¢ z niepewnosciag tego, co bedzie za
dwa tygodnie, dwa miesigce, za pot roku. Ta sytuacja wymaga od nas adaptacji i poradzenia
sobie z r6znymi wyzwaniami. Bardzo wazne, abySmy w tym wszystkim nie zapomnieli

o wspieraniu tych, ktérzy od nas tego wsparcia potrzebuja.

Dbajmy o siebie i swoich bliskich!



