
Koronawirus i kwarantanna – jak sobie pomóc i jak rozmawiać z dzieckiem? 

Drodzy Rodzice, 

Wszyscy znaleźliśmy się w poważnej i nowej dla nas sytuacji. Jesteśmy bombardowani zewsząd natłokiem 
informacji, które są nośnikiem negatywnych emocji. Lęk o jutro staje się powoli chlebem powszednim. 
Jeżeli u nas dorosłych pojawia się takie samopoczucie to pomyślmy co w tej samej sytuacji dzieje się z 
naszymi dziećmi, które niestety nie powiedzą nam wprost o swoim niepokoju bo zwyczajnie w świecie tego 
nie rozumieją co się z nimi dzieje. To jest ten trudny ale właściwy czas, aby uporządkować trochę 
emocjonalnie funkcjonowanie rodziny na kwarantannie. Od czego zacząć? Od siebie. W pierwszej 
kolejności warto zastanowić się nad tym, na co faktycznie mamy wpływ tu i teraz. Na przykład możemy 
zrobić większe zakupy by na dłużej pozostać w domu i unikać skupisk ludzkich, możemy zadbać o ochronę 
w postaci rękawiczek, maseczek itp., możemy wyjątkowo zadbać o mycie rąk z użyciem środków 
dezynfekujących, możemy skupić się na rzeczach, które robimy z dzieckiem itp. Możemy również 
ograniczyć tylko do niezbędnych, informacje z mediów, skupiając uwagę na innych rzeczach niż śledzenie 
sytuacji. Karmienie się tylko i wyłącznie informacjami, rozmowami, artykułami o koronawirusie sprawia, że 
zapominamy o innych ważnych sprawach i zaczynamy żyć jednym tematem wywołującym strach i panikę. 
Nie obciążajmy umysłu tym co może się stać bo nie mamy nad tym żadnej władzy, to osłabia nas 
psychicznie. Osłabia też cały nasz organizm a co za tym idzie odporność. Lepiej wyłączyć telewizor, 
odłożyć telefon i porozmawiać z bliskimi. Byle nie o koronawirusie. Rozmowa angażuje duże zasoby kory 
mózgowej, więc nie wystarczy nam w pamięci roboczej miejsca na koronawirusa. Przebywanie wśród 
bliskich uruchamia w naszym mózgu mechanizmy, które naturalnie zmniejszają poziom stresu i strachu. Jak 
już zadbamy o siebie i swoje emocje, możemy przystąpić do rozmowy z dzieckiem. Pamiętajmy o tym, że 
dzieci reagują silnymi emocjami, kiedy obserwują dorosłych, rozemocjonowanych, zaaferowanych, 
nie radzących sobie z tymi uczuciami. Ponadto spokojny, opanowany rodzic będzie o wiele bardziej 
wiarygodny. Zatem jak rozmawiać? 

W pierwszym kroku ważne jest nazwanie tego, co się dzieje. A więc powiedzenie: „To nowa sytuacja, 
pewne rzeczy muszą się teraz zmienić, ale wiemy co robić”. Gdy dziecko dostanie taki komunikat, będzie 
spokojniejsze. Ważne, by dać mu sygnał, że do tych zmian dostosujemy się chętnie, bo to ma nam dać 
bezpieczeństwo. Wtedy nie zostanie to potraktowane jak kara, jako coś niepokojącego, lecz wręcz 
odwrotnie: dziecko zrozumie, że fakt, iż nie idzie do szkoły czy do przedszkola, wynika z przemyślanych 
decyzji, które nam służą. Jeśli uda się przeprowadzić taką rozmowę w sposób, który sam w sobie niesie 
ładunek spokoju i wsparcia, pokażemy mu, że wiemy, co mamy robić, mamy sytuację pod kontrolą, będzie 
czuło, że może nam zaufać i to je uspokoi. 

Co odpowiedzieć na pytanie dziecka: „A co, jeśli zachorujemy?” Odpowiedzmy spokojnie, że wiemy, 
co robić: jeżeli poczujemy się gorzej, zadzwonimy po pomoc i tę pomoc dostaniemy. Jeżeli dzielę się 
z dzieckiem swoją wiedzą, która wynika ze świadomości, co robić, to ono naprawdę będzie spokojniejsze. 
Wytłumaczmy mu tylko, co się dzieje i nie wybiegajmy w przyszłość dalej niż na najbliższe kilkanaście dni. 
Mówmy o tym, co wiemy – przez dwa tygodnie zostajemy w domu, ale zorganizujemy sobie ten czas 
w ciekawy sposób. Ważne, aby dziecko widziało, że mamy na ten czas pomysł. Warto zwrócić uwagę, 
że wszystko co mówimy dzieciom i co je uspokaja – wpływa też kojąco na nas. Tak więc jeżeli uspokajamy 
dzieci, to wspieramy samych siebie. 

Jak wytłumaczyć kilkulatkowi, że nie może spotykać się z babcią i dziadkiem, bo to niebezpieczne? 
Zasada jest taka sama – porozmawiajmy o tym, wyjaśnijmy mu tę sytuację, ale skoncentrujmy się na tych 
komunikatach, które są zgodne z prawdą, ale jednocześnie są wspierające. Jeżeli dziecko słyszy, że coraz 
więcej osób choruje, to nie zaprzeczajmy temu, powiedzmy mu, że tak bywa z chorobą zakaźną i dlatego 
tym ważniejsze jest to, żebyśmy przestrzegali reguł i starali się nie wychodzić z domu. I jeżeli będziemy 
tego przestrzegać, to ryzyko, że zachorujemy, jest mniejsze, a nawet, jeżeli zachorujemy, to wiemy, 
co robić. Wytłumaczmy, że o starsze osoby musimy dbać szczególnie, ponieważ ich zdrowie jest 
delikatniejsze, dlatego nie widzimy się z babcią i dziadkiem. 
Warto powiedzieć dziecku, że w każdej chwili, gdy poczuje tęsknotę za babcią lub dziadkiem, możemy 
do nich zadzwonić. Rozmowy z dziadkami można wpisać w codzienny rytm. Można to robić np. wieczorem 
kiedy już staramy się kończyć dzień i wyciszyć różne aktywności, dzwonimy do babci i dziadka 
– opowiadamy jak minął nam dzień, pytamy, jak się czują i umawiamy się, że następnego dnia o tej porze 



znowu zadzwonimy. Pamiętajmy, że takie stałości są dla dzieci bardzo ważne. Spróbujmy na ten czas 
wprowadzić takie stałe punkty, które są adekwatne do tego wyjątkowego czasu. Podobnie możemy zrobić 
z przyjaciółmi i ze znajomymi. Możemy np. umówić się na telekonferencję po obiedzie, pozwólmy 
dziecku zadzwonić do koleżanki czy do przyjaciela, czy porozmawiać na jakimś komunikatorze. 
Dzięki nowym technologiom mamy spore możliwości komunikowania się. Dzięki temu nie musimy mieć 
poczucia izolacji. Fakt, że fizycznie się ze sobą nie widujemy, nie musi budować w nas poczucia 
osamotnienia, nie musi tak być. Bądźmy ze sobą w stałym kontakcie: piszmy do siebie sms-y, wysyłajmy 
zdjęcia, komunikujmy się ze sobą, pielęgnujmy poczucie bliskości psychicznej, a mamy do tego wiele 
narzędzi. Wykorzystujmy nowe technologie, niech nam teraz służą. Poczucie emocjonalnej bliskości, 
wsparcie, bycie ze sobą w kontakcie jest bardzo ważnym filarem naszej psychofizycznej kondycji na tu 
i teraz.  
 
Drodzy Państwo, zadbajmy o to by się odstresować. To najlepsza rzecz jaką możemy teraz zrobić dla 
naszego zdrowia, dla tych których kochamy i co najważniejsze jest to rzecz na którą mamy realny wpływ. 
Zajmijmy się robieniem tego, co daje przyjemność. Niech to będzie książka, dobry film, gry i zabawy w 
gronie najbliższych. I smacznie jedzmy, skoro już nakupowaliśmy tyle jedzenia. Byle zdrowo. Warto też 
pomyśleć o ruchu. W Internecie jest mnóstwo propozycji treningów i zabaw ruchowych. My ze swojej 
strony również będziemy podsyłać Wam różne oferty. I proszę się tym nie stresować, jeżeli nie ma 
możliwości ich wykonania. To są tylko propozycje, choć dobrze znając Państwa dzieci, większość z nich 
wykona je z wielką przyjemnością.  
Życzę nam wszystkim dużo siły, odporności na stres i wirusa i przede wszystkim zdrowia. 
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