Jak rozmawiac¢ z dzieémi

o koronawirusie? Porady
psychologa z Uniwersytetu
SWPS

Pandemia koronawirusa wzbudza strach ipanike nie tylko wsrod dorostych, ale réwniez
dzieci. Natozone ograniczenia, w tym zamkniecie szkot, przedszkoli, placéwek kultury i zalecenia, aby
pozosta¢ w domu, cho¢ sg konieczne, mogg rodzi¢ niepokdj, a nawet bunt wsréd miodziezy.

Réznimy sie miedzy sobg i réznig sie tez nasze dzieci. Sa takie, ktére w obecnej sytuacji czujg
pewne podekscytowanie, cieckawos¢, a nawet moze rados¢. W koncu nie trzeba chodzi¢ do szkoty
i tyle nowych rzeczy dzieje sie wokét. Sg jednak itakie, ktdére z duzym niepokojem ilekiem stale
sprawdzajg portale informacyjne, poszukujg informacji o zagrozeniu, dopytujg dorostych. Jeszcze inne
mowig: dos¢! Juz nie mogg ogladac, stuchagé, czytaé, ani na ten temat rozmawiac¢. Wszystkie, nawet
te szczesliwe, z réznym natezeniem i czestotliwoscia odczuwajg nieprzyjemne emocje. Ten strach,
zupetnie zrozumiaty w obecnej sytuacji, wymaga od rodzicow szczegolnego zaopiekowania sie swoimi
dzieémi i rozmowy na temat zagrozenia.

Jak rozmawiaé z dzieémi o koronawirusie, ttumaczy dr Magdalena Sniegulska, psycholog
z Uniwersytetu SWPS w artykule: Koronawirus w Polsce. Jak rozmawiac z dziecmi o koronawirusie?
Porady psychologa z Uniwersytetu SWPS — Polska Times.

Pani psycholog radzi, aby:
- obserwowac siebie i dziecko, nie tylko pod kagtem infekcji, ale itego, jak emocjonalnie radzimy sobie
z zastang rzeczywistos$cia,
- przygotowac sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktow, ktérymi mozemy sie podzieli¢ z naszym dzieckiem,
- rozmawia¢ otym, jak radzi¢ sobie zlekiem — opowiedzmy dzieciom, co my robimy, zeby trudne mysli
niepodzielnie nie zapanowaty w naszej gtowie (czytanie ksigzek, oglgdanie komedii, gry,
- wskazywac na czasowos$¢ pewnych ograniczen czy rozwigzan,
- by¢ odpowiedzialnymi — ta sytuacja moze by¢ Swietng lekcjg empatii, wrazliwosci i wlasnie odpowiedzialnosci za
wspolnote: rodzinng, klasowg czy sasiedzka,
- zadbac¢ o potrzeby dziecka, np. potrzebe kontaktu z réwiesnikami, wykorzystujgc nowoczesng technologie,
- uczy¢ sie razem zdrowych nawykow, by¢ w tym zakresie wzorem do nasladowania,
- zadba¢ o innych, ktérzy potrzebujg pomocy.
- unikaé:
= stuchania wiasnych lekow,
= utozsamiania wtasnych emocji z emocjami syna czy corki,
= zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w tej trudnej sytuacji,
=  mowienia: ,Wszystko bedzie okey”, jesli sami w to nie wierzymy,
= sugerowania, co dziecko powinno czu¢ w podobnej sytuaciji,
= sktadania obietnic, ktérych nie mozemy dotrzymac.
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