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Lek dzieci przed koronawirusem — jak sobie z nim poradzié¢?

Od kilku tygodni docieraja do nas niepokojace informacje na temat coraz wigkszej ilosci oséb zarazonych
koronawirusem, na biezaco $ledzimy informacje w mediach, ktére wzmagaja u wielu oséb poczucie l¢ku przed
konsekwencjami, jakie niesie choroba.

W obecnej sytuacji szczego6lng uwage kierujemy na dzieci, ktére nie rozpoznaja uwarunkowan naglych
i radykalnych zmian w znanych im sferach Zycia rodziny, szkoly, czy srodowiska lokalnego. Doswiadczanie obaw jest
zupelnie naturalne w rozwoju dzieci. Wszelkie emocje wynikajace z do§wiadczania Igku naturalnie ustepuja w momencie,
kiedy dziecko poczuje si¢ bezpiecznie, zdobedzie wiedze jak sobie radzic.

Wazne jest obserwowanie dzieci nie tylko pod wzgledem pojawiajacych si¢ infekcji, ale réowniez w obszarze
emocjonalnym. Rodzic dostrzegajac niepokojace zachowania dziecka, np.
e nadmiernie dopytywanie si¢ 0 obecna sytuacje,

problemy z zasypianiem badz wybudzanie si¢ w nocy,

e gwaltowne reakcje emocjonalne na wszelkie nowe doniesienia,

e wycofanie, unikanie kontaktu z cztonkami rodziny
moze rozwazy¢ jakie informacje w ostatnim czasie trafialy do dziecka i jak dziecko je rozumie. Czy epidemia i zagrozenie sq
stale obecne w naszych rozmowach?

Co robic¢? Jak rozmawiac z dzieckiem, aby zatagodzi¢ symptomy leku?

- Przede wszystkim prosz¢ ocenic, jaka wiedza na temat koronawirusa dysponuje dziecko, jak rozumie ono obecna
sytuacje, czego si¢ obawia? Skad czerpie informacjer

- Kiedy zaobserwujemy, ze dziecko bardzo obawia si¢ epidemii potrzeba w sposéb zrozumialy i dostosowany do dziecka
wyjasni¢ obecng sytuacje. Warto wyjasni¢ dziecku, Ze musimy dostosowa¢ si¢ do komunikatéw, ktore na biezaco
otrzymujemy, np. zakaz wychodzenia z domu, zakaz spotykania z kolegami, kolezankami, bo dzigki temu jestesmy
bezpieczni, nic nam nie zagraza. Woéwezas nalozony zakaz wychodzenia z domu stworzy podstawe do budowania
wspolpracy i wzajemnego wspomagania, nie zostanie potraktowany jak kara, lecz wrecz odwrotnie: dziecko zrozumie, ze,
zakaz ten wynika z przemyslanych decyzji, ktére nam stuza. Podczas rozmowy z dzieckiem zadbajmy o zachowanie
spokoju, kontrolowanie swoje emocje, odpowiadajmy rzeczowo, nie oszukujmy dziecka.

- Udzielajac odpowiedzi uwzglednijmy m.in. wiek i mozliwos$ci przetwarzania informacji przez dziecko. Mlodszym
dzieciom wyjasnijmy dzialanie wirusa wspomagajac si¢ posiadana wiedza, ilustracjami, krotkimi filmami edukacyjnymi,
odwolajmy si¢ do do$wiadczen dziecka, kiedy ono samo lub ktos bliski chorowal na chorobe zakazna (np. osp¢) i musiat
ograniczy¢ swoje kontakty z innymi. Starszym dzieciom i nastolatkom przyznajmy, ze nie mamy pelnej wiedzy na temat
wirusa i dzialamy zgodnie z tym, co wiadomo na ten moment, stosujac si¢ do tego, co zalecajg lekarze, naukowecy.

- Porozmawiajmy z dzieckiem o swoich odczuciach, o tym jak my sobie radzimy z obecng sytuacja, co nam pomaga.
Zaakceptujmy emocje dziecka, zaproponujmy konkretne sposoby roztadowania napigcia np. poprzez aktywno$c
ruchowa, muzyczng. Wspdlnie z dzieckiem warto ustali¢, co mozna zmienié, aby poprawi¢ jego samopoczucie np. by¢
moze ograniczy¢ ilo$¢ informacji na temat epidemii, ktére docieraja z mediéw, badz poswieci¢ wolny czas na inne czynnosci
zaproponowane przez dziecko, ktére poprawia jego samopoczucie 1 zmniejsza koncentracj¢ na zagrozeniu.

- Pamicgtajmy, ze dzieci nie tylko sluchaja, co méwimy, ale przede wszystkim nas obserwuja. Nie wzmagajmy ich leku.
Zachowujmy si¢ spokojnie i racjonalnie, a przede wszystkim sami stosujmy si¢ do zalecen, o ktorych im
opowiadamy.

- Ustalmy liste potrzeb dziecka. Sprobujmy wspélnie z dzieckiem ocenié, w jakim zakresie s mozliwe do zrealizowania
np. potrzebe kontaktu z réwiesnikami z uwagl na ograniczenia mozna zastapi¢ poprzez rozmowe telefoniczng, skype itd.
W przypadku starszych dzieci warto odwotaé si¢ do ich odpowiedzialno$ci i empatii: zostajemy w domu, przestrzegamy
zalecenl, bo chronimy siebie, ale tez tych, ktérzy sa stabsi i mniej odporni.

- Jezeli I¢ki nie zanikaja, a wrecz zaczynaja mie¢ nadmierny wplyw na codzienne funkcjonowanie dziecka lub jego aktywnosé
— mozemy mie¢ do czynienia z zaburzeniem lgkowym. Woéwczas rodzice powinni zwrdci¢ sic do psychologa lub
psychiatry dziecigcego w celu przeprowadzenia rzetelnej diagnozy i, ewentualnie, podjecia terapii lgku.
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