Koronawirus: jak rozmawiac z dzie¢mi 1 jak je
wspiera¢ w tym czasie?

1. ROZMAWIAC
¢ Nie nalezy obawia¢ si¢ rozmowy!
e Dopasowa¢ poziom przekazywanych informacji do wieku, poziomu
rozumowania dziecka oraz stownika, ktory mamy wypracowany w domu.

2. MAMY PRAWO POWIEDZIEC , NIE WIEM”

e Rodzic uczciwy to rodzic pbezpieczny.

e Dobrym rozwigzaniem jest szukanie wspolnie z dzieckiem informacji.
Rozmowe mozna rozpoczaé¢ od obejrzenia wspélnie proste] prezentacji
lub filmiku, ktore z tatwoscig znajdziemy w Internecie.

e Nie jest konieczne poznanie sytuacji catkowicie- nikt z nas czego$ takiego nie
przezyt i nawet naukowcy nie znaja jeszcze odpowiedzi na nurtujace nas
pytania. Warto pozwoli¢ sobie na tolerancje pewnej niewiedzy dla wlasnego
zdrowia psychicznego.

3. WPRZYPADKU DZIECI LEKOWYCH

e Wazne! W przypadku dzieci lgkowych staramy si¢ ograniczy¢ doplyw
informacji na temat zagrozenia (jesli sami czujemy potrzebe poglebiania
wiedzy, zdobywajmy ja poza zasi¢giem uwagi dziecka).

e Lek/ strach to naturalna reakcja przed czym$ nieznanym. Jednak nie mozna
pozwoli¢ na zatracenie si¢ w destrukcyjnych odczuciach.

e Rada: Wspodlnie z dzieckiem wyznaczamy okre§long godzing na zamartwianie,
np. 16:00-16:20. W pozostalej czeSci dnia wyraznie méwimy STOP! Jesli
sprawia to trudno$¢, zaczynamy od stopniowego odwracania mysli w innym
kierunku.

e Jesli potrzebujemy wsparcia poszukajmy go poza domem, np. pedagog
szkolny, psycholog szkolny, psycholog/ psychiatra on-line.

4. STWARZAC MOZLIWOSC KONTAKTU Z ROWIESNIKAMI!

e Do prawidlowego rozwoju dziecko potrzebuje przynajmniej 1 godziny
dziennie kontaktu z rowiesnikami.

e Jesli dziecko funkcjonowato do tej pory w $wiecie mediéw spolecznosciowych
pozwalajmy na kontakt z rowiesnikami (z zachowaniem kontroli rodzica).

e Jesli dziecko nie funkcjonuje w Swiecie medidow spotecznosciowych
(z roznych wzgledow np. wiek dziecka czy wczesniejsze zasady panujace
w domu, wedlug ktérych dziecko nie korzysta z urzadzen) w obecnej sytuacji
zaleca si¢ wyjatkowo zacheca¢ je do kontaktu z rowiesnikami i/lub stwarzaé
mu ku temu okazjg.



5. CO Z WIDZENIAMI Z DRUGIM RODZICEM/ OPIEKA NAPRZEMIENNA?

Cho¢ to trudne dla kazdej ze stron (szczegdlnie dla dziecka!) ze wzgledu
na obecng sytuacj¢ nalezy wybrac ,,mniejsze zlo” i zaprzesta¢ przemieszczaniu
si¢ dziecka.

Wazne! Nie nalezy wykorzystywaé¢ (juz i tak bardzo trudnej dla dziecka)
sytuacji do wzajemnych manipulacji. Jesli dziecko ,,zatrzyma si¢” u jednego
z rodzicow nalezy dba¢ o staly kontakt z drugim rodzicem. Do utrzymania
prawidlowej wigzi zaleca si¢ kontakt dziecka z nieobecnym w domu rodzicem
przynajmniej dwa razy dziennie.

6. ZADBAJ O SIEBIE

Dzieci nas nie stuchaja, one nas obserwuja — zatem na nic nasze thumaczenia
1 uspokajanie dziecka, jesli sami jestesmy kigbkiem nerwow.

Zadbajmy o wtasny spokdj, poszukajmy mozliwych korzysci z obecnej
sytuacji (np. poglebienie wiezi rodzinnych, czas na realizacj¢ wtasnych
zainteresowan).

Pamigtajmy! Przed nami nie sprint a maraton- starajmy si¢ réwnomiernie
roztozy¢ sity.

Zrédto: Webinar Strefy Psyche Uniwersytetu SWPS, rozmowa z ekspertem
dr Magdalena Sniegulska, prowadzona przez Zofie Szynal.



