Jak przetrwac epidemi¢ COVID-19 z dzie¢mi w kwarantannie?

Jestesmy w trakcie nowego doswiadczenia. Wigkszos¢ z nas pozostaje dobrowolnie badz
ze wzgledu na kwarantanne w domu. Nasze wszelkie dotychczasowe aktywnosci i dziatania zostaty
zatrzymane. Dzieci nie moga chodzi¢ do szkoty, spotykac sie z rowiesnikami, spontanicznie bawié
si¢ na placach zabaw. W tle caty czas styszymy nowe doniesienia o koronawirusie. W tym czasie
kiedy probujemy stworzy¢ rzeczywistos¢ na nowo w bardzo trudnej sytuacji sa dzieci, ktore
podobnie jak my dorosli doswiadczajg niepewnosci, ale tez wielu ztozonych emocji - od leku, przez
smutek i ztos¢. W tym artykule chciatabym zebra¢ pomocne wskazowki jak pomaéc dzieciom i sobie
przetrwac kwarantanne.

W obecnej sytuacji jako najblizsi dorosli mozemy stanowi¢ dla dziecka zrodto rzetelnych
informacji. Warto jest inicjowa¢ z dzieckiem rozmowy w celu rozpoznania co juz wie,
aby ewentualnie skorygowac biedne przekonania. Niewiedza budzi lek - nie tylko u dorostych,
ale réowniez u dzieci. Dlatego tak wazne jest, zeby pozwoli¢ pyta¢ i odpowiada¢ na zadawane
pytania. ,,Czy umrzemy od tego wirusa?”, ,,Czy babcia umrze?”, ,,Czy jestesmy bezpieczni?”, ,,Czy
wirus moze wejs¢ przez uchylone okno?”. Te oraz inne pytania wynikajg z nagromadzonego
napiecia i niepewnosci, z ktorg wszyscy obecnie musimy sie¢ mierzy¢. Stad niezwykle istotna jest
nasza otwarta postawa i gotowos¢ do udzielenia prawdziwej odpowiedzi. Gdy odpowiadamy -
nawet na najtrudniejsze pytania - wprowadzamy atmosfere bezpieczenstwa. Jezeli unikamy
udzielenia odpowiedzi, zmieniamy temat wprowadzamy atmosfere napiecia, niepewnosci. Dzieci
potrzebuja spokoju, bezpieczenstwa i przekonania, ze rodzic rozumie, co si¢ dzieje i panuje nad
sytuacja. Odpowiedzi na trudne pytania musza by¢ dostosowane do poziomu rozwoju dziecka
oraz zawiera¢ elementy wsparcia i poczucia bezpieczenstwa. ,,\Wszyscy ludzie bardzo si¢ starajg
i robig wszystko, by wirus sobie poleciat. Zostajac w domu jestesmy bezpieczni.”, ,,Tak, wirus
kiedys si¢ skonczy.”, ,,Babcia siedzi w domu, myje rece, tata dowozi jej zakupy i jest bezpieczna.”,
,Wirusem mozemy zarazi¢ si¢ bedac blisko oséb chorych, dlatego musimy przez pewien czas
pozosta¢ w domu, aby wszyscy chorzy mogli si¢ wyleczy¢, a wtedy wirus zniknie”. Jezeli Twoje
dziecko pyta w kotko o to samo, lub tres¢ pytan jest zblizona najprawdopodobniej szuka
zapewnienia, ze wszystko bedzie w porzadku, co jest sygnatem leku i niepokoju. W takiej sytuacji
mozna powiedzie¢: ”Czasem kiedy si¢ martwimy pytamy w kotko o to samo. Zamartwianie sig
oszukuje nas, ze wtedy poczujemy si¢ lepiej, ale tak si¢ nie dzieje”. Mozemy rowniez odwrocic¢
pytanie 1 poprosi¢, zeby dziecko udzielito nam odpowiedzi, jezeli juz wczesniej mu o tym
opowiadalismy. Pamietajmy, ze nie musimy zna¢ odpowiedzi na kazde pytanie dziecka. Dzieci
oczekuja spokojnej, wywazonej pewnosci. To, ze dziecko moze na nas polega¢ nie oznacza,

ze musimy wiedzie¢ wszystko. Zastanow si¢. Poszukaj informacji. Zapytaj zaprzyjaznionego



rodzica jak on poradzitby sobie z odpowiedzig na takie pytanie. Sg pytania na ktore nikt z nas nie
zna odpowiedzi i mozemy si¢ do tego przyzna¢ ,,nie wiem kiedy wirus odejdzie - na pewno
szybciej, jezeli zostaniemy w domu i bedziemy my¢ rece”.

Gdy widzisz, ze Twojemu dziecku jest trudno - nazwij to: ,\Widz¢, ze boisz sie
koronawirusa. Tak to trudne. Moze opowiesz mi o tych strachach?.”, ,.Ztoscisz si¢, ze ciagle
musimy siedzie¢ w domu. Rozumiem i tez mnie to ztosci, ze nie mozemy pobawi¢ si¢ na placu
zabaw. Moze zastanowimy sie, jak zrobi¢ mini plac zabaw w domu?”, ,,Smutno Ci, bo nie mozesz
spotka¢ si¢ z Twoimi kolegami”. Proste komunikaty pomagaja, wspieraja, a przede wszystkim daja
blisko$¢. Gdy pozwolimy dzieciom opowiedzie¢ o tym, co lezy im na sercu damy ujscie dla
przezywanych emocji oraz stworzymy sobie mozliwos¢ okazania dzieciom wsparcia, zrozumienia
I pomocy. Stowa niewypowiedziane, emocje ukryte - mecza, dusza, przytlaczaja. Dlatego
w obliczu epidemii tak wazne jest stworzenie przestrzeni do méwienia o uczuciach i akceptowanie
tego, co przezywaja wszyscy - nawet najmniejsi - domownicy. Podkreslaj, ze to w porzadku ptakaé¢
w takiej sytuacji, albo uderza¢ w poduszke, a nawet krzyczeé przez chwile. Przyjecie trudnych
uczu¢ dziecka pozwala im zaistnie¢ i minaé. Aby oswoi¢ Iek wiasnie tych najmtodszych, pomocne
moze by¢ stworzenie wilasnego koronawirusa. Mozna go narysowaé, zbudowaé¢ z klockow,
plasteliny czy innych materiatow. Mozna wymysli¢ dla niego imie. Dzieci dobrze pracuja na
konkrecie, ,,namacalnej” postaci - dzigki temu beda mogty uporzadkowac sobie to co si¢ wokot
nich dzieje. Gdy juz stworzycie posta¢ koronawirusa bedziecie mogli opowiedzie¢ sobie o tym
co go powiegksza, co pomniejsza; a za tym dlaczego tak wyglada profilaktyka i obecne dziatania.
Pomocne moga by¢ wszelkiego rodzaju bajki terapeutyczne - mozecie rowniez sami takg stworzy¢!

Rozmawiajmy z dzieckiem o tym, co si¢ zmienito. ,,Nie chodzisz do przedszkola, a mama
z tata nie chodzg do pracy”, ,,Nie mozemy wyjs¢ z domu”, ,,Musimy cze¢sto my¢ i dezynfekowaé
rece”. Podkreslajmy rowniez to co pozostato niezmienione. ,,Na sniadanie jemy...”, ,Nadal
sprzatamy zabawki”, ,,Nadal ogladasz swoje ulubione bajki”. W tym trudnym dla nas czasie warto
stworzy¢ nowa rutyne i si¢ jej trzymac - dzieci potrzebuja powtarzalnosci, poniewaz daje im ona
poczucie bezpieczenstwa. Plan dnia zadziata jeszcze lepiej, jesli dzieci beda go wspottworzyé.
Swiat moze si¢ wydawaé chaotyczny i nieprzewidywalny, ale w Twoim domu dziecko nadal bedzie
wiedziato czego moze si¢ spodziewac.

Dzieci radza sobie ze swoimi problemami przez zabawe, za pomoca lalek, kostiumoéw,
pluszakéow itd. Pozwolmy dzieciom radzi¢ sobie ze strachem w sposob, ktory im najbardziej
odpowiada. Przydatne moga by¢ piosenki, rymowanki o koronawirusie, zarty, wygtupy, zabawy
w uciekanie przed wirusem. Kiedy si¢ bawicie pozwol dziecku decydowac co sie¢ bedzie dziato,
niech ono wybiera zabawki, prowadzi akcje. W tej trudnej sytuacji, na ktéra praktycznie nie mamy

wplywu, dziecko dzieki Tobie Rodzicu uzyska mozliwosé sprawowania kontroli w czasie zabawy.



Bedziesz zaskoczona tym, dokad poprowadzi Was zabawa kierowana przez dziecko. Jesli bedzie
chciato walczy¢ z wirusem armia zotnierzykow to ok, ale nie zmuszaj go do tego. Zapewne stworzy
swoj wiasny, indywidualny sposob opracowania tych nowych doswiadczen. Nie musimy
wszystkiego rozumie¢ i we wszystkim widzie¢ sens - badzmy obok i wspieramy.

Zapewniajac naszej rodzinie wsparcie warto jest wyeliminowac¢ badz ograniczy¢ medialne
przekazy dotyczace koronawirusa. Dla wtasnego zdrowia psychicznego rowniez warto ograniczy¢
czas spedzany na czytaniu o wirusie. llos¢ informacji, ktora do nas dochodzi moze szybko
doprowadzi¢ do naszego przecigzenia. Ponadto dziecko, ktore nawet jezeli nie rozumie tresci
komunikatu szybko wytapie napiecie i I¢k. Z wiadomosci hasta ,.Smiertelne zagrozenie”,
,opanowuje caty swiat”, ,,nie radzimy sobie”, ,kolejne zgony”, ,brakuje lekarzy i maseczek”
zostana jako pierwsze wytapane przez dzieci, poniewaz biologicznie wytapujemy informacje
selektywnie skupiajac si¢ na zagrazajacych przekazach. Warto zwroci¢ uwagge ile czasu spedzamy
przed ekranem telefonu, poniewaz dziecko szybko orientuje si¢, Kiedy rodzic jest niedostepny,
zajety czyms innym. Jezeli masz zamiar spedzi¢ chwile czasu sprawdzajac telefon, zakomunikuj to
dziecku ,,Teraz begdg sprawdzac telefon - skonczeg za 10 minut i wtedy znowu si¢ pobawimy”.

Kiedy dzieci stajg przed koniecznoscig przystosowania si¢ do zupetnie nowej sytuacji
lub kiedy wyczuwaja narastajacy niepokéj wokot — ich rozwijajacy si¢ uktad nerwowy moze by¢
przecigzony. Zasoby, ktorych uzywaty do opanowywania i utrzymywania nowych umiejetnosci sa
teraz potrzebne gdzie indziej. Moze si¢ zdarzy¢, ze samodzielny przedszkolak zamieni si¢
w przylepe albo u dziecka po zakonczonym treningu czystosci moga pojawi¢ si¢ ,,wpadki”. W tym
trudnym czasie dzieci moga zachowywac sie¢ nieadekwatnie do wieku, a ich zachowanie bedzie
odbiegato od tego, co wczesniej prezentowato. Takie zachowanie to regresja - mechanizm obronny.

Utrzymanie zdrowego rozsadku w obecnej sytuacji wymaga sporo wysitku, nieustannego
balansowania rodzica pomigdzy panika a zaprzeczeniem. Zuzywamy swoje zasoby, aby nie popas¢
w zadng ze skrajnosci. Dziecko potrzebuje opanowanego opiekuna, ktoéry wyttumaczy mu co sig
dzieje, utatwi przezywanie trudnych emocji oraz zapewni poczucie bezpieczenstwa. Dlatego tez tak
wazne jest, aby rodzic dbal o siebie. Nie mozemy doprowadzi¢ do poczucia wyczerpania,
rozregulowania czy wypalenia. W takim stanie nie bedziemy mogli wejs¢ w dobry kontakt
z naszym dzieckiem. Jezeli zaczniemy uspokaja¢ dziecko sami bedac zdenerwowanymi, ono
natychmiast wytapie dysonans, nasza sztucznosé, nieszczeros¢ i bedzie jeszcze bardziej
zaniepokojone. Wiecej osiggniemy szczeroscig nawet, jezeli nie na wszystko znamy odpowiedz.

Warto wprowadzi¢ do domowej codziennosci ¢wiczenia fizyczne, oddechowe
i relaksacyjne. Istnieje wiele sposobow, ktore pomagaja nam radzi¢ sobie z emocjami. Mozna
0 emocjach rozmawiaé, akceptowac je, ale réownie pomocne beda ¢wiczenia oddechowe

i relaksacyjne. Podczas nagromadzana trudnych emocji wazne jest, aby je uwolnié. Szukajmy



i podkreslajmy pozytywy wynikajgce z obecnej sytuacji; praktykujmy wdzigcznos¢. Czas, ktory
jest przed nami moze by¢ trudny, ale nie oznacza, ze bedzie tylko tak. Kazdy wspoélny dzien moze
mie¢ w sobie réwniez wiele cudownych chwil. To od nas zalezy w jaki sposob wykorzystamy ten
czas i czy damy sobie szanse na dostrzezenie tego co cenne i wazne. Mozemy nadrobi¢ czas

w byciu razem.
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