COVID-19: Wytyczne dla rodzicow dotyczgce
rozmawiania z dzie¢mi o koronawirusie

Nie obawiaj sie rozméw o koronawirusie.

Wiele dzieci z pewnoscig styszato juz o wirusie lub widziato w telewizji obrazy ludzi w szpitalach lub
noszgcych maseczki. Brak rozmowy z dzie¢mi na temat wirusa moze prowadzi¢ do wzrostu ich niepokoju
i niepewnosci, dlatego zainicjowanie rozmowy z dzieckiem daje Ci mozliwos¢ przekonania sie o jego
pytaniach i odczuciach, a takze udzielenia prawdziwych informac;ji i uspokojenia go.

Miej Swiadomos¢ wtasnego niepokoju.

Dzieci i mtodziez liczg na to, ze dorosli wskazg im sposdb reakcji na niepokojgce i stresujgce wydarzenia.
Jesli zdajesz sobie sprawe, ze odczuwasz niepokdj lub strach, to prawdopodobnie nie jest najlepszy
moment na rozmowe z dzieckiem o wirusie. Dzieci mogg wyczuc Twdj niepokdj, co w efekcie moze
wptynac na ich odczucia. Zamiast tego najpierw opanuj swdj stres/niepokdj, odetchnij, poszukaj
wsparcia u innej dorostej osoby, a dopiero potem wré¢ do rozmowy ze swoim dzieckiem na temat jego
pytan i odczué. Skorzystaj z wydanych przez CDPH Podstawowych wskazédwek w zakresie radzenia sobie
z niepokojem zwigzanym z COVID-19 stanowigcych pomoc dla dorostych.

Zwrd¢ uwage na sygnaty wysytane przez dziecko i zapewnij mu wsparcie.

Zache¢ dziecko do tego, by powiedziato Ci, co styszato o koronawirusie i jakie sg jego odczucia z nim
zwigzane. Dzieci mogg rozwija¢ wtasne koncepcje tego, co sie dzieje, mogty tez ustysze¢ od réwiesnikéw
rzeczy, ktére zwiekszajg ich strach i niepokdj. Uzywaj szczerego, ale delikatnego jezyka. Nie uzywaj
wyrazen, ktére mogg budzi¢ straszne mysli, takich jak ,,$Smierc¢”, ,problemy z oddychaniem” i ,, wysoka
goraczka”. Uzywaj zwrotéw takich jak ,,niektérzy ludzie mogg przez niego zachorowac”, , niektorzy ludzie
mogg odczuwad trudnosci w zaczerpnieciu powietrza” itd. Twoim celem jest precyzyjne i zrozumiate
uspokojenie i zapewnienie dziecka, ze jest bezpieczne, na podstawie pytan i odczué, jakimi sie z tobg
dzieli.

Skup sie na tym co robisz, by zachowac bezpieczenistwo, i nad czym masz kontrole.

Waznym sposobem uspokojenia dzieci jest podkreslenie znaczenia Srodkdéw ostroznosci, jakie
podejmujecie. Na przyktad mozesz wyjasnic, ze wirus jest wywotany zarazkiem, tak jak zwykte
przeziebienie, i ze te zarazki nie lubig mydta i tarcia. Jest to metoda wprowadzajgca duze znaczenie
mycia rgk. Jednoczesnie nie strofuj dziecka w zwigzku z dotykaniem twarzy i nie krytykuj, jesli zapomni
umy¢ rak, gdyz moze to wzmagac niepokdj i prowadzi¢ do stanu podwyzszonej czujnosci. Mozesz
natomiast potraktowaé mycie rak jako czynnosé, ktdrg wykonujecie wspdlnie z rodzing, jako codzienng
praktyke, a nie wymadg perfekcjonizmu!

Dostosuj przekaz do dziecka.

Im starsze dziecko, tym wiecej szczegdtéw mozna mu przedstawié, jednak ogdlnie rzecz biorac, nie
podawaj dobrowolnie zbyt wielu informacji, gdyz moze to by¢ przyttaczajgce. Staraj sie raczej
odpowiada¢ na pytania dziecka. Zadbaj tez o to, by odpowiedzi byty szczere i zrozumiate. Nie jest
problemem, jesli nie mozesz odpowiedzie¢ na wszystkie pytania. Najwazniejsza jest Twoja obecnos¢ dla
dziecka i uspokojenie jego obaw. Bardzo mate dzieci potrzebujg krétkich, prostych informacji oraz
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zapewnienia, ze same sg bezpieczne oraz ze ich najblizsi sg bezpieczni. Mogg zapytac: ,Czy ja
zachoruje?” lub ,,Czy babcia/dziadek umrze?”. Wyjasnienie réznych srodkow bezpieczeristwa
stosowanych przez rodzine i spotecznosc lokalng moze uspokaja¢, poniewaz podkresla to znaczenie
rzeczy, nad ktérymi mamy kontrole. Jesli twoje dziecko jest starsze i nie znasz odpowiedzi na jego
pytania, mozesz wraz z nim skorzysta¢ z wiarygodnych zrédet informacji. Na przyktad
www.chicago.gov/coronavirus (CDPH) oraz www.cdc.gov/coronavirus (CDC)

Unikaj jezyka, ktory moze obwinia¢ innych i prowadzi¢ do stygmatyzowania.

Przypominaj swojemu dziecku, ze nikt nie zrobit niczego ztego. Jest to co$, co czasami zdarza sie w
przyrodzie doktadnie tak, jak bardzo zta pogoda. Wirusy mogg wywota¢ chorobe u wszystkich,
niezaleznie od rasy i pochodzenia etnicznego.

Trzymaj sie ustalonego planu.

W zwigzku z tym, ze pojawienie sie wirusa mogto zaburzy¢ wiele elementéw normalnego rozktadu dnia
w szkole i pracy, postaraj sie zbudowaé nowg strukture dnia pod wzgledem godzin snu, positkéw,
obowigzkéw domowych, zabawy itd. Okreslona struktura dziata uspokajajgco na dzieci. W ramach tej
nowej rutyny codziennego dnia rozwaz ograniczenie ilosci czasu przeznaczonego na stuchanie i
oglagdanie wiadomosci zwigzanych z COVID-19, gdyz nadmierna ilo$¢ informacji moze wywotywac
niepokaj.

Rozmawiaj.

Powiedz dzieciom, ze na biezgco bedziesz przekazywac im kolejne informacje i zapewnij je, ze zawsze
moga z Tobg porozmawiac o swoich obawach lub zadaé Ci jakiekolwiek pytanie. WeZ na siebie
odpowiedzialnos¢, by od czasu do czasu sprawdzic i zapytac dzieci, jak sie czujg lub czy maja jakies
pytania. Twoje dziecko moze zadac Ci kilka pytan, a pdzniej wrdci¢ do tematu z kolejnymi pytaniami.
Zapewnienie, ze w kazdej chwili moga zwréci¢ sie do Ciebie z wszelkimi pytaniami, jest rzeczag
najistotniejsza.

Aktualne informacje znajdziesz na stronie chicago.gov/coronavirus lub cdc.gov/coronavirus.

Wytyczne opracowane na podstawie: Talking to Kids About the Coronavirus, COVID-19 (Coronavirus):
Health advice for parents and children, Ann Richards, MS, CCLS
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