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Jak rozmawiac z dzieckiem
o koronawirusie (covid-19)?
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Mozesz czuc¢ sie przyttoczony, styszac nieustanne doniesienia o koronawirusie (COVID-19).To zro-
zumiate, jesli twoje dziecko réwniez odczuwa niepokoj. Dzieci moga mie¢ trudnosci ze zrozumie-
niem tresci, ktore zobacza w Internecie, w telewizji, lub ustyszanych od innych ludzi. Moze sie
zdarzyé, ze beda smutne, zestresowane lub niespokojne. Otwarta, wspierajagca rozmowa z dziec-
kiem moze mu pomoc zrozumieé i poradzi¢ sobie z ta niecodzienna sytuacja.

1.

Pytaj wprost i stuchaj uwaznie

Zacznij od zaproszenia dziecka do rozmowy na temat koronawirusa. Upewnij sie, ile juz wie
i poprowadz rozmowe w oparciu te informacje. Jesli dziecko jest mate i jeszcze nie styszato
0 epidemii, by¢ moze nie bedziesz musiat poruszac¢ tego tematu i stresowac go niepotrzeb-
nie. W zamian skorzystaj z okazji, aby przypomnie¢ mu o prawidtowych zasadach higieny.
Upewnij sie, ze zadbate$ o warunki do swobodnej rozmowy. Wspodlne rysowanie, opowiada-
nie historyjek lub inne aktywnosci, moga pomdéc we wprowadzeniu do rozmowy z dzieckiem
w delikatny sposéb.

Najwazniejsze, zeby nie bagatelizowa¢ obaw dziecka. Zaakceptuj jego uczucia i zapewnij,
ze to naturalne, jezeli sie boi. Poswiec¢ dziecku petng uwage, pokazujac ze stuchasz. Zapew-
nij, ze moze porozmawiac z tobg lub nauczycielami, kiedy poczuje taka potrzebe.
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Badz szczery: wyjasnij sytuacje w sposob przyjazny dziecku

Dzieci majg prawo wiedzie¢ co dzieje sie na $wiecie, ale dorosli maja rowniez obowigzek
chroni¢ je przed niepotrzebnym cierpieniem. Uzywaj jezyka odpowiedniego dla wieku, ob-
serwuj reakcje i badz wrazliwy na pojawiajace sie przejawy leku.

Jesli nie znasz odpowiedzi na pytanie dziecka, nie préobuj zgadywaé. Wykorzystaj sytuacje,
jako okazje do wspdlnego szukania odpowiedzi. Strony internetowe organizacji miedzynaro-
dowych, takich jak UNICEF i Swiatowa Organizacja Zdrowia sa wspaniatymi zrédtami infor-
macji. Wyjasnij, ze niektore informacje w Internecie moga nie by¢ prawdziwe i ze najlepiej
jest zaufac¢ ekspertom.

Uswiadom dziecko jak moze chronié¢ siebie i swoich przyjaciot

Jednym z najlepszych sposobéw ochrony dzieci przed koronawirusem i innymi chorobami
jest po prostu zachecanie do regularnego mycia rgk. Postaraj sie nie straszy¢ dziecka. Wy-
korzystaj metode nauki poprzez zabawe — w internecie znajduje sie wiele propozycji, jak
w zabawny sposéb uczyé prawidtowego mycia rgk. Mozesz przy tym $piewac czy tanczyé,
aby nauka byta przyjemnoscia.

Naucz tez dziecko kicha¢ oraz kasta¢, zastaniajac twarz tokciem. Wyjasnij, ze najlepiej nie
zbliza¢ sie do 0sob, ktore maja objawy choroby. Popro$ dziecko, aby poinformowato Cig,
jesli zacznie odczuwac goraczke, kaszel lub trudnosci w oddychaniu.

Zapewnij bezpieczenstwo

Bombardowani nieustannie niepokojagcymi informacjami w telewizji lub w Internecie, mo-
zemy odnies¢ wrazenie, ze kryzys jest wszechobecny. Dzieci takze moga nie odrozniac
obrazdéw na ekranie od rzeczywistos$ci i moga wierzy¢, ze sa w bezposrednim niebezpie-
czenstwie. Mozesz pomoéc swojemu dziecku poradzi¢ sobie ze stresem, umozliwiajac mu
zabawe i relaks. Postaraj sie takze utrzymac¢ dotychczasowa rutyne waszego dnia, szczegol-
nie tuz przed snem dziecka, lub postaraj sie wprowadzi¢ nowa, jesli wymaga tego obecna
sytuacja.

Jesli epidemia dotknie kogo$ w waszym najblizszym otoczeniu, przypomnij dziecku, ze praw-
dopodobnie nie zachoruje na te chorobe. Uswiadom dziecko, ze wiekszos$¢ osdb zakazo-
nych koronawirusem przechodzi chorobe bardzo tagodnie. Wyttumacz dziecku, ze wielu do-
rostych w tym czasie, z poswieceniem ciezko pracuje, aby sytuacja jak najszybciej wrocita
do normy.

Wyttumacz dziecku, ze w obecnym czasie najbezpieczniejsze dla niego, jak réwniez jego
przyjaciot bedzie pozostanie w domu i izolacja. Zapewnij, ze wiesz, ze czasami jest to trud-
ne (moze przerazajace, albo po prostu nudne), ale przestrzeganie zasad pomoze zapewnié
wszystkim bezpieczenstwo.
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5 Sprawdz czy dziecko nie doswiadcza dyskryminacji ze strony
m  rowiesnikow lub ich nie neka

Wybuch epidemii przyniést ze soba wiele doniesien o dyskryminacji rasowej na catym swie-
cie, dlatego warto przyjrze¢ sie, czy Twoje dziecko nie do$wiadcza lub nie przyczynia sie do
nekania.

Wyjasnij, ze koronawirus nie ma nic wspoélnego z tym, jak ktos wyglada, skad pochodzi ani
w jakim jezyku mowi.

Jesli dziecko doswiadcza nekania ze strony kolegéw, powinno zosta¢ otoczone opieka, kie-
dy otworzy sie ze swoim problemem przed dorostym.

Uswiadom dziecko, ze kazdy zastuguje, aby czu¢ sie bezpiecznie w szkole i w domu, i kazdy
z nas powinien zrobi¢ wszystko, aby szerzy¢ zyczliwosé i wspierac¢ sie nawzajem. Znecanie
sie nad innymi jest zte, w kazdym przypadku.

6 s Pokaz, ze pomoc jest wazna
Wazne jest, aby dzieci wiedziaty, ze ludzie sa zyczliwi i pomagajg sobie nawzajem.

Podziel sie pozytywnymi historiami pracownikéw stuzby zdrowia, naukowcéw i mtodych
ludzi, ktdérzy ciezko pracuja, aby powstrzymac¢ epidemie i zapewni¢ wszystkim bezpieczen-
stwo. Pokrzepieniem dla dziecka bedzie swiadomos¢, ze wielu ludzi dziata dla wspodlnego
dobra.

7- Zadbaj o siebie

Jesli chcesz by¢ wsparciem dla dziecka, musisz zadba¢ takze o siebie. Dzieci widza w jaki
sposdb reagujesz na wiadomosci, dlatego jesli bedziesz opanowany i spokojny, wezma z Cie-
bie przyktad.

Jesli czujesz niepokdj lub zdenerwowanie, zadbaj o siebie. Skontaktuj sie z rodzing, przy-

jaciétmi lub osobami, ktérym ufasz. Poswie¢ troche czasu na rzeczy, ktdére pomoga Ci sie
zrelaksowac i zregenerowac sity.

8 m  Spokojnie zakonncz rozmowe

Wazne, aby zwréci¢ uwage, czy nie zostawiasz dziecka z uczuciem niepokoju. Konczac roz-
mowe, przyjrzyj sie dziecku, obserwuj mowe ciata, ton gtosu oraz czy oddycha spokojnie.

Przypomnij dziecku, ze moze zwrécic sie do ciebie w kazdym momencie iz kazdym proble-

mem. Podkresl, ze ci na nim zalezy, ze jeste$ zawsze gotowy wystuchac, jesli cokolwiek je
martwi.
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