Jak rozmawiać z dziećmi o koronawirusie?
Wielka ilość informacji docierająca do nas z telewizji, radia, Internetu  pochłania naszą uwagę, przytłacza, budzi trudne emocje. Nasze dzieci są codziennymi odbiorcami tych informacji. Chłoną je i adekwatnie do swoich możliwości poznawczych i emocjonalnych próbują wyjaśniać, tłumaczyć. 
Zadbajmy o to, abyśmy to my Rodzice byli dla naszych dzieci głównym źródłem wiedzy o aktualnych wydarzeniach. 

1.Obserwujmy – siebie i nasze dzieci. Jak emocjonalnie radzimy sobie z zastaną rzeczywistością? Jak  dziecko reaguje w tej wyjątkowej sytuacji? Czy dopytuje? Czy unika rozmów? Czy sądzi, że musi nas chronić i robi dobrą minę do złej gry? 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 dziecko?
2.Bądźmy gotowi do rozmowy – przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktów, którymi możemy się podzielić z naszym dzieckiem. Czasem trzeba będzie powtórzyć je wielokrotnie – dzieci lubią się upewniać. Bądźmy gotowi na konfrontację z nieprawdziwymi informacjami, które docierają do dzieci z różnych źródeł. Nie przekazujmy dzieciom niesprawdzonych treści, czy dramatycznych nowin (np. „Jest kolejna ofiara!”). Bądźmy w tych rozmowach spokojni, opanowani 
i rzeczowi. Nie ucinajmy nerwowo rozmów i nie twórzmy tajemnic, bo to jest pożywką do karmienia lęków. Na niektóre pytania (,,Ile to będzie trwało?, Czy wszyscy zachorujemy?) mówmy szczerze „nie wiem”. Pamiętajmy i  cieszmy się, z tego, że dzieci traktują nas jako ważne źródło informacji, mają do nas zaufanie.
3.Rozmawiajmy o tym, jak radzić sobie z lękiem – opowiedzmy dzieciom, co my robimy, żeby trudne myśli nie zapanowały w naszej głowie (rozmowa, ruch, czytanie, film, muzyka, gry, modlitwa). 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. 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 uwzględnianie lęków niewypowiedzianych – czasem to, co dzieci mają w głowie, jest dużo straszniejsze od rzeczywistości. Kiedy taki lęk ujrzy światło dzienne, traci na swojej mocy, można się nim zaopiekować.
4. 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.
5. Bądźmy odpowiedzialni – ta sytuacja może być dobrą lekcją empatii, wrażliwości i odpowiedzialności za wspólnotę: rodzinną, klasową czy sąsiedzką. Nasze zachowania przekładają się bezpośrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a więc na życie i zdrowie innych ludzi.
6.Zadbajmy o potrzeby dzieci – dzieci, podobnie jak dorośli, potrzebują rozmowy z bliskimi koleżankami czy kolegami. Zadbajmy o to, aby miały kontakt ,,na odległość,,.
7. 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.
8. Zadbajmy o innych –  wspierajmy siebie nawzajem.

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.
· 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. 
Materiał przygotowany z wykorzystaniem rozmowy z dr Magdaleną Śniegulską, psychologiem SWPS, polskatimes.pl
