
Jesteśmy wciąż zasypywani nowymi  informacjami o groźnym koronawirusie. Wbrew 

pozorom nasze dzieci także. Również one mogą być zaniepokojone lub wręcz wystraszone 

zaistniałą sytuacją. Udawanie, że się nic nie dzieje nie jest dobrym wyjsciem: wtedy dziecko 

dostaje sprzeczne komunikaty. To w rezultacie nie jest dla niego dobre.  

„Różnimy się między sobą i różnią się też nasze dzieci. Są takie, które w obecnej 

sytuacji czują pewne podekscytowanie, ciekawość, a nawet radość. W końcu nie trzeba 

chodzić do szkoły i tyle nowych ciekawych rzeczy dzieje się wokół. Są jednak i takie, które z 

dużym niepokojem i lękiem stale sprawdzają portale informacyjne, dopytują dorosłych, 

poszukują informacji o zagrożeniu. Jeszcze inne mówią: dość! Już nie mogą oglądać, słuchać, 

czytać i rozmawiać na temat zagrożenia koronawirusem. Wszystkie, nawet te szczęśliwe, z 

różnym natężeniem i częstotliwością odczuwają nieprzyjemne emocje. Ten strach, zupełnie 

zrozumiały w obecnej sytuacji, wymaga od rodziców szczególnego zaopiekowania się swoimi 

dziećmi” - wyjaśnia dr Magdalena Śniegulska, psycholog z Uniwersytetu SWPS na łamach 

polskatimes. 

 

Jak rozmawiać z dziećmi o koronawirusie? 

 

Obserwujmy – siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod kątem infekcji, ale i tego, jak 

emocjonalnie radzimy sobie z zastaną rzeczywistością. Jakie jest nasze dziecko? Jak reaguje 

na tę sytuację, jak reaguje na nas? Czy dopytuje? Czy unika rozmów? Czy sądzi, że musi nas 

chronić i robi dobrą minę do złej gry? Czy może (przynajmniej na razie) wygląda na to, że 

sytuacja go nie przeciążą? A jak my się zachowujemy? Czy epidemia, zagrożenie jest stale 

obecne w naszych rozmowach? Czy nieustannie sprawdzam wiadomości? Czy może unikamy 

tematu i nie chcemy o tym rozmawiać? Jak nasza postawa działa na syna czy córkę? 

Wielu z nas nie zwraca uwagi, na to że kilkuletnie dzieci, które są przecież 

uczestnikami obecnej sytuacji też ją przeżywają po swojemu. Co robić, aby nie udzielał im się 

strach czy przerażenie, które być może odczuwamy w obcowaniu z epidemią?  

Dzieci reagują emocjami, kiedy obserwują dorosłych, rozemocjonowanych, 

zaaferowanych, nie radzących sobie z tymi uczuciami. Podstawowa zasada brzmi więc: 

należy z dziećmi rozmawiać i na bieżąco mówić, co się dzieje. Jeśli my czujemy niepokój, 

to dziecko będzie to widziało i też będzie się niepokoić. Pamiętajmy jednak aby nie popadać 

w skrajności z dzieckiem  należy rozmawiać adekwatnie do jego wieku.  

 

Bądźmy gotowi do rozmowy – Najlepszym sposobem na to, żeby zapanować nad nerwową 

atmosferą, by przejąć kontrolę nad emocjami, jest nazwanie tego, co się dzieje. A więc 

powiedzenie: „To nowa sytuacja, pewne rzeczy muszą się teraz zmienić, ale wiemy co robić”. 

Gdy dziecko dostanie taki komunikat, będzie spokojniejsze. Ważne, by dać mu sygnał, 

że do tych zmian dostosujemy się chętnie, bo to ma nam dać bezpieczeństwo. Wtedy 

nie zostanie to potraktowane jak kara, jako coś niepokojącego, lecz wręcz odwrotnie: dziecko 

zrozumie, że fakt, iż nie idzie do szkoły czy do przedszkola, wynika z przemyślanych decyzji, 

które nam służą.  

Jeśli uda się przeprowadzić taką rozmowę w sposób, który sam w sobie niesie ładunek 

spokoju i wsparcia, pokażemy mu, że wiemy, co mamy robić, mamy sytuację pod kontrolą, 

będzie czuło, że może nam zaufać i to je uspokoi.  



Ponadto przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktów, którymi możemy się 

podzielić z naszym dzieckiem. Czasem trzeba będzie powtórzyć je wielokrotnie – dzieci lubią 

upewniać się, że nie „ściemniamy” i wiemy, co mówimy. Bądźmy gotowi na konfrontację z 

fakenewsami („Tato, a Marcin powiedział…”). Nie warto jednak przekazywać dzieciom 

niesprawdzonych treści, niezliczonych supertajnych informacji, czy dramatycznych nowin 

(np. „Jest kolejna ofiara!”).  

A dlaczego mamy zostać w domu? Po to, żeby chronić zdrowie i zminimalizować 

ryzyko, że zachorujemy. Na pytanie: „A co, jeśli zachorujemy?”, odpowiedzmy spokojnie, 

że wiemy, co robić: jeżeli poczujemy się gorzej, zadzwonimy po pomoc i tę pomoc 

dostaniemy. Jeżeli dzielimy się z dzieckiem swoją wiedzą, która wynika ze świadomości, 

co robić, to ono naprawdę będzie spokojniejsze. Tylko wytłumaczmy mu, co się dzieje i nie 

wybiegajmy w przyszłość dalej niż na najbliższe kilkanaście dni. Mówmy o tym, co wiemy –

 przez dwa tygodnie zostajemy w domu, ale zorganizujemy sobie ten czas w ciekawy sposób. 

Ważne, aby dziecko widziało, że mamy na ten czas pomysł. Warto zwrócić uwagę, 

że wszystko co mówimy dzieciom i co je uspokaja – wpływa też kojąco na nas. Tak więc 

jeżeli uspokajamy dzieci, to wspieramy samych siebie.  

Bądźmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi. Jeśli sami jesteśmy 

kłębkiem nerwów i mimo szczerych chęci nie udaje się nam zachować spokoju, zastanówmy 

się, kto z naszego otoczenia mógłby taką rozmowę przeprowadzić? Może wujek ratownik, 

pielęgniarz, ciocia lekarka?  

 

Rozmawiajmy o tym, jak radzić sobie z lękiem – opowiedzmy dzieciom, co my robimy, 

żeby trudne myśli niepodzielnie nie zapanowały w naszej głowie (czytanie książek, oglądanie 

komedii, gry). Pytajmy, co im pomaga? Dzieci są w tym bardzo kreatywne i mogą nas 

zaskoczyć swoimi pomysłami, z których i my możemy korzystać. Sprawdzimy też, czego 

potrzebują w tej sytuacji. Zastanówmy się, co możemy wspólnie zrobić, aby zachować dobry 

nastrój. Umówmy się na jakiś kod – sygnał, kiedy ktoś z członków rodziny poczuje, że ten 

smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujemy samotności, a kiedy towarzystwa innych 

ludzi. Szczerze rozmawiajmy o tym, że i my dorośli przeżywamy trudne emocje, ale znamy 

sposoby, aby sobie z nimi radzić! W tych rozmowach ważne jest zachęcanie do tropienia 

lęków niewypowiedzianych – czasem to, co dzieci mają w głowie, jest dużo straszniejsze od 

rzeczywistości! Kiedy taki lęk ujrzy światło dzienne, traci na swojej mocy no i można się nim 

zaopiekować (to trochę jak z koszmarami sennymi). Jeśli to jest możliwe, dajmy dziecku czas 

na płacz, złość i inne trudne emocje. 

 

Wskazujmy na czasowość pewnych ograniczeń czy rozwiązań – szczególnie dla 

nastolatków, obecna sytuacja może być bardzo trudna. Mogą mieć poczucie zamachu na ich 

podstawowe prawa i ograniczanie wolności. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy 

terminowość tych rozwiązań i to, czemu one mają służyć. 

 

Bądźmy odpowiedzialni – ta sytuacja może być świetną lekcją empatii, wrażliwości i 

właśnie odpowiedzialności za wspólnotę: rodzinną, klasową czy sąsiedzką. Nasze zachowania 

przekładają się bezpośrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a więc na życie i zdrowie innych 

ludzi. Nie oszukujmy – starajmy się być spokojni, nie panikujmy. Kiedy rozmawiamy o 



rzeczach trudnych, ulegamy emocjom, a przyłapuje nas na tym młody człowiek i zadaje 

pytanie, co się stało? Nie ucinajmy rozmów i nie twórzmy tajemnic, bo to jest pożywką do 

karmienia lęków. Ochłońmy i nawet jeśli nie od razu, to wyjaśnijmy dziecku, co się stało, 

czego było świadkiem. 

 

Zadbajmy o potrzeby dzieci – nasi podopieczni, podobnie jak dorośli, potrzebują rozmowy 

z bliskimi koleżankami czy kolegami. Zadbajmy o to. Pamiętajmy o nowych technologiach – 

to dobry moment, żeby z nich korzystać. 

Uczmy się razem zdrowych nawyków, bądźmy wzorem do naśladowania. Pokażmy, jak 

myć ręce, jak zasłaniać usta, jak dbać o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry nastrój. 

Rozmawiajmy o tym, co trudne, o zagrożeniach i co z nimi robić. 

 

Czego powinni unikać rodzice? 

 

Słuchania własnych lęków. To nie są najlepsi doradcy. Pewnie nie da się tego zupełnie 

uniknąć, ale przynajmniej nie podejmujmy ważnych decyzji pod wpływem silnych emocji. 

One na ogół utrudniają nam dostęp do racjonalnego działania. We „mgle emocjonalnej” 

trudno bezpiecznie „wylądować”. 

 

Utożsamiania własnych emocji z emocjami syna czy córki. Dzieci są odrębnymi istotami! 

Mogą się wprawdzie zachowywać dokładnie jak my, ale powód tego zachowania czy emocja, 

która za tym stoi, może być już zupełnie inna! Bądźmy więc wrażliwi na ich odrębność i nie 

zakładajmy z góry tej emocjonalnej syntonii. 

 

Zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w tej trudnej sytuacji. To wprawdzie 

ważna dla nas wiedza, ale nie zawsze i nie dla każdego dostępna. Jeśli dziecko stawia opór – 

nie zmuszajmy! Przypominajmy, że jesteśmy, na tę rozmowę gotowi, ale czekamy na jego 

sygnał. Możemy też dopytać, czy jest coś, co ułatwiłoby taką rozmowę. Warto obserwować 

swoje dziecko na ile rozumie tą sytuacje oraz na ile potrzebuje informacji z nią związanych.  

Każde dziecko reaguje inaczej na to co się dzieje dookoła oraz ma inne zapotrzebowanie na 

informacje/ rozmowę o tym. Nie zasypujmy na siłę dzieci informacjami, jeżeli zauważymy, 

że dziecko jest zaniepokojone, zadaje pytania wtedy bądźmy otwarci  na rozmowę o sytuacji 

w jakiej znajdujemy się w tym momencie. Znajdźmy równowagę, nie udawajmy, że nie ma 

problemu, ale też się nie nakręcajmy. 
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