
Jak wspierać dziecko w okresie epidemii koronawirusa- porady dla rodzica 

Nasza codzienność uległa całkowitej zmianie, co stało się nagle i niespodziewanie. Sytuacja 

epidemii i konieczność izolacji społecznej stawia nas w rzeczywistości napełnionej 

niepewnością, lękiem o przyszłość i stanowi duże wyzwanie. Rodziny mierzą się z różnymi 

problemami, a cała otaczająca rzeczywistość budzi mnóstwo emocji: min. strach, niepewność, 

poczucie straty,  smutek, złość, frustracje. Dzieci i młodzież potrzebują w tym czasie sporo 

uwagi, wsparcia, miłości, co pozwoli im przetrwać w miarę stabilnie w zaistniałych 

warunkach. Poniżej kilka refleksji jak rodzic może pomóc dziecku w tym okresie: 

1. Bądź dostępny, rozmawiaj 

Rodzice powinni spokojnie rozmawiać z dziećmi o koronawirusie; objaśnić stosownie 

do wieku objawy; odpowiadać na pytania i rozwiewać wątpliwości dziecka. Należy 

przypominać o stosowaniu zasad bezpieczeństwa i rzeczy, które można robić aby 

zapobiegać zarażeniu.  

2. Obserwuj reakcje i uczucia dziecka 

Obecna sytuacja wywołuje mnóstwo emocji, które mogą się zmieniać w różnych 

momentach i mieć różne nasilenie. Ważne jest aby pozwolić dziecku na przeżywanie 

emocji, wyrażanie ich, rozmawianie o tym czego aktualnie doświadcza. Nie lekceważ, 

nie bagatelizuj, nie umniejszaj tego co przeżywa dziecko. Każdy potrzebuje wsparcia, 

zrozumienia, wysłuchania, empatii, towarzyszenia przy przeżywaniu emocji oraz 

znalezienia sposobów na konstruktywne poradzenie sobie z nimi.  

3. Stwórz rutynę, rytm dnia 

Rutyna i plan dnia pozwalają rozwijać poczucie bezpieczeństwa i przewidywalności, 

co ułatwia życie i codzienne funkcjonowanie.  

4. Bądź spokojny, dawaj poczucie bezpieczeństwa 

Naturalne jest, że dorośli przeżywają również mnóstwo emocji i borykają się                     

z różnymi problemami wynikającymi z epidemii. Dobrze byłoby gdyby rodzic potrafił 

się powstrzymać i nie dzielić z dzieckiem swoimi emocjami, obawami, lękami                     

o przyszłość. Dzieci są świetnymi obserwatorami i potrafią wyczuwać emocje 

dorosłych a także czasem przejmować te emocje. To rodzice powinni zapewniać 

dziecku poczucie bezpieczeństwa oraz poczucie panowania nad sytuacją, a wtedy 

dziecku łatwiej zachowywać spokój i znosić trudy sytuacji.  

5. Spędzaj czas z rodziną 

Ważne jest znajdywanie równowagi pomiędzy obowiązkami a czasem na odpoczynek, 

rozmowy, różne aktywności. Co kilka dni można zaplanować wspólne popołudnie lub 

wieczór np. na oglądanie filmu, granie w gry, ćwiczenia fizyczne. Wspólne posiłki są 

doskonałą okazją do budowania relacji rodzinnych.  

6. W razie potrzeby szukaj pomocy 

W trudnych sytuacjach potrzebne jest wsparcie, które warto sobie zapewnić poprzez 

rozmowy z innymi dorosłymi, np. członkami rodziny, przyjaciółmi, znajomymi, 

rodzicami  rówieśników swoich dzieci. W trudniejszych momentach istnieje 

możliwość kontaktu z wychowawcą, nauczycielami, pedagogiem szkolnym.                      

W przypadku wystąpienia objawów zaburzeń emocjonalnych warto skorzystać ze 



specjalistycznej pomocy (psychologa, psychoterapeuty, psychiatry), ponieważ 

większość udziela pomocy w trybie online lub telefonicznie.  

7. Dbaj o siebie  

Rodzic stanowi największe wsparcie dla dziecka, dlatego aby móc się z tego 

wywiązać sam powinien dbać o siebie. Warto ustalić priorytety i odpuścić niektóre 

sprawy, aby zadbać o swoje zdrowie, dobre odżywiania, wysypianie się, kontakty 

społeczne, znalezienie czasu na własne zainteresowania i ćwiczenia fizyczne. 

Każdy potrzebuje czasu, aby zaadaptować się do nowej sytuacji więc wskazana jest 

wyrozumiałość dla siebie i danie sobie czasu na oswojenie się i odnalezienie.  

8. Uwierz, że dasz radę oraz,  że ta sytuacja w końcu przeminie! 
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