Jak i czy rozmawiac z dzieémi o pandemii?

Przyszto nam zy¢ w trudnych, ale i waznych czasach. To jak my, jako spoteczenstwo
poradzimy sobie ze swiatowym kryzysem zdrowotnym moze by¢ dla nas szansg na dalszy
rozwdj i zmiane. Ale jak na razie przynosi sporo szkdd, cierpien i ofiar. Aktualna sytuacja na
Swiecie zwigzana z pandemia wywotuje u nas przede wszystkim strach. Boimy sie juz nie
tylko o osoby starsze - naszych rodzicéw, dziadkéw czy przyjacidt, ale takze o wtasne zdrowie
i naszych dzieci. Ogarnia nas uogdlniony lek, czasami wpadamy w panike, doswiadczamy
poczucia beznadziejnosci. A to miedzy innymi, dlatego, ze naruszona jest jedna z naszych
najwazniejszych potrzeb - mianowicie poczucie bezpieczenstwa. Kazdy z nas w takiej sytuacji
moze rdznie reagowac, niemniej jednak mozemy moéwié o pewnym, typowym algorytmie
reakcji psychologicznych.
Naruszenie poczucia bezpieczenstwa rodzi niepokdj, lek, ale takze irytacje i ztos¢, troche na
siebie, ale i na otaczajgcy Swiat. Boimy sie najblizszej przysztosci, nie wiemy, co nas czeka.
Nasze zycie i naszych najblizszych zostato nagle zmienione i ograniczone. Nie mozemy
wychodzi¢ na spacery, i$¢ do kina, spotykac sie z przyjaciétmi, chodzi¢ na sitownie, tance, nie
mozemy zwyczajowo spotykac sie w pubach czy restauracjach. Psycholodzy w takiej sytuacji
mowig o deprywacji potrzeb — indywidualnych, bo kazdy z nas jest inny i wyjgtkowy na swdj
sposob. To wszystko rodzi w nas frustracje, a stad tylko o krok do agresji (na przedmioty lub
inne osoby) czy autoagresji skierowanej na siebie. Podobnie jak my reagujg nasze dzieci. One
takze doswiadczajg silnych czesto dla nich niezrozumiatych emocji. Poczagtkowo moga sie
wydawac beztroskie, czy np. zadowolone z tego, ze nie muszg chodzi¢ do szkoty. Niemniej
jednak warto wiedzieé, ze im tez zacznie sie udziela¢ nasz wzmozony stan emocjonalny,
zwtaszcza wtedy, gdy bedzie trwat dtuzej i gdy dziecko bedzie z tymi emocjami samo.
W zwigzku z tym, co robi¢, czy rozmawiaé szczerze z dzieckiem o biezgcej sytuacji, czy tez dla
jego dobra chroni¢ je i udawac, ze nic sie nie dzieje. Te pytania zadajg sobie teraz rodzice,
nie tylko tych dzieci i mtodziezy, ktére na co dzieri, doswiadczajg nadmiernego niepokoju, s3
zastraszone, lekowe czy depresyjne. Dzieci potrzebujg zwtaszcza krétkich i prawdziwych
informacji, dostosowanych do jego wieku, mozliwosci rozwojowych i percepcyjnych.
Wyttumaczmy mu, co sie dzieje na sSwiecie i w naszym najblizszym otoczeniu, z czego to
wynika oraz co w tej sytuacji robié¢ i czego unikaé. Zajmijmy sie takze jego potrzebami i
uczuciami. Psycholodzy podkreslajg, ze w zdrowej rodzinie role rodzicow i dzieci sg wyraznie
wyodrebnione. Dorosli zaspokajajg swoje potrzeby w relacji matzenskiej, natomiast rodzice
zaspokajajg potrzeby dzieci i dajg im wsparcie. ( M. Ziemska)
W oparciu o wiez z rodzicami dziecko:

* tworzy mape poznawczg $wiata wokét niego, a takze samego siebie,

* uczy sie rozpoznawac i wyraza¢ swoje uczucia i potrzeby,

* przygotowuje sie do zwigzkdéw z innymi ludzmi.
Powiedzmy dziecku takze o swoich niepokojach, co nas martwi, jak mamy zamiar sobie
poradzi¢ w tej trudnej sytuacji oraz czego od niego oczekujemy. Powyzisze dziatania
wzmocnig w nim poczucie bezpieczenstwa i zaufanie do nas oraz do $wiata.
Badania nad czynnikami ryzyka i czynnikami chronigcymi dzieci przed zagrozeniami wskazujg
na wiez z rodzicami jako podstawowy czynnik chronigcy.
Prawidtowa postawa rodzicielska to:

* akceptacja dziecka, jego uczu¢

* okazywanie mu empatii

* zdrowe granice



* wspotdziatanie
* organizowanie pola swobodnej aktywnosci dziecka
* poszanowanie praw dziecka iinnych oséb w rodzinie (M. Ziemska)

W zwigzku z tym, aby poméc dziecku, by radzito sobie z wtasnymi emocjami, zachecamy do
tego, aby przestrzegaé pewnych regut rozmowy:
e Stuchaj dziecka bardzo uwaznie zamiast jednym uchem (znajdZ czas i miejsce do
rozmowy),
e Zaakceptuj jego uczucia stowami—,, Och, mmm... rozumiem...”
(zamiast pytan i rad),
e Pomodz mu okresli¢ i wyrazi¢ uczucia — ,, Wyglgda na to, zZe jest ci smutno,”, ,, Wydaje
mi sie, ze jestes zmartwiona”, ,Mam wrazenie, Ze to cie boli, ze cierpisz” Ilub, To
musi by¢ dla ciebie trudne do zniesienia” ( zamiast zaprzecza¢ uczuciom),
e Zamien pragnienia dziecka w fantazje, wejdz w jego $wiat, powiedz co chciatbys dla
niego zrobi¢ np.
»Pewnie chciatbys teraz by¢ ze swoimi kolegami, iS¢ na zajecia sportowe, wyjsc¢ z
domu itp. Rozumiem, Ze jest to dla Ciebie trudne. WyobraZz sobie, ze juz nie ma
pandemii, co wéwczas mogtbys zrobic, gdzie is¢, jak dziatac?”( porozmawiajmy o tym)
,Chciatbym dla Ciebie wyczarowaé/stworzy¢ miejsce, gdzie bezpiecznie i swobodnie
mogtbys bawic sie z kolegami" ( to szczegdlnie dla dzieci mtodszych).

Pamietajmy, ze gdy dziecko wyrazi swoje uczucia, a my je zrozumiemy i zaakceptujemy,
bedzie to dla niego olbrzymim wsparciem emocjonalnym i informacjg na przyszto$¢, ze o
wszystkim moze z nami rozmawiaé, ze szanujemy jego potrzeby i wartosci. Woéwczas bedzie z
nami chetniej i tatwiej wspdtpracowato. Jest to niezmiernie wazne w zapobieganiu trudnym
sytuacjom i ewentualnym konfliktom, ktére mogg sie pojawiaé, gdy okres frustracji trwa
dtuzej i przynosi duze szkody.
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