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CZY 1 JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI O SYTUACJI KRYZYSOWEJ, KTORA DOTYKA NAS
WSZYSTKICH — O EPIDEMII KORONAWIRUSA, KTORA OBEJMUJE JUZ CALY SWIAT?.

CZY NIE ZAPOMNIELISMY POROZMAWIAC Z NASZYMI DZIECMI O EPIDEMII KORONAWIRUSA?

Wszyscy od kilku tygodni zyjemy w nadmiarowo zwiekszonej porcji roznych trudnych
emocji. Czy do tej pory nie odczuwalismy leku, strachu, przerazenia, ztosci, niepewnosci?
Oczywiste, ze wszystkie te uczucia sg nam doskonale znane z roznych wczesniejszych zdarzen
i reakcji na nie. Jednak takiej porcji wielu emocji, z ich nasileniem, zageszczeniem, trudnos$ciami
z pomieszczeniem ich i odreagowaniem, z zyciem w trudnym do przewidzenia a wrecz,

z absolutng niepewnoscig wielu z nas nie miato nigdy do czynienia.

Cho¢ jestesmy zalewani codziennie ogromnag porcja nowych informacji, mamy prawo
czuc¢ sie pogubieni, niedoinformowani, wystraszeni i niepewni - co robi¢, co pomaga, a co
przeszkadza. Oczywiste jest, ze warto sie nad tym zastanowic¢, warto zastosowac sie do zalecen
dotyczacych niewychodzenia z domdw, sposobdéw odkazania rak i pomieszczen, zasad higieny,
robienia niezbednych zakupdw.

My, dorosli mamy problem z poradzeniem sobie z tym wszystkim, a jak majg radzi¢ sobie
z tym wszystkim nasze dzieci?

Wiele dzieci silnie przezywa kryzys zwigzany z epidemig koronawirusa, a skutki tych emocji
mogg pozostaé jako PTSD, czyli skutki przezytego stresu urazowego. Osoby zajmujace sie
sytuacjami kryzysowymi wiedzg, ze skutki przezywanego kryzysu mogg by¢ rézne, jednoczesnie
wiedzg tez, ze mozna i warto im zapobiega¢. Wazne w tym zapobieganiu skutkom stresu
urazowego jest normalizowanie czyli pokazywanie dzieciom, ze to, co przezywaj3a i jak reaguja
w sytuacji kryzysowej nie moze podlegac ocenie, bo w takiej sytuacji moga zdarzyc¢ sie rézne
reakcje.

Nie wazne jest wiec to, ze kto$ sie poptakat, kto$ sie Smiat, ktos uciekat a ktos stat
nieruchomo jak stup soli, ktos krzyczat a kto$ inny milczat, ktos bat sie spac¢ sam, a kto$ zmoczyt
w nocy t6zko. Warto méwié dzieciom, ze jeste$Smy jako ludzie rézni, wiec réznie mozemy
zareagowac na sytuacje kryzysowa. Jednak nikt nie powinien nas oceniac¢ i osgdzaé, np. ze nasze
zachowanie byto mniej lub bardziej dojrzate, niecodzienne, gtupie czy niemadre.

Byto takie, bo byliSmy w kryzysie.




Jak mozemy dokona¢ normalizacji?

Po pierwsze poprzez rozmowe z dzieckiem - normalizujgc dziecku jego zachowania dziatamy
zapobiegawcze na powstanie PTSD.

Drugim waznym sposobem zapobiegajacym PTSD jest roztadowanie nadmiaru trudnych
emocji. To moze by¢ poprzez ruch jak, np. skakanie, bieganie, wydawanie okrzykéw,
wykonywanie pewnych czynnosci, np. zgniatanie (butelek do segregacji Smieci) czy rozbijanie
np. orzechéw. Réwnie wazna a nawet najwazniejsza jest rozmowa. Na temat przezywanych
emocji, pojawiajgcych sie mysli, watpliwosci. Poprzez takg rozmowe dziecko moze oswoié swoje
leki i niepewnosci, podzieli¢ sie watpliwosciami, poprosié¢ o wyjasnienie czegos$ a przede
wszystkim zyska¢ uwage waznego dorostego.

A jak postagpiliSmy z naszymi dzie¢mi? Tymi rodzinnymi czy tymi, dla ktérych jestesmy
nauczycielami, wychowawcami? Czy taka rozmowe mamy juz za sobg? Czy by¢ moze milczaco
uznalismy, ze skoro dzieci styszg w mediach coraz to nowe informacje o liczbie oséb zakazonych
i zmartych, o zakazach i nakazach wydawanych w réznych krajach, to zrozumiejg, bedg wiedziaty
co robi¢ i czego nie robi¢?

To niezupetnie tak jest. Tak, nasze dzieci styszg, nawet komentujg zastyszane informacje,
zapamietuja, przekazujg nam czy innym osobom, ale bardzo potrzebujg innej, powaznej
rozmowy na ten trudny temat. Jesli wiec do tej pory tego nie zrobiliSmy, to moze warto
nadrobic to zaniechanie? Tak to bywa, ze o sprawach kryzysowych, powaznej chorobie, smierci
czy innych zdarzeniach kryzysowych nie rozmawiamy z dzieémi, bo mylnie sadzimy, ze one nie
muszg nic o tym wiedzieé, ze nie sg partnerami do takich rozmoéw, a czesto tez nie wiemy jak
rozmawiaé z dzie¢mi na tak trudne tematy.

Jesli pojawiajq sie nam pytania: czy i jak rozmawiaé z dzie¢mi na kryzysowy temat
epidemii i koronawirusa? Odpowiedz brzmi: oczywiscie, koniecznie rozmawiac! Ale przedtem
przygotowac sie do takiej rozmowy pod wieloma wzgledami. Najpierw zadbajmy o to, aby
w trakcie takiej rozmowy nie przeszkadzaty nam inne osoby, telefony, wtgczony telewizor, itp.,
czyli wyciszmy sie i dajmy tez szanse dziecku na wyciszenie, odetnijmy sie od innych osdb.
Badzmy wytacznie dla dziecka. Zarezerwujmy tez sobie czas na takg rozmowe. To wazna i dobra
inwestycja. Taka rozmowa ma kilka celow. Przede wszystkim jej gtéwnym celem jest danie
dziecku wsparcia emocjonalnego, pokazanie, ze jestesmy z nim, interesujemy sie jego
przezyciami, stwarzamy mu szanse na odreagowanie emocjonalne w bezpiecznych warunkach.



Dorosli prowadzacy z dzieckiem rozmowe na kryzysowy temat epidemii i koronawirusa powinni
pamietac o tym, zeby podczas takiego spotkania stworzyé warunki do:

- powstrzymywania u dziecka tendencji do zaprzeczania,

- odkrycia jego dotychczasowych sposobdw radzenia sobie w trudnych sytuacjach,

- sprawdzenia strategii dotychczasowych dziatan w trudnych sytuacjach,

- stworzenia i ustalenia z dzieckiem planu pomocy.

Specjalisci zajmujacy sie sytuacjami kryzysowymi, psychologowie radza, aby w takiej
rozmowie kierowac sie nastepujagcymi zasadami pomocy psychologicznej:

- Akceptuj to, co dziecko ,, wnosi”: czy to bedzie che¢ rozmowy, zabawy, czy milczenie lub tzy.

- Wnie$ do rozmowy jasno watek epidemii, dziecko i tak styszy o tym codziennie z réznych
zrodet.

- Wyraz swojg gotowos$¢ rozmawiania z dzieckiem o przezywanych przez nie zdarzeniach,
informacjach, wyobrazeniach.

- Zaproponuj, ale nie naciskaj, na to, by dziecko méwito o swoich przezyciach.
- Wyjasniaj i udzielaj odpowiedzi na pytania, adekwatnie do wieku i poziomu rozwoju dziecka.

- Akceptuj wszystkie emocje dziecka — takze zto$¢ kierowang do ciebie, co w sytuacjach
kryzysowych moze sie zdarzaé. Nie obrazaj sie ani nie krytykuj — to nie jest ztos¢ na ciebie, ale na
sytuacje i bezsilnosé, a ty jestes w poblizu i jestes gotowy ,,przyjaé jego emocje”.

Powiedz: widze jak bardzo cata ta sytuacja cie ztosci, tak wtedy trudno sie opanowac...”.

- Nie bdj sie okazaé wtasnych uczué, modeluj otwarto$é u dziecka méwigc, np.: mnie to tez
niepokoi, wielu spraw do korica nie rozumiem, nie wiem jak to dtugo bedzie trwato, dla nas
wszystkich jest to bardzo trudne i zdarza sie nam pierwszy raz w Zyciu, wiec nie wiemy jak
reagowac, jak dobrze dziatac.

- Pomadz dziecku wyrazi¢ smutek, rozpacz, zal:

v’ parafrazuj: powiedziates, Ze to jest gorsze od wojny, czy tak? - tak, moze nam wszystkim
sie wydawac.

v' odzwierciedlaj — np.: mdwisz, ze sie obawiasz o nasze zdrowie , ja tez mam wiele obaw
o zdrowie nas wszystkich , dlatego ..... - pomagaj dziecku uporaé sie z trudnymi uczuciami
ztoscig, lekiem, strachem, niepokojem, obawami napieciem.




- Wyraznie mow dziecku, ze jego przezycia i liczne reakcje ( wymien te ktére by¢ moze u niego
wystepujg, np. ptacz, drzenie, skubanie paznokci, ruszanie rekg, nogg, pocigganie nosem, rézne
niekontrolowane a niecelowe ruchy a wrecz tiki) sg naturalne, normalne w takiej sytuacji.

- Odbarczaj dziecko z poczucia winy, ktore w irracjonalny sposdéb moze sie pojawic .

- Pomagaj w odrdznianiu rzeczywistosci od lekowych fantazji (co jeszcze i komu moze sie
wydarzy¢!).

Jak rozmawiaé? Warto pamietac o kilku waznych zasadach rozmowy:

- Aby da¢ dziecku wsparcie podczas rozmowy reaguj na problemy dziecka z szacunkiem,
wspotczuciem i zrozumieniem. Ono naprawde potrzebuje bys go wystuchat i potraktowat
powaznie. W ten sposéb dasz mu do zrozumienia, ze moze liczy¢ na Twojg pomoc, zrozumienie,
troske.

- Pamietaj, ze ma to by¢ rozmowa a nie ,,przeméwienie”, dlatego stuchaj, okazuj zrozumienie,
zainteresowanie i wykazuj intencje niesienia pomocy. Przy tym badz spokojny, wyciszony,
cierpliwy, zyczliwy, empatyczny.

- Rozmawiaj zamiast dyskutowac! Wystuchuj tez komentarza czy zdania dziecka na poruszany
temat.

- Rozwaznie, ale koniecznie rozwin w rozmowie watek o emocjach.

Powiedz, ze: taka sytuacja kryzysowa, jakq jest pandemia - czyli, ze na wirusa chorujq ludzie na
wielu kontynentach - wywotuje u wszystkich ludzi wiele trudnych emocji. Powiedz, ze ludzie
wtedy przezywajq rozmaite emocje, a jest ich wiele i o roZnym stopniu nasilenia. Sq to: lek,
strach, niepewnos¢, nieufnosc, ztosé, zazdrosc. Dzieje sie tak dlatego, ze ludzie nie wiedzq co
majq zrobié, sq zaskoczeni, nie majg gotowych, sprawdzonych rozwigzan. Dlatego czesciej sq
zdenerwowani i napieci. Zdarza sie, ze sie ktdcq, krzyczq, bywa, ze sq mrukliwi, nie chcg ze sobgq
rozmawiac, majq fochy, bywajq ptaczliwi czy wsciekli. To normalne, ze ludzie w takich sytuacjach
majq rozne emocje i roznie sie pod ich wptywem zachowujq. Z pewnosciq tak dzieje sie tez w
waszej rodzinie, a rowniez z tobg. Wszystko to, co nas teraz spotyka prowadzi do powaznych
ograniczen w naszym zyciu, powoduje wiele niepewnosci, przestrachu, niejasnosci, zabiera nam
spokdj, poczucie bezpieczerstwa i stabilnosci.

Taka informacja ma spowodowag, ze dziecko odkryje i zrozumie, ze nie tylko ono przezywa leki
i inne silne emocje, ze takie emocje towarzyszg nam wszystkim, a teraz, w sytuacji kryzysu,
szczegdlnie.

NORMALIZUJEMY modwigc, ze to normalne, ze w takiej sytuacji czujesz ..., myslisz..., obawiasz
sie.... Mozesz powiedzieé, ze dorostym tez nie jest tatwo, cho¢ prdbujg sobie jako$ radzié,
znajdowac swoje sposoby na to, aby sie uspokoié, opanowac lek, niepewnos¢. Powiedz wiec



dalej, ze: I ty, z pewnosciqg myslisz i obawiasz sie wielu rzeczy. Chce zebys wiedziat, ze cho¢
wszyscy mamy nerwowy czas, to zawsze jestem gotowy porozmawiac z tobq o tym, jak ty sie
boisz, jak przezywasz te sytuacje, co cie dreczy najbardziej, jakie mysli pojawiajq sie i w twojej
gfowie. .... Moze razem bedzie nam tatwiej uporac sie z tym, zrozumiec zty humor czy ztosc?”.
Nie wiemy jak dtugo epidemia potrwa wiec tez nie wiemy jak dfugo potrwajqg rozmaite
niewygodne ograniczenia, np. dotyczqce niewychodzenia z domu, zamkniecia przedszkoli i szkot,
placéw zabaw i kin, teatréw, muzedw, bibliotek, czy centréow handlowych. Jesli chcesz mozemy o
tym porozmawiac teraz, ale rownie dobrze moze to by¢ wtedy, gdy ty uznasz, Ze jestes gotowy
do takiej rozmowy.

Cho¢ sytuacja jest naprawde nietatwa, to jednak wiele oséb odkrywa swoje sposoby na to, zeby
fatwiej zniesc stres, napiecie, przezwyciezyc lek. Niektorym osobom, np. dobrze robi ciepta
kgpiel, ale tez - o dziwo - uspakaja prasowanie czy obieranie jarzyn, robienie zalegtych
porzqdkdw. Dobrze tez robi wstawanie o zwyktej porze, wziecie prysznica, ubranie sie

i zascielenie t6zka i zabranie sie do pracy zdalnej po sniadaniu. Czyli staramy sie nie zaniedbywac
obowigzkow, trzymac forme i rytm dnia, bo to bardzo wazne.

Czy ty odkrytes juz co tobie najbardziej pomaga? Moze trzeba ci w czyms jakos pomdoc? ( w tym
momencie rozmowy z pewnoscig warto wyczekac na gotowos¢ ,,otwarcia sie ” dziecka na
wypowiedz ). Powiedz: czy, np. chciatbys porozmawiac¢ na temat ustyszanych, kolejnych
informacjach o epidemii i o tym jak ty je rozumiesz, co one dla ciebie znaczq?.

Warto zauwazyé, ze jest wiele spraw, na ktére nie mamy wptywu, np. pogoda, nakazy siedzenia
w domu, samopoczucie ale mimo wielu ograniczen sg tez sprawy na ktére mozemy mie¢ wptyw,
np. wybor planszéwki, pora wstawania, mycia i ubierania sie, utozenie planu pracy na kazdy
dzien, ustalenie w czym pomoge dzi$ w domu, wybér deseru, ksigzki do czytania....

W sytuacjach kryzysowych , gdy nie mamy na co$ zadnego wptywu warto nie zaprzatac sobie
mysli tymi sprawami, tylko zajgé sie tymi, na ktére mamy wptyw — to takie ,,ramowanie”, czyli
wyjmowanie z ramek spraw trudnych, na ktére i tak nie mamy wptywu, a w to miejsce
wktadanie w ramki tego, czym warto sie zajgé, co warto zobaczyé, na czym sie skupié,

co mozemy wykonaé, aby pomadc sobie i innym. Na nasze samopoczucie moze pozytywnie
wptynaé wiasnie pomoc innym, np. oferta pomocy starszym osobom w zakupach czy ich
zaniesieniu, wyprowadzeniu psa, przestanie komus kilku mitych stdw, zatelefonowanie do
dziadkow czy starszych krewnych i znajomych, aby dowiedzie¢ sie co u nich stychag, jak sie czuja,
podtrzymywanie zdalnego kontaktu z krewnymi, zrobienie dla nich czego$, co ich ucieszy.
Pomaganie innym to nie tylko dawanie komus$ znaé, ze sg dla nas wazni i o nich myslimy to moze
tez powodowad, ze bedziemy mysleé o sobie inaczej, lepiej, ze to my, pomagajacy jestesmy fajni,
uspotecznieni, przydatni w trudnych chwilach, co moze budowaé naszg samoocene.




Warto w rozmowie z dzieckiem wprowadzi¢ watek tolerancji, np.: Jak wiemy choroba nie
wybiera, zarazic¢ sie moze kazdy i zwykle nie jest absolutnie temu winien. Cho¢ wiemy, ze
epidemia rozpoczeta sie w Chinach, nie oznacza to, Zze winni temu sq Chiriczycy czy osoby

o innym niz biaty kolorze skory , innym niz nasz wyglqdzie czy pochodzqgce z innych krajow czy
rejondw. Poniewaz wszyscy przezywamy obawy, lek i niepewnosc, to bardzo tatwo wpasc

w putapke oceniania, obwiniania, etykietowania czy izolowania niektdrych oséb. W takie
uogdlnianie dosc¢ tatwo wpasc¢ jak w zasadzke, bo poszukiwanie winnego w niejasnej, trudnej

do okreslenia sytuacji jest czesto po to, aby rzekomo wyjasni¢ zagrozenie. Poszukuje sie wtedy

i wytwarza ,kozta ofiarnego”, czyli osobe czy grupe oséb, ktorg obwinia sie i atakuje. Ta osoba
czy grupa nie jest niczemu winna, powstajq, tzw. reakcje obronne w trudnych sytuacjach — ludzie
wolg obawiac sie czegos nazwanego, kogos kogo mozna obwinic niz by¢ w sytuacji wielkiej
niejasnosci. To taka spoteczna putapka. Jednak pamietajmy, ze taka powstajgca, z gruntu
nieprawdziwa informacja szybko sie rozchodzi i moze kogos niestusznie napietnowac, skrzywdzic.
Trzeba by¢ wyczulanym na takie zjawiska, ktore czesto pojawiajq sie w kryzysowych sytuacjach

i stanowczo na nie reagowac.

Nie wiemy tez jak dtugo bedzie obowigzywat zakaz odwiedzin, to czy i jak opanujemy
epidemie. zmieni sie wiele spraw, ktdre do tej pory wydawaty sie nam wszystkim normalne,
naturalne, utarte, oczywiste. Koniecznie porozmawiaj lub zaplanuj na niedaleka przysztos¢
rozmowe z dzieckiem o przezywanych emocjach, w tym i o tym jak ono sie czuje styszac tyle
réznych informacji, zwtaszcza, ze moze byc tez tak, ze nie wszystkie dobrze zrozumie.
Uprawomocnij emocje dziecka. Uprawomocnienie oznacza, ze komunikujesz dziecku, ze jego
uczucia, mysli i dziatania sg normalne, odpowiednie i mozliwe do przyjecia w danej sytuacji,
nawet wtedy, kiedy sg dalekie od ideatu. Podziel sie tez swoimi odczuciami jednak pamietaj,

Ze nie mozesz dziecka ,zalewaé” swoimi lekami.

Powiedz, ze tez masz sporo obaw a nawet bywa, Ze sie boisz, ale nawet w trudnych chwilach
wierzysz, Zze dacie sobie rade.

Powiedz, ze koronawirus jest nowym wirusem (jak inne wirusy tak matym, ze zobaczy¢ go mozna
tylko pod mikroskopem) i zardwno lekarze jak i naukowcy nie majqc na razie szczepionki, ktora
by nas chronita przed zakazeniem robig wszystko, aby leczy¢ i poszukiwac lekdw, ktore

by w tym leczeniu byty pomocne.

Powiedz, ze wierzysz w te poszukiwania i masz zaufanie do naukowcow, Ze zrobiq wszystko aby
jak najszybciej opracowac szczepionke. Jednak stworzenie i zrobienie szczepionki, sprawdzenie
jak ona dziata i czy nie powoduje jakis niezamierzonych skutkéw ubocznych, to znaczy takich
ktore sq niepozgdane czy cos uszkadzajg, trwa dos¢ dtugo- nawet kilka miesiecy - bo pewnych
badan nie da sie zrobic pospiesznie, gdyz wymagajq roznorodnej weryfikacji, sprawdzania,
doktadnosci, cierpliwosci i uwaznosci w dziataniach.

Powiedz, ze na razie wiec bedziemy wszyscy stosowac zalecenia opracowane przez lekarzy, czyli
w sposob szczegdlny dbac o higiene. Oznacza to czestsze niz zwykle mycie rgk i to nie tylko
mydfem ale rowniez ptynem odkazajgcym, tzn. zabijajgcym wirusy. Ten wirus ma bowiem



otoczke lipidowq a mydto rozpuszcza lipidy czyli ttuszcze i unicestwia wirusa. Ptyny odkazajgce
zawierajq duze stezenie spirytusu, ktory rowniez zabija wirusy, ktore by¢ moze znalazty sie na
naszych rekach.

Zaciekawi cie pewnie dlaczego ten wirus nazywamy sie koronawirusem, skqd taka krolewska
nazwa? Dostat takq nazwe bo na jego (niewidocznej dla oka bez mikroskopu) otoczce znajdujg
sie wypustki, ktore tworzq wokot niego jakby stonecznq korone. Naukowo wirus nazywa sie
COVID 19. Aby ludzie nie zarazali sie od siebie - a ten wirus przenosi sie niezwykle szybko z
czfowieka na czfowieka metodq kropelkowgq - zostaty zamkniete szkoty i przedszkola, uczymy sie
zdalnie czyli poprzez internet i rdznego typu komunikator , ktére mogq by¢ zainstalowane

w komputerze czy telefonie. Wszyscy ograniczylismy kontakty miedzy sobq, zostaty zamkniete
kina, teatry, muzea, biblioteki i wiele sklepdw, centrow handlowych, punktdéw ustugowych.

Te ograniczenia to zarzqdzenia rzqdu, ale wazne jest teZ samoograniczenie sie, czyli
niewychodzenie z domow na spotkania, rozrywki, zabawy. Zostajemy w domach, dotyczy to
wiekszosci ludzi, bo w ten sposdb unikamy mozliwosci zarazenia sie. Oczywiscie nie moze by¢
tak, Ze wszyscy nie pracujqg, bo lekarze, pielegniarki leczq tych ktdrzy zachorowali, laboranci
badajq pobrane probki do badan, pracujq farmaceuci w aptekach abysmy mogli kupic leki.
Kierowcy wozq ludzi autobusami, pracujq tez sklepy spozywcze abysmy mogli kupi¢ zywnos¢, co
oznacza, Ze pracujq tez osoby, ktore te zywnosc¢ wyprodukowaty, przywiozty i jq sprzedajq.
Wszystkie te osoby narazajq sie troche bardziej. Wszyscy powinnismy wiec zachowac sporgq
odlegtos¢ miedzy sobg a innymi ludZmi (co najmniej 1,5 metra, a nawet 2 metry - moze
sprawdzmy teraz na podfodze ile to jest?), nosi¢ jednorazowe rekawiczki, odziez ochronng,
maseczki na twarzy, aby uniemozliwi¢ wirusowi roznoszenie sie kropelkowe. Miejsca, ktdrych
dotykamy, takie jak klamki, uchwyty, guziki i drzwi windy powinny by¢ czesto dezynfekowane
specjalnym ptynem odkazajgcym, aby nie dac wirusowi szans. Wiele takich i jeszcze innych
dziatan podejmujemy, aby wygrac¢ walke z wirusem. Ciekawq rzeczq jest to, ze ten wirus lubi
starsze osoby, jak babcie i dziadkowie i oni wtedy najbardziej chorujq. Skoro jednak nie mamy
jeszcze ani szczepionki ani lekarstwa, to umowilismy sie wszyscy, Ze te starsze osoby nie
wychodzq ze swoich domoéw czy mieszkan, nie odwiedzamy ich dla ich i naszej przyjemnosci.

Za to opiekujemy sie nimi robigc im zakupy, ktore zostawiamy na progu ich mieszkan tak, aby nie
mieli kontaktu z wirusem. Nie witamy sie wylewnie, nie dajemy sobie buziakdw, wnuki

w tym okresie nie powinny sie spotykac z dziadkami, ale za to moZzemy do nich napisac,
zatelefonowac czy przestac mailem laurke. Az taki silny ten paskudny wirus nie jest zeby
przenikng¢ przez telefon czy Internet.

Nikt z nas nie lubi tego wirusa ale na razie musimy ograniczy¢ z jego powodu nasze przyjemnosci
i wychodzenie z domu. Czasem bywa z tym trudno, ale zrobimy wszystko abysmy przetrwali
epidemie i wygrali walke z wirusem. Na razie pojawiajgcq sie w nas ztos¢ roztadowujmy
zgniatajqgc plastikowe butelki, gdy segregujemy smieci, urzqdzajgc walki na poduszki, robigc
konkursy na podskoki, wytupujgc lub wystukujgc ztosé, czy roztupujgc orzechy do ciasteczek,
ktore warto zrobi¢ na deser. Sami znajdziecie wiele wtasnych sposobow na roztadowywanie
ztosci!



Warto tez wspomniec o tym, ze im dituzej bedg trwaty ograniczenia i zamkniecie w domach, tym
moze by¢ nam wszystkim trudniej; nie tylko dorostym ale i dzieciom. Ludzie zwykle ,ratujg sie”
tez humorem. Mozemy wiec zorganizowac konkurs na dowcip o koronawirusie, czy rysunek
zdetronizowanego koronawirusa. Oswajaniu lekow sprzyjajg tez rozmowy , dzielenie sie swoimi
myslami, strachami, ale i tym, co nam pomaga. Pamietajmy, ze dzieci uczg sie przez
modelowanie, wiec dzielenie sie informacjami o tym, co nam pomaga moze by¢ dobrg acz nie
narzucajgcq wskazéwka dla dziecka. Taka rozmowa, oczywiscie zindywidualizowana

i dostosowana do wieku i poziomu rozwoju dziecka, moze sie odbywac¢ w domu z rodzicami ale
tez z wychowawca- na razie zdalnie - a jak juz wirus straci swa korone - na zywo w klasie.

Pamietajmy, aby w czasie rozmowy z dzieckiem starac sie unikaé:

- Domyslania sie. To takie dopowiadanie uczu¢ za dziecko zamiast jego uwaznego wystuchania.
Nie méwmy wiec: dokfadnie wiem, co czujesz, co chcesz powiedziec, co myslisz...,bo doprawdy
nie wiesz!

Zamiast tego powiedzmy: ja tez sie boje i denerwuje, gdy stysze, ze nie wiadomo jak dfugo to
jeszcze potrwa, a Ty co wtedy czujesz?. Opowiedz mi cos wiecej, jakie mysli chodzq Ci wtedy po
gfowie?

- Krytykowania, oceniania, czy nawet straszenia. Wszyscy wiemy o tym, ze trzeba zachowac silny
rezim higieniczny, ale nie osiggniemy go gdy, np. powiemy: Nie wolno Ci tego robic!, Czy Ty
wiesz czym to grozi?, To sie na pewno Zle skonczy.

- Narzucania rozwigzan i dziatan: Musisz z tym natychmiast skoriczy¢! Powinienes wiedziec, ze to
do niczego nie prowadzi!

- Niespdjnosci komunikatéw - trudno by¢ wiarygodnym w zapewnieniu bezpieczenstwa

i pomocy, jesli nie wierzymy i sami nie stosujemy w swoim zyciu narzedzi do uzycia ktérych
zachecamy dziecko, np. sami nie dezynfekujemy rgk po wyjsciu ze Smieciami a bezwzglednie
wymagamy tego od dziecka.

- Szybkiego dawania rad, zalecen.

Warto w wypowiedziach wykorzystywaé podejscie ,,My", np. Wspdlnym sitami zobaczmy,
sprobujmy, poszukajmy rozwiqgzan.

Mozna tez wprowadzac bezpieczne uogdlnienia, np.: Ludzie zwykle w takich sytuacjach robig....
radzq sobie.... czujq .....

Dopiero potem przechodzimy do stosowania komunikatéw , Ty”: Ciekawi mnie jak to jest

u ciebie. Czy mozesz opowiedzie¢ mi o tym troche wiecej?

Warto pochwali¢ dziecko za to, co juz zrobito, wykonato, zapamietato, wtgczyto do repertuaru
swoich zachowan, na ktérych nam zalezy.



Warto tez w taki sposéb zmienia¢ wypowiedz, aby byta prawdziwa i by byfa jednak wypowiedza
o pozytywach a nie o negatywach. Zamiast wiec powiedzie¢, ze dziecko dzi$ trzy razy nie umyto

rgk po wyjsciu z toalety warto powiedzieé, ze dzi$ dziecko juz w 97 procentach pamieta o myciu
rgk, co nas bardzo cieszy.

Pamietajmy, ze kary ranig, pochwaty budujg i zachecaja do zmiany i utrwalania zachowan,
na ktérych nam zalezy.

Zycze Nam odwagi w podejmowaniu tematu i powodzenia w przeprowadzaniu rozmowy,
a moze wielu rozméw z dzie¢mi.

Opracowata dr Dorota Mielcarek- psycholog, terapeuta, interwent kryzysowy, staty wspotpracownik
Warszawskiego Centrum Innowacji Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen.



