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Czas Koronawirusa- nowa lekcja rodzicielstwa

mgr Barbara Cwiok-psycholog

Drodzy Rodzice,

jestesmy obecnie w trudnej do zrozumienia, a nawet opanowania, sytuacji walki
z wirusem. Sytuacja ta budzi w nas duzo niepokoju, ale i koniecznosci réznych zmian, zaréwno
na polu rodzinnym, zawodowym, jak i towarzyskim. Mozemy sie czué zdezorientowani,
zdenerwowani i pogubieni. Jak kazda nowa sytuacja wymaga by¢ moze nowych rozwigzan
i strategii dziatania, ktérych stosowanie nie zawsze jest proste. Aby tatwiej byto pokonad te
trudnosci proponuje cykl krétkich artykutéw, ze wskazéwkami dla Rodzicéw dotyczacych:

1. Jak rozmawiac z dzie¢mi o nowej sytuacji?

2. Jak prébowaé opanowac trudy czas pracy zdalnej z obowigzkami bycia na state
rodzicem?

3. Jak zachecac dziecko do wtasnej aktywnosci?

4. Jak zachecaé do profilaktyki - czyli co méwi¢ zamiast ,,nie wolno”?

By¢ moze zawarte tu podpowiedzi bedg dla Ciebie Rodzicu zachetg do ulepszania siebie
i wiasnej relacji z dzieckiem. Moze uda sie w trudnej sytuacji jeszcze bardziej zblizy¢ do siebie
i odkry¢ na kogo mozna liczyc¢.

Odréb tg lekcje rodzicielstwa najlepiej jak potrafisz, a mozesz uzyska¢ najwyziszg ocene
od swojego dziecka w postaci: usmiechu, radosci i spokoju.

Jak powiedziat P. Callaway:

.Dla naszych dzieciakéw ..mitosS¢” oznacza poswiecony im czas.”

Jak rozmawiac z dzie¢mi o nowej sytuac;ji

Codzienne informacje dotyczgce koronawirusa przynoszg wiesci, ktére budzg rdzne
nasze emocje, od strachu i przerazenia do mocy i poczucia sprawstwa. To, w jaki sposéb dorosli
reagujg na informacje, jak je komentujg i jak im sie poddajg, w duzym stopniu decyduje o tym,
jak na te sytuacje reagujg dzieci. Jesli jest w nas duzo niepokoju, zapewne trudniej nam bedzie
uspokajaé dzieci. Sprobujmy wiec oddzieli¢ wtasny niepokdj od niepokoju dziecka. Nigdy nie
zalewajmy go wtasnym lekiem.

Niezaleznie od naszych postaw dzieci same wiedzg, ze co$ sie zmienito i to na tyle
istotnie, ze nie ma otwartych przedszkoli i szkét, mama z tatg s3 w domu, praktycznie nie
wolno wychodzi¢ z domow. Zmiany sg podsycane przez ciggle naptywajgce wiadomosci,



ktorych z duzg uwaga stuchaja lub ogladajg dorosli. Starsze dzieci juz same potrafig poszukiwac
informacji wyjasniajgcych sytuacje, sg w sieci znajomych i to moze dawac im poczucie spokoju
i wsparcia. U mtodszych dzieci jest nieco inaczej. One czujg, ze co$ jest inaczej, nie tak - dlatego
bedg pytac i na te pytania musimy by¢ gotowi. Od naszej postawy i zachowan zalezy spokdj
dzieci, bo to my w duzej mierze dajemy dzieciom poczucie bezpieczenstwa. Rozmowa o nowej
rzeczywistosci moze nie jest tatwa, ale potrafisz to zrobi¢ Rodzicu stosujgc powyisze
wskazéwki:

Zachowaj spokdj. Staraj sie rozmawiac z dzieckiem spokojnie i tez ze spokojem reagowac
na jego zachowanie. Jesli w danym momencie jest to za trudne, odtéz rozmowe na pare
minut lub popro$ o wsparcie wspoétmatzonka. Co by sie nie dziato, dziecko ma miec
poczucie, ze je chronisz i jest bezpieczne.

Mow prawde, dostosowang do wieku rozwojowego dziecka.

To znaczy powiedz tyle, ile wiesz, ale i tylko tyle, co dziecko jest w stanie zrozumiec i uniesc.
Bardziej odpowiadaj na pytania i podgzaj za ciekawoscig dziecka, anizeli zarzucaj go wiedzg
lub swoimi lekami i obawami. W rozmowie z matym dzieckiem uzywaj przyktaddéw
obrazowych np.: Co to wirus? - To taki jak maty robaczek, ktory przyszedt do nas i zburzyt
co nieco. Gdy kto$ nam co$ psuje tez tego nie lubimy i denerwujemy sie. Nasz organizm sie
denerwuje i niekiedy ma goraczke , dreszcze itp.) Ale mamy na to sposéb.......

Pamietaj, zawsze mozesz powiedzie¢ ,nie wiem”, gdy nie potrafisz odpowiedzie¢ na
pytanie dziecka. Gdy dziecko pyta, jak dfugo to bedzie trwato — odpowiadamy - nie wiem,
ale dajac nadzieje np. naukowcy pracujg nad lekarstwem, my dbamy o zdrowie itp. To tez
jest odpowiedz.

Pytaj o uczucia dziecka i nie zaprzeczaj im. Moze sie zdarzy¢, ze dziecko powie , boje sie”
lub ,nienawidze tego”, ,tesknie za kims$”. Nie obawiaj sie uczu¢ dziecka. Prébuj wtedy
odzwierciedlié¢ te uczucia - ,rozumiem, ze w tej sytuacji tak to przezywasz...”

Sprobuj tez podpowiedzie¢ dziecku, jak sobie mozna radzié¢ z trudnymi uczuciami, co nam
pomaga np. gdy sie boje to moge sie przytuli¢, gdy tesknie moge narysowaé tesknote itp.
Badz gotowy na nowe zachowania dzieci np. regresywne. U dzieci lekowych mogg
okresowo wystepowaé zachowania regresywne np. che¢ wspdlnego spania, koszmary
nocne. Nie dziw sie temu, uspokajaj dziecko, staraj sie z nim by¢, ttumacz np. do momentu
zasniecia siedz przy dziecku, w sytuacjach krytycznych $pij wspdlnie.

Porozmawiaj o strategiach radzenia sobie z nowa sytuacjg - innymi stowy opowiadaj,
co nam moze pomac, jak sie uchronié¢ i zabezpieczyé. Tu mozemy podpowiadac dziecku,
w jaki sposéb zachowywac higiene, jak unikaé kontaktéw z innymi, czemu nie dotykac
przedmiotow zewnetrznych itp. Generowanie pomystow realnych do zastosowania bardzo
uspokaja dzieci i daje im poczucie wptywu na otaczajgca rzeczywistosé.

Mow dziecku o zmianach. Warto, aby dzieci, nawet mate, wiedziaty, ze teraz nastgpig
zmiany tzn. nie chodzisz do przedszkola, szkoty, rodzice zostajg w domu i tu tez czesto
pracujg. Zmiany dotyczg tez ograniczenia kontaktéw rodzinnych i towarzyskich oraz
wspodlnych wyjs¢ i zaje¢. Warto powiedzie¢ to dzieciom nawet wtedy, gdy bedg miaty
ambiwalentne uczucia. Jasna informacja, a nie zaskakiwanie dziecka daje mu poczucie
statosci i bezpieczenstwa.



e Zaproponuj nowy porzadek dnia - by¢ moze ustalicie go razem wedtug swoich potrzeb
i obowigzkow. Ustalcie szczegdétowo czas na prace i zabawe. Sprobujcie zachowac¢ pewne
elementy z waszego dawnego porzadku. Razem sie bawcie, gotujcie i pracujcie. Ustalcie
tez czas wolny dla kazdego.

e Podpowiadaj dziecku, jak moze komunikowaé sie z babcig i dziadkiem lub
kolega/kolezankg. Mimo ograniczers w kontaktach bezposérednich, zachecaj nawet mate
dziecko do rozméw z bliskimi mu ludZzmi z rodziny czy znajomymi. Jest to dobre lekarstwo
na wszystko, a zwtaszcza na poczucie zamkniecia, izolacji i tesknoty.

Rozmowa, do ktoérej Paristwa zachecam nie bedzie jedna. | moze dobrze. Niech ich bedzie
wiele. Jesli bedziecie postepowac wg w/w wskazdéwek zblizycie sie do siebie i moze na nowo
poznacie. Niech ten trudny czas bedzie czasem bliskosci i zadbania o wiezi, ktére dajg poczucie
bezpieczenstwa i sity. A dzieciom przywrdécg radosé i spokdj a nade wszystko wiare, ze
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