Koronawirus i kwarantanna — jak sobie pomoc 1 jak rozmawia¢ z dzieckiem?
Drodzy Rodzice,

Wszyscy znalezli§my si¢ w powaznej i nowej dla nas sytuacji. Jestesmy bombardowani zewszad natlokiem
informacji, ktére sg no$nikiem negatywnych emocji. L¢k o jutro staje si¢ powoli chlebem powszednim.
Jezeli u nas dorostych pojawia si¢ takie samopoczucie to pomyslmy co w tej samej sytuacji dzieje si¢ z
naszymi dzie¢mi, ktore niestety nie powiedzg nam wprost o swoim niepokoju bo zwyczajnie w swiecie tego
nie rozumiejg co si¢ z nimi dzieje. To jest ten trudny ale wlasciwy czas, aby uporzadkowac¢ troche
emocjonalnie funkcjonowanie rodziny na kwarantannie. Od czego zaczac¢? Od siebie. W pierwszej
kolejnos$ci warto zastanowi¢ si¢ nad tym, na co faktycznie mamy wptyw tu i teraz. Na przyktad mozemy
zrobi¢ wieksze zakupy by na dluzej pozosta¢ w domu i unika¢ skupisk ludzkich, mozemy zadba¢ o ochrone
w postaci rgkawiczek, maseczek itp., mozemy wyjatkowo zadba¢ o mycie rak z uzyciem srodkow
dezynfekujacych, mozemy skupic si¢ na rzeczach, ktére robimy z dzieckiem itp. Mozemy rowniez
ograniczy¢ tylko do niezbgdnych, informacje z medidw, skupiajac uwage na innych rzeczach niz $ledzenie
sytuacji. Karmienie si¢ tylko i wytgcznie informacjami, rozmowami, artykutami o koronawirusie sprawia, ze
zapominamy o innych waznych sprawach i zaczynamy zy¢ jednym tematem wywotujacym strach i panike.
Nie obcigzajmy umystu tym co moze si¢ sta¢ bo nie mamy nad tym zadnej wtadzy, to ostabia nas
psychicznie. Ostabia tez caly nasz organizm a co za tym idzie odpornos¢. Lepiej wyltaczy¢ telewizor,
odtozyc¢ telefon 1 porozmawiac z bliskimi. Byle nie o koronawirusie. Rozmowa angazuje duze zasoby kory
modzgowej, wigc nie wystarczy nam w pamigci roboczej miejsca na koronawirusa. Przebywanie wsrod
bliskich uruchamia w naszym moézgu mechanizmy, ktore naturalnie zmniejszajg poziom stresu i strachu. Jak
juz zadbamy o siebie i swoje emocje, mozemy przystapi¢ do rozmowy z dzieckiem. Pamigtajmy o tym, ze
dzieci reaguja silnymi emocjami, kiedy obserwuja dorostych, rozemocjonowanych, zaaferowanych,

nie radzacych sobie z tymi uczuciami. Ponadto spokojny, opanowany rodzic bedzie o wiele bardziej
wiarygodny. Zatem jak rozmawiac?

W pierwszym kroku wazne jest nazwanie tego, co si¢ dzieje. A wigc powiedzenie: ,,To nowa sytuacja,
pewne rzeczy musza si¢ teraz zmieni¢, ale wiemy co robi¢”. Gdy dziecko dostanie taki komunikat, bedzie
spokojniejsze. Wazne, by da¢ mu sygnat, ze do tych zmian dostosujemy si¢ chetnie, bo to ma nam da¢
bezpieczenstwo. Wtedy nie zostanie to potraktowane jak kara, jako co$ niepokojacego, lecz wrecz
odwrotnie: dziecko zrozumie, ze fakt, iz nie idzie do szkoty czy do przedszkola, wynika z przemys$lanych
decyzji, ktore nam stuza. Jesli uda si¢ przeprowadzi¢ takg rozmowe w sposob, ktdry sam w sobie niesie
tadunek spokoju i wsparcia, pokazemy mu, ze wiemy, co mamy robi¢, mamy sytuacj¢ pod kontrolg, bedzie
czuto, ze moze nam zaufac i to je uspokoi.

Co odpowiedzie¢ na pytanie dziecka: ,,A co, jesli zachorujemy?” Odpowiedzmy spokojnie, ze wiemy,

co robi¢: jezeli poczujemy sie gorzej, zadzwonimy po pomoc i t¢ pomoc dostaniemy. Jezeli dzielg sie

z dzieckiem swojg wiedzg, ktora wynika ze §wiadomosci, co robi¢, to ono naprawde¢ bedzie spokojniejsze.
Wyttlumaczmy mu tylko, co si¢ dzieje i nie wybiegajmy w przyszto$¢ dalej niz na najblizsze kilkanascie dni.
Mowmy o tym, co wiemy — przez dwa tygodnie zostajemy w domu, ale zorganizujemy sobie ten czas

w ciekawy sposob. Wazne, aby dziecko widzialo, Ze mamy na ten czas pomyst. Warto zwroci¢ uwagg,

ze wszystko co mowimy dzieciom i co je uspokaja — wptywa tez kojaco na nas. Tak wigc jezeli uspokajamy
dzieci, to wspieramy samych siebie.

Jak wyttumaczy¢ kilkulatkowi, Ze nie moze spotykac si¢ z babcig i dziadkiem, bo to niebezpieczne?
Zasada jest taka sama — porozmawiajmy o tym, wyjasnijmy mu t¢ sytuacje¢, ale skoncentrujmy si¢ na tych
komunikatach, ktore sg zgodne z prawda, ale jednoczesnie sa wspierajace. Jezeli dziecko styszy, ze coraz
wiecej 0sob choruje, to nie zaprzeczajmy temu, powiedzmy mu, ze tak bywa z chorobg zakazng i dlatego
tym wazniejsze jest to, zebySmy przestrzegali regul i starali si¢ nie wychodzi¢ z domu. I jezeli bedziemy
tego przestrzegac, to ryzyko, ze zachorujemy, jest mniejsze, a nawet, jezeli zachorujemy, to wiemy,

co robi¢. Wytlumaczmy, ze o starsze osoby musimy dba¢ szczegolnie, poniewaz ich zdrowie jest
delikatniejsze, dlatego nie widzimy si¢ z babcig 1 dziadkiem.

Warto powiedzie¢ dziecku, ze w kazdej chwili, gdy poczuje tesknote za babcig lub dziadkiem, mozemy
do nich zadzwoni¢. Rozmowy z dziadkami mozna wpisa¢ w codzienny rytm. Mozna to robi¢ np. wieczorem
kiedy juz staramy si¢ konczy¢ dzien i wyciszy¢ rdzne aktywnos$ci, dzwonimy do babci i dziadka

— opowiadamy jak mingl nam dzien, pytamy, jak si¢ czujg i umawiamy si¢, ze nast¢pnego dnia o tej porze



znowu zadzwonimy. Pamigtajmy, ze takie statosci sg dla dzieci bardzo wazne. Sprobujmy na ten czas
wprowadzi¢ takie state punkty, ktore sg adekwatne do tego wyjatkowego czasu. Podobnie mozemy zrobi¢
z przyjaciétmi i ze znajomymi. Mozemy np. umowic si¢ na telekonferencje po obiedzie, pozwolmy
dziecku zadzwoni¢ do kolezanki czy do przyjaciela, czy porozmawiaé¢ na jakim$ komunikatorze.

Dzigki nowym technologiom mamy spore mozliwosci komunikowania si¢. Dzigki temu nie musimy mie¢
poczucia izolacji. Fakt, Ze fizycznie si¢ ze sobg nie widujemy, nie musi budowac w nas poczucia
osamotnienia, nie musi tak by¢. Badzmy ze sobg w statym kontakcie: piszmy do siebie sms-y, wysytajmy
zdjecia, komunikujmy si¢ ze soba, pielegnujmy poczucie bliskosci psychicznej, a mamy do tego wiele
narzedzi. Wykorzystujmy nowe technologie, niech nam teraz stuza. Poczucie emocjonalnej bliskosci,
wsparcie, bycie ze soba w kontakcie jest bardzo waznym filarem naszej psychofizycznej kondycji na tu

1 teraz.

Drodzy Panstwo, zadbajmy o to by si¢ odstresowac. To najlepsza rzecz jaka mozemy teraz zrobi¢ dla
naszego zdrowia, dla tych ktérych kochamy i co najwazniejsze jest to rzecz na ktéra mamy realny wptyw.
Zajmijmy si¢ robieniem tego, co daje przyjemnos¢. Niech to bedzie ksigzka, dobry film, gry i zabawy w
gronie najblizszych. I smacznie jedzmy, skoro juz nakupowalismy tyle jedzenia. Byle zdrowo. Warto tez
pomysle¢ o ruchu. W Internecie jest mnostwo propozycji treningdw i zabaw ruchowych. My ze swojej
strony rowniez bedziemy podsyta¢ Wam rozne oferty. I prosze si¢ tym nie stresowac, jezeli nie ma
mozliwosci ich wykonania. To sg tylko propozycje, cho¢ dobrze znajac Panstwa dzieci, wigkszo$¢ z nich
wykona je z wielkg przyjemnoscia.

Zycze nam wszystkim duzo sily, odpornosci na stres i wirusa i przede wszystkim zdrowia.
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