
 

 

Jak przetrwać epidemię COVID-19 z dziećmi w kwarantannie? 

 

 Jesteśmy w trakcie nowego doświadczenia. Większość z nas pozostaje dobrowolnie bądź 

ze  względu na kwarantannę w domu. Nasze wszelkie dotychczasowe aktywności i działania zostały 

zatrzymane. Dzieci nie mogą chodzić do szkoły, spotykać się z rówieśnikami, spontanicznie bawić 

się na placach zabaw. W tle cały czas słyszymy nowe doniesienia o koronawirusie. W tym czasie 

kiedy próbujemy stworzyć rzeczywistość na nowo w bardzo trudnej sytuacji są dzieci, które 

podobnie jak my dorośli doświadczają niepewności, ale też wielu złożonych emocji - od leku, przez 

smutek i złość. W tym artykule chciałabym zebrać pomocne wskazówki jak pomóc dzieciom i sobie 

przetrwać kwarantannę. 

 W obecnej sytuacji jako najbliżsi dorośli możemy stanowić dla dziecka źródło rzetelnych 

informacji. Warto jest inicjować z dzieckiem rozmowy w celu rozpoznania co już wie, 

aby  ewentualnie skorygować błędne przekonania. Niewiedza budzi lęk - nie tylko u dorosłych, 

ale  również u dzieci. Dlatego tak ważne jest, żeby pozwolić pytać i odpowiadać na zadawane 

pytania. „Czy umrzemy od tego wirusa?”, „Czy babcia umrze?”, „Czy jesteśmy bezpieczni?”, „Czy 

wirus może wejść przez uchylone okno?”. Te oraz inne pytania wynikają z nagromadzonego 

napięcia i niepewności, z którą wszyscy obecnie musimy się mierzyć. Stąd niezwykle istotna jest 

nasza otwarta postawa i gotowość do udzielenia prawdziwej odpowiedzi. Gdy odpowiadamy - 

nawet na najtrudniejsze pytania - wprowadzamy atmosferę bezpieczeństwa. Jeżeli unikamy 

udzielenia odpowiedzi, zmieniamy temat wprowadzamy atmosferę napięcia, niepewności. Dzieci 

potrzebują spokoju, bezpieczeństwa i przekonania, że rodzic rozumie, co się dzieje i panuje nad 

sytuacją. Odpowiedzi na trudne pytania muszą być dostosowane do poziomu rozwoju dziecka 

oraz  zawierać elementy wsparcia i poczucia bezpieczeństwa. „Wszyscy ludzie bardzo się starają 

i  robią wszystko, by wirus sobie poleciał. Zostając w domu jesteśmy bezpieczni.”, „Tak, wirus 

kiedyś się skończy.”, „Babcia siedzi w domu, myje ręce, tata dowozi jej zakupy i jest bezpieczna.”, 

„Wirusem możemy zarazić się będąc blisko osób chorych, dlatego musimy przez pewien czas 

pozostać w domu, aby wszyscy chorzy mogli się wyleczyć, a wtedy wirus zniknie”. Jeżeli Twoje 

dziecko pyta w kółko o to samo, lub treść pytań jest zbliżona najprawdopodobniej szuka 

zapewnienia, że wszystko będzie w porządku, co jest sygnałem lęku i niepokoju. W takiej sytuacji 

można powiedzieć: ”Czasem kiedy się martwimy pytamy w kółko o to samo. Zamartwianie się 

oszukuje nas, że wtedy poczujemy się lepiej, ale tak się nie dzieje”.  Możemy również odwrócić 

pytanie i poprosić, żeby dziecko udzieliło nam odpowiedzi, jeżeli już wcześniej mu o tym 

opowiadaliśmy. Pamiętajmy, że nie musimy znać odpowiedzi na każde pytanie dziecka. Dzieci 

oczekują spokojnej, wyważonej pewności. To, że dziecko może na nas polegać nie oznacza, 

że  musimy wiedzieć wszystko. Zastanów się. Poszukaj informacji. Zapytaj zaprzyjaźnionego 



 

 

rodzica jak on poradziłby sobie z odpowiedzią na takie pytanie. Są pytania na które nikt z nas nie 

zna odpowiedzi i możemy się do tego przyznać „nie wiem kiedy wirus odejdzie - na pewno 

szybciej, jeżeli zostaniemy w domu i będziemy myć ręce”.  

 Gdy widzisz, że Twojemu dziecku jest trudno - nazwij to: „Widzę, że boisz się 

koronawirusa. Tak to trudne. Może opowiesz mi o tych strachach?.”, „Złościsz się, że ciągle 

musimy siedzieć w domu. Rozumiem i też mnie to złości, że nie możemy pobawić się na placu 

zabaw. Może zastanowimy się, jak zrobić mini plac zabaw w domu?”, „Smutno Ci, bo nie możesz 

spotkać się z Twoimi kolegami”. Proste komunikaty pomagają, wspierają, a przede wszystkim dają 

bliskość. Gdy pozwolimy dzieciom opowiedzieć o tym, co leży im na sercu damy ujście dla 

przeżywanych emocji oraz stworzymy sobie możliwość okazania dzieciom wsparcia, zrozumienia 

i  pomocy. Słowa niewypowiedziane, emocje ukryte - męczą, duszą, przytłaczają. Dlatego 

w  obliczu epidemii tak ważne jest stworzenie przestrzeni do mówienia o uczuciach i akceptowanie 

tego, co przeżywają wszyscy - nawet najmniejsi - domownicy. Podkreślaj, że to w porządku płakać 

w takiej sytuacji, albo uderzać w poduszkę, a nawet krzyczeć przez chwilę. Przyjęcie trudnych 

uczuć dziecka pozwala im zaistnieć i minąć. Aby oswoić lęk właśnie tych najmłodszych, pomocne 

może być stworzenie własnego koronawirusa. Można go narysować, zbudować z klocków, 

plasteliny czy innych materiałów. Można wymyślić dla niego imię. Dzieci dobrze pracują na 

konkrecie, „namacalnej” postaci - dzięki temu będą mogły uporządkować sobie to co się wokół 

nich dzieje. Gdy już stworzycie postać koronawirusa będziecie mogli opowiedzieć sobie o tym 

co  go powiększa, co pomniejsza; a za tym dlaczego tak wygląda profilaktyka i obecne działania. 

Pomocne mogą być wszelkiego rodzaju bajki terapeutyczne - możecie również sami taką stworzyć! 

 Rozmawiajmy z dzieckiem o tym, co się zmieniło. „Nie chodzisz do przedszkola, a mama 

z  tatą nie chodzą do pracy”, „Nie możemy wyjść z domu”, „Musimy często myć i dezynfekować 

ręce”. Podkreślajmy również to co pozostało niezmienione. „Na śniadanie jemy…”, „Nadal 

sprzątamy zabawki”, „Nadal oglądasz swoje ulubione bajki”. W tym trudnym dla nas czasie warto 

stworzyć nową rutynę i się jej trzymać - dzieci potrzebują powtarzalności, ponieważ daje im ona 

poczucie bezpieczeństwa. Plan dnia zadziała jeszcze lepiej, jeśli dzieci będą go współtworzyć. 

Świat może się wydawać chaotyczny i nieprzewidywalny, ale w Twoim domu dziecko nadal będzie 

wiedziało czego może się spodziewać. 

 Dzieci radzą sobie ze swoimi problemami przez zabawę, za pomocą lalek, kostiumów, 

pluszaków itd. Pozwólmy dzieciom radzić sobie ze strachem w sposób, który im najbardziej 

odpowiada. Przydatne mogą być piosenki, rymowanki o koronawirusie, żarty, wygłupy, zabawy 

w  uciekanie przed wirusem. Kiedy się bawicie pozwól dziecku decydować co się będzie działo, 

niech ono wybiera zabawki, prowadzi akcję. W tej trudnej sytuacji, na którą praktycznie nie mamy 

wpływu, dziecko dzięki Tobie Rodzicu uzyska możliwość sprawowania kontroli w czasie zabawy. 



 

 

Będziesz zaskoczona tym, dokąd poprowadzi Was zabawa kierowana przez dziecko. Jeśli będzie 

chciało walczyć z wirusem armią żołnierzyków to ok, ale nie zmuszaj go do tego. Zapewne stworzy 

swój własny, indywidualny sposób opracowania tych nowych doświadczeń.  Nie musimy 

wszystkiego rozumieć i we wszystkim widzieć sens - bądźmy obok i wspieramy. 

 Zapewniając naszej rodzinie wsparcie warto jest wyeliminować bądź ograniczyć medialne 

przekazy dotyczące koronawirusa. Dla własnego zdrowia psychicznego również warto ograniczyć 

czas spędzany na czytaniu o wirusie. Ilość informacji, która do nas dochodzi może szybko 

doprowadzić do naszego przeciążenia. Ponadto dziecko, które nawet jeżeli nie rozumie treści 

komunikatu szybko wyłapie napięcie i lęk. Z wiadomości hasła „śmiertelne zagrożenie”, 

„opanowuje cały świat”, „nie radzimy sobie”, „kolejne zgony”, ‚brakuje lekarzy i maseczek” 

zostaną jako pierwsze wyłapane przez dzieci, ponieważ biologicznie wyłapujemy informacje 

selektywnie skupiając się na zagrażających przekazach. Warto zwrócić uwagę ile czasu spędzamy 

przed ekranem telefonu, ponieważ dziecko szybko orientuje się, kiedy rodzic jest niedostępny, 

zajęty czymś innym. Jeżeli masz zamiar spędzić chwilę czasu sprawdzając telefon, zakomunikuj to 

dziecku „Teraz będę sprawdzać telefon - skończę za 10 minut i wtedy znowu się pobawimy”. 

 Kiedy dzieci stają przed koniecznością przystosowania się do zupełnie nowej sytuacji 

lub  kiedy wyczuwają narastający niepokój wokół – ich rozwijający się układ nerwowy może być 

przeciążony. Zasoby, których używały do opanowywania i utrzymywania nowych umiejętności są 

teraz potrzebne gdzie indziej. Może się zdarzyć, że samodzielny przedszkolak zamieni się 

w  przylepę albo u dziecka po zakończonym treningu czystości mogą pojawić się „wpadki”. W tym 

trudnym czasie dzieci mogą zachowywać się nieadekwatnie do wieku, a ich zachowanie będzie 

odbiegało od tego, co wcześniej prezentowało. Takie zachowanie to regresja - mechanizm obronny. 

 Utrzymanie zdrowego rozsądku w obecnej sytuacji wymaga sporo wysiłku, nieustannego 

balansowania rodzica pomiędzy paniką a zaprzeczeniem. Zużywamy swoje zasoby, aby nie popaść 

w żadną ze skrajności. Dziecko potrzebuje opanowanego opiekuna, który wytłumaczy mu co się 

dzieje, ułatwi przeżywanie trudnych emocji oraz zapewni poczucie bezpieczeństwa. Dlatego też tak 

ważne jest, aby rodzic dbał o siebie. Nie możemy doprowadzić do poczucia wyczerpania, 

rozregulowania czy wypalenia. W takim stanie nie będziemy mogli wejść w dobry kontakt 

z  naszym dzieckiem. Jeżeli zaczniemy uspokajać dziecko sami będąc zdenerwowanymi, ono 

natychmiast wyłapie dysonans, naszą sztuczność, nieszczerość i będzie jeszcze bardziej 

zaniepokojone. Więcej osiągniemy szczerością nawet, jeżeli nie na wszystko znamy odpowiedź.  

 Warto wprowadzić do domowej codzienności ćwiczenia fizyczne, oddechowe 

i  relaksacyjne. Istnieje wiele sposobów, które pomagają nam radzić sobie z emocjami. Można 

o   emocjach rozmawiać, akceptować je, ale równie pomocne będą ćwiczenia oddechowe 

i  relaksacyjne. Podczas nagromadzana trudnych emocji ważne jest, aby je uwolnić. Szukajmy 



 

 

i  podkreślajmy pozytywy wynikające z obecnej sytuacji; praktykujmy wdzięczność. Czas, który 

jest przed nami może być trudny, ale nie oznacza, że będzie tylko tak. Każdy wspólny dzień może 

mieć w sobie również wiele cudownych chwil. To od nas zależy w jaki sposób wykorzystamy ten 

czas i czy damy sobie szanse na dostrzeżenie tego co cenne i ważne. Możemy nadrobić czas 

w  byciu razem. 
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