Jak postepowad 7 dzieémi w obliczu strachu, ktory pojawia si¢ w zwiqzku 7 koronawirusem?

Jako rodzice powinnismy rozmawiac¢ na jego temat, ale wczesniej prosze sobie przygotowacé
kilka faktow na temat koronawirusa, jesli trzeba bedzie przyznac sie do niewiedzy to zrobmy
to od razu, nie wymyslajmy nowych teorii, przyktadow, nie straszmy, ale ostrzegajmy.
Oczywiscie, tak jak i dorosli dzieci roznig sie od siebie. Sq wsrod nich takie, ktore w obecnej
sytuacji czujg pewnego rodzaju podekscytowanie, ciekawos¢, a moze nawet zadowolenie (no
w koncu nie trzeba chodzi¢ do szkoty). Sq jednak i takie, ktore z niepokojem i lgkiem
sprawdzajq portale informacyjne, dopytujq dorostych, poszukujg informacji o zagrozeniu.
Jeszcze inne, protestujq: dos¢! — juz nie mogq oglgdac, stuchaé, czytaé i rozmawiac¢ na temat
zagrozenia koronawirusem. Wszystkie, z roznym natezeniem i czestotliwosciq odczuwajg
nieprzyjemne uczucia. Bojq sie. W obecnej sytuacji strach jest zrozumiaty, ale wymaga od
dorostych pewnych dziatan :

Obserwujmy — siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod kqtem zdrowia. Zobaczmy jak nasze
zachowanie wplywa na ich zachowanie?. Czy zbyt czesto tematem naszych rozmow nie jest
wszechobecny strach? Czy sami sie ,,nie nakrecamy’?

Baqdimy gotowi do rozmowy - przygotujmy sobie kilka rzetelnych faktow, ktorymi mozemy sie
z naszym dzieckiem podzieli¢. Bqdzmy spokojni, opanowani i rzeczowi. Jesli sami jestesmy
ktebkiem nerwow i mimo szczerych checi nie udaje sie nam zachowa¢ spokoju, zastanowmy
sig, kto z naszego otoczenia mogtby takq rozmowe przeprowadzic¢?

Mowmy szczerze: ""Nie wiem" — Nawet liczne pytania. "ile to bedzie trwato?”, "czy wszyscy
zachorujemy?”, "kto pierwszy umrze z naszej rodziny? . Takie pytania mogq szokowac,
ztoSci¢. Pamigtajmy dzieci traktujq nas jako wazne zrodlo informacji, majq do nas zaufanie.
Rozmawiajmy, jak radzic sobie 7 lgkiem — to bardzo wazne. Sprawdzimy tez, czego
potrzebujq w tej sytuacji nasze dzieci. Rozmawiajmy szczerze o przezywanych emocjach

Nie oszukujmy - starajmy sie by¢ spokojni — nie panikujmy. Rozmawiajgc o rzeczach
trudnych, ulegamy emocjom, a przytapuje nas na tym dziecko i zadaje pytanie, co sig¢ stato,
nie odpowiadajmy, Ze nic. Takie ucinanie rozmowy, tworzenie tajemnic nie przynosi nic
dobrego, buduje poczucie niepewnosci i leku u dziecka. Nawet jesli nie od razu, wyjasnimy
dziecku (czasem wystarczy ogolnie: np. "ta stata obecnos¢ informacji o wirusie mnie ztosci,
martwi czy niepokoi”), co sig stalo, czego byto swiadkiem.

Uczmy si¢ razem zdrowych nawykow - i bgdzmy wzorem do nasladowania. Pokazmy i
przecwiczmy, jak my¢ rece, jak zastaniac usta, jak dbac o wypoczynek, odpowiedni sen i

dobry nastroj. Rozmawiajmy o tym co trudne, o potknieciach i zagrozeniach i co z nimi robic.



