Jak rozmawia¢ z mtodszymi dzie¢mi o epidemii i koronawirusie?

W zwigzku z doswiadczeniami ostatniego miesigca zwigzanymi
z epidemig w kraju i na Swiecie my, doros$li przezywamy - tak czesto rézne,
trudne emocje, nie rzadko o duzej sile. Nic dziwnego, ze dzieci nie tylko nas,
rodzicow obserwuja i stuchajg, ale tez pytaja.

Opierajac sie o doSwiadczenia z pracy psychologa dzieciecego podziele sie
z Panstwem kilkoma informacjami, ktére uwazam za wazne w rozmowach
z mtodszymi dzietmi w domu odnos$nie doSwiadczanej przez nas aktualne;j
sytuacji.

1. Stusznym wydaje sie zaczac od siebie. Ma to bezposredni wplyw na
reagowanie emocjonalne kazdego z dzieci, cho¢ wiadomo, Ze na kazde
z dzieci w inny sposob. Zatem, w jaki sposob ja sama/sam wyrazam
emocje zwigzane z doSwiadczaniem aktualnej sytuacji, co i jak mowie.
Niepozadane bylyby dwie skrajne postawy. Pierwsza z nich to tzw.
nadmierne zanurzanie sie w swoich emocjach, kiedy np. przez caty
czas dorosty mowitby o swoich trudnych emocjach, epatujac
emocjami czy nawet wpadajac w panike. Druga to tzw. zaprzeczanie
emocjom czy to swoim czy dziecka, kiedy méwimy do dziecka np.
,Boisz sie/Martwisz sie - nie ma powodu”. Korzystnie jest nazywac



emocje swoje i dziecka, nawet jeSli ono jeszcze nie potrafi o nich
mowic.

Wyglgda na to, zZe jest Ci przykro, Zze musimy zosta¢ w domu i nie
mozemy wyjs¢ na plac zabaw.

Pewnie czujesz ztos¢, Ze nie mozesz z kolegami zagra¢ w pitke na
boisku.

Musi Ci by¢ smutno, Ze nie mozesz is¢ do szkoty,przedszkola.

2. Wazne co i jak chcesz powiedzie¢ dziecku o epidemii i sytuacji
z tym zwigzanej. Wazne, aby uwzgledni¢ wiek dziecka oraz jego
charakter, m. in. wrazliwo$¢ emocjonalng. Jest oczywiste, ze
mlodszemu i starszemu powiemy inaczej, bo dysponuja one innym
zasobem poznawczym, zwlaszcza rozumienia mowy. Inaczej
powiemy dziecku z nadwrazliwoscia emocjonalng, a nieco inaczej
dziecku ze stabilng emocjonalnoScia.

3. Na poziomie percepcji dziecka potrzeba tez powiedzie¢ od
strony racjonalnej, co robimy jako rodzice, zeby chroni¢ bliskich
np. nie wychodzimy z domu, myjemy rece tak, jak ci pokazywatam,
itd. Przy okazji zapraszamy dzieci do wspotpracy w tych czynnos$ciach
dnia codziennego - na razie w domu.

4. Sami pozostajac w niestandardowej, dysadaptacyjnej sytuacji czesto
zapominamy, Ze w tle tego, co robimy - w domu stychac¢ i wida¢ na
ekranach, czasami wiele godzin wiadomosci z radia i TV. Kontrolujmy
to, gdyz dziecko im mtodsze i bardziej wrazliwe tym bardziej ulega
przebodZcowaniu, co przektada sie na reakcje stresowa u dziecka.

5. Pomocny bedzie ustalony z udzialem dzieci plan dnia w domu
(ktory realizujemy jednak =z naturalng doza elastycznosci).
Powtarzalne czynnosci w okreslonych porach dnia np. 3 - 4 takie
aktywnos$ci pomagajg stabilizowaé poczucie bezpieczenstwa, jak sie
okazuje nie tylko dzieciom, ale i nam dorostym. W planie dnia
potrzebny tez bedzie intuicyjny balanas pomiedzy zabawami
aktywizujacymi i wyciszajacymi. Jednym stowem nie moze zabrakng¢
ciekawej dla dziecka nauki i zabawy, jak réwniez obowigzkow



przydzielonych wg wieku, ale tez odpoczynku, spokoju, no
i oczywiscie snu wg indywidualnych potrzeb dziecka.

6. Jak sie dowiaduje od Panstwa korzystacie z oferty TV publicznej
i niepublicznej, darmowo udostepnionych materiatéw i oczywiscie
wlasnych zasobé6w domowych. Sama polecam dzieciom aktywnos$¢
zwigzang z dzieciecg kreatywnoScig i tworczoscig, bo nie dos¢, ze to
lubiana przez dzieci forma zabawy to rownocze$nie Swietna forma
wyrazania siebie, swoich emocji.

Mozesz wyjqc¢ farby i namalowac ten smutek, ktory teraz czujesz.

Ciekawe jak wyglgdataby ta Twoja ztos¢, gdybys miat jq zrobic
z papieru. W koszu jest mnéstwo zuzytych kartek i bibuty.

Pomystowos¢ rodzicow, a zwtaszcza dzieci nie zna granic.



