Jak rozmawiac o epidemii z dzieckiem (i nie

tylko)

Od 16 marca zajecia w szkolach i przedszkolach zostaly
zawieszone, a uczniowie pozostaja w domach i uczg si¢ zdalnie.
Nie wolno im fizycznie spotykac si¢ z kolegami i kolezankami. Nie
moga uczestniczy¢ w zajeciach pozalekcyjnych w innej formie niz
on-line. Nie mogg wychodzi¢ na rower, rolki, hulajnoge czy
boisko, zeby pograc¢ w pilke. Do tego rodzic czesto spedza caly
dzien w domu, pracujac zdalnie. Wzbudza to wiele trudnych
emocji — lek, strach, smutek, niepewnos¢ i czesto pojawia sie
wtedy pytanie: ,,kiedy to si¢ skonczy?”. Jak rozmawiac¢ o obecnej
sytuacji, aby nie potegowac leku czy niepokoju?

Wazne na poczatek

Zanim zaczniemy rozmowe z dzieémi czy swoimi rodzicami o obecnej sytuacji, warto skupi¢
si¢ najpierw na sobie i na tym, jak JA to wszystko przezywam i co mysle o tym, co si¢ dzieje.
W mysl stow S. Shankera ,,spokoj rodzi spoko6j” warto zastanowi¢ si¢, czym w rozmowie
dziele si¢ z innymi. Czy zarazam stresem i niepokojem czy wrecz przeciwnie. Aktualnie jest
w nas duzo napigcia i emocji, ale zwr6émy uwage na kilka waznych aspektow:

Spokdj rodzica moze zrodzi¢ spokdj u dziecka.

Spokdj zony moze zrodzi¢ spokdj u m¢za i odwrotnie.

Spokdj nauczyciela moze zrodzi¢ spokdj ucznia.

Spokoj dorostego moze zrodzi¢ spokdj u starszego rodzica.

Kazdy z nas radzi sobie ze stresem czy lgkiem w inny sposob. Przyktadowo:
e Jedni z nas go lekcewaza i nie dopuszczaja do siebie mysli o zagrozeniu.
o Inni za$§ go obSmiewaja.

e Pozostali dramatyzuja.

Emocje a rozsadek



Zadna z tych strategii nie jest ani dobra, ani zla, jest taka jaka jest. Klopot zaczyna si¢ wtedy,
gdy w rodzinie kazdy ma inne podejscie. Moze to by¢ przyczyng konfliktow, dodatkowej
zto$ci i niepokoju. W takich sytuacjach powinnismy dla rownowagi kierowa¢ si¢ zdrowym
rozsadkiem i mysle¢ racjonalnie. Oczywiscie, ze nie pozbedziemy si¢ emocji, ktore
przezywamy, bytoby to zaré6wno niemadre, jak i niezdrowe. Ale to, o co warto zadbac, to
rownowaga pomiedzy rozsadkiem a emocjami. Nasze dzieci i seniorzy potrzebuja spokoju
1 wsparcia. Wazne, aby moéwi¢ im, ze wszystko bedzie dobrze, ze to si¢ kiedys skonczy, ze
lekarze juz pracuja nad lekiem i szczepionka.

Akceptacja uczud i tego, co wnosi druga osoba

W obecnej sytuacji, ale tez i w kazdej innej nie jesteSmy w stanie catkowicie pozby¢ si¢ leku,
niepokoju, rozdraznienia czy smutku. Sg to normalne uczucia zwigzane z trudnosciami, ktore
nas dotykajg. Dlatego tez akceptacja tego, co czuja nasi najblizsi poprzez przekaz w postaci
zdan: ,,To normalne, ze si¢ boisz”, ,,Jak spotyka nas co$ trudnego, to mozemy si¢ niepokoic”,
jest czyms, co dodaje im otuchy. Akceptacja to rowniez uzywanie zwrotow typu:

o Widze, ze...
o Stysze, ze....
e Rozumiem, ze...

Tak, aby druga strona miata poczucie petnego przyjecia jej z tym, co wnosi do relacji, co
przezywa.

Akceptujmy wszystkie emocje dziecka, rowniez zlos¢, ktora jest czesto wyrazem jego
bezsilno$ci sytuacyjnej. Moze si¢ zdarzy¢, ze dziecko bedzie kierowalo ja na nas.
Pamietajmy, Ze jest to zto§¢ wywolywana przez aktualng sytuacjg, a nie przez nas. Dziecko
czujac bezpieczenstwo w poblizu rodzica, odreagowuje na nim swoje emocje. Akceptujacy
komunikat mogltby brzmie¢ nastgpujaco:

,»Widzg, jak cala sytuacja Cig ztosci 1 jak trudno Ci si¢ opanowac. To, jak reagujesz, jest w
porzadku, tak moze by¢”.

Nalezy jasno mowi¢ dziecku, ze jego reakcje na przezywanie ztosci, takie jak: ptacz,
pociaganie nosem, drzenie ciala itp. s3 naturalne. Nie krytykuj, nie o§mieszaj, nie deprecjonuj
tego, co dziecko czuje.

Pamietajmy tez, Ze nie wszystkie dzieci potrzebujg i chcg rozmawiac¢ o aktualnej
sytuacji. Warto to uszanowac i by¢ w tzw. ,,pogotowiu”, kiedy dziecko poczuje potrzebe
rozmowy. OczywiScie zawsze mozemy zachecaé dzieci, by dzielily si¢ z nami swoimi
przezyciami. Nasza rola jako rodzica to zapewnienie przestrzeni do wyrazania uczu¢. Czasem
wystarczy po prostu by¢ przy dziecku i stucha¢. Zwro¢my tez uwage na to, ze dzieci bardziej
introwertyczne wymagaja wyczucia w tzw. ,,przegadywaniu” tego, co czuja. By¢ moze
pomocne bedzie wspolne obejrzenie filmu np. ,,W glowie si¢ nie miesci”, w ktorym
dziewczynka o imieniu Riley zmaga si¢ z r6znymi emocjami. Film czy ksigzka dotyczaca
emocji moze stanowi¢ dobry wstep do rozmowy o przezyciach dziecka.



Czy nasza babcia umrze?

W $rodkach masowego przekazu podkresla si¢ fakt, Zze najbardziej podatng grupg na
zakazenie sg seniorzy, a dzieciom czgsto udaje si¢ przejs¢ przez chorobe bezobjawowo.
Czgsto skutkuje to pytaniem ze strony dziecka, w ktérym podszyty jest Iek: ,,Czy ja moge
zarazi¢ babci¢ 1 dziadka, czy oni przez to umra?”. Kiedy dziecko nas o to pyta, to bardzo
wazna jest nasza reakcja i przede wszystkim opieka nad jego emocjami. Nie skupiajmy
si¢ na wyjasnianiu czy zaprzeczaniu, ze to si¢ nie stanie. Nie powinni$my przestraszy¢ si¢
tym pytaniem, bo dziecko natychmiast wyczuje nasz lek, nawet wowczas, kiedy bedziemy
temu zaprzecza¢. Opieka nad emocjami to komunikat w stylu: ,,Stysze, ze si¢ czego$
obawiasz, chcesz o tym porozmawia¢?” lub ,,Rozumiem, ze boisz si¢ o babci¢ i dziadka,
chcesz mi o tym opowiedzie¢?”. Dajmy dziecku czas, aby si¢ przed nami otworzylo. Nawet
jesli trwa to zbyt dlugo, nasze dziecko milczy, to nie poddawajmy si¢. Emocje nie lubig
pospiechu, a cisza rowniez duzo mowi nam o stanie emocjonalnym dziecka.

Bardzo wazne jest, aby w takiej sytuacji uspokoi¢ dziecko, powiedzie¢, ze dorosli po to
ustalili zasady kwarantanny i przerwy od spotykania si¢ z dziadkami, by zadba¢ o ich
bezpieczenstwo.

Edukujmy, ale nie straszmy

W rozmowach skupmy si¢ raczej na tym, jak zapobiegaé chorobie. Ttumaczmy spokojnie i z
troska, jak wazna jest higiena. Jesli nasze dziecko ma trudnos$ci z kompulsywnym myciem
rak, to pami¢tajmy, aby nasza troska o higiene¢ nie potegowatla i tak juz duzej trudnosci
dziecka. Mowmy o tym, ze dla wlasnego bezpieczenstwa warto unika¢ miejsc, w ktérych
przebywaja ludzie. O tym, ze jak zostaniemy w domu, to bedziemy mniej narazeni na
zachorowanie. Jest to szczegdlnie wazne wsrdod nastolatkow, ktoérym trudno jest zrozumiec i
dostosowac si¢ do nakazu siedzenia w domu 1 nie spotykania si¢ z chtopakiem, dziewczyng
czy z grupa przyjaciol.



Mowmy tez o faktach, podkreslmy, ze dorosli, lekarze probuja panowac nad sytuacja i ze
robig wszystko, co w ich mocy, aby zapewni¢ nam bezpieczenstwo. Przekaz musi by¢
jednoznaczny, spojny, spokojny i przemyslany. Mowmy, ze rOwniez i my zachowujemy
wszystkie mozliwe $rodki bezpieczenstwa i wierzymy, ze wszystko bedzie dobrze. To ochroni
nasze dzieci, ale 1 naszych senioréw przed histerig.

Wskazowki, ktore moga pomoc w zaopiekowaniu si¢ najblizszymi za dr Magdalena
Sniegulska.

1. Obserwuj siebie i swoich najblizszych, nie tylko pod katem epidemii, ale i tego, jak radza
sobie emocjonalnie z obecng rzeczywistoscia.

2. Badz gotowy do rozmowy — wczesniej przygotuj sobie kilka faktow na temat epidemii,
ktérymi checesz/mozesz podzieli¢ si¢ z dzieckiem. Odpowiadaj zgodnie ze swoja wiedza na
pytania seniorow.

3. Rozmawiaj o tym, jak mozna sobie poradzi¢ z lekiem. Zastanéwcie si¢ wspoOlnie, co
Wam moze pomoc. Zapytaj swoich rodzicow, czego potrzebuja w obecnej sytuacji.

4. Badz odpowiedzialny, czyli nie uprawiaj tzw. ,,czarnowidztwa”.
5. Moéw o rzeczywisto$ci jako stanie przemijajacym, wskazujac na to, ze to si¢ skonczy.

6. Zadbaj o potrzeby najblizszych, pytaj ich o to, czego potrzebuja i jak widzg Twoja rolg w
zaspokajaniu tych potrzeb, czyli na co Ty mozesz im si¢ przydac.

7. Szanuj potrzebe autonomii, szczegdlnie u nastolatkow i1 seniorow. Zabranianie im czegos,
nakazywanie, odbierane jest jako zamach na ich wolno$¢. Oni i tak zrobig to, co beda chcieli.
Mozesz jednak mowic o sobie i 0 tym, czego Ty chcesz dla nich.

Np. ,,Chce zebys$ zostata w domu i nie spotykata si¢ z sagsiadka. Wiem, jakie to dla Ciebie
wazne. Jednak zalezy mi na Twoim bezpieczenstwie 1 chce, zebys o tym wiedziata, zanim
podejmiesz decyzj¢”.

lub

,,Chee zrobi¢ Ci zakupy przez Internet, poniewaz dla mnie wazne jest, aby$ unikata
kontaktow z ludZzmi z uwagi na Twoje bezpieczenstwo. Oczywiscie decyzja nalezy do Ciebie,
ale méwig Ci to, bo jeste$ dla mnie wazna”.

Podsumowujac

Warto pamigtac, ze wszelkie rozmowy, jakie podejmujemy z najblizszymi, powinny by¢
dostosowane do ich wieku. Zupetie inaczej bedziemy rozmawia¢ z nastolatkiem niz z jego
mtodszym o 10 lat rodzenstwem, a jeszcze inaczej z naszg 80-letnia mamga. Zanim jednak
przystapimy do rozmowy, musimy si¢ do niej przygotowaé. W pierwszej kolejnosci zadbajmy
o0 siebie 1 swoje emocje, swoj spokoj. Jesli jest nam z tym trudno (co jest normalng reakcja),
to poszukajmy dla siebie wsparcia po to, by p6zniej zapewni¢ je swoim najblizszym. By¢
moze pomocne dla nas bedzie my$lenie, ze obecna sytuacja moze tez by¢ dla dziecka lekcja,
jak poradzi¢ sobie z lekiem. To bardzo wazna kompetencja w zyciu, w ktérym dziecko bgdzie



z pewnoscig przezywato jeszcze nie jeden kryzys.
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