
Dzieo dobry, 

Nigdy dośd historii, które w przystępny sposób wyjaśniają zagrożenie ze strony 

koronawirusa, jak również pokazują sposoby radzenia sobie w tej sytuacji. 

Nie chodzi o to, żeby zarzucad dzieci wciąż nowymi opowieściami o chorobie, 

ale o to, aby mied wybór.  

Każde dziecko jest inne i ma różne potrzeby. Rodzic, kierując się znajomością 

swojego dziecka i własną mądrością, może dopasowad treści do jego poziomu 

rozwoju i stanu emocjonalnego. 

Wraz z przedłużającym się pobytem w domu, bez możliwości wychodzenia na 

podwórko, spotykania się z kolegami, chodzenia do przedszkola i szkoły, może 

byd coraz trudniej. Dlatego warto mied w zanadrzu materiały, które w różny 

sposób tłumaczą dzieciom rzeczywistośd i podtrzymują motywację do troski            

o siebie. 

Bajka o wirusie / Bajka o koronawirusie  

 

https://www.youtube.com/watch?v=vgOjaF_ZZgg 

 

"Masz tę moc" - o koronawirusie dla dzieci 

 

https://www.youtube.com/watch?v=YGqIwp9RDEo 

https://www.youtube.com/watch?v=vgOjaF_ZZgg
https://www.youtube.com/watch?v=YGqIwp9RDEo


Topik i Topcia. WIRUS?! Odpowiedzialne Laleczki LOL Surprise!  

 

https://www.youtube.com/watch?v=3FdLHCyk7GA 

Audiobook o księżniczce Zosi, której wirus pokrzyżował różne plany 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Gv3GHoeAcE8 

Wierszyk animacja o koronawirusie dla młodszych dzieci 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Grc0dN9q-Lg 

Śpiewające Brzdące - Przegoń wirusa - Piosenki dla dzieci 

 

https://www.youtube.com/watch?v=QT-2bnINDx4 

https://www.youtube.com/watch?v=3FdLHCyk7GA
https://www.youtube.com/watch?v=Gv3GHoeAcE8
https://www.youtube.com/watch?v=Grc0dN9q-Lg
https://www.youtube.com/watch?v=QT-2bnINDx4


A gdy dzieci się nudzą możesz zrobid SŁOIK NA NUDĘ.                                                        

Po prostu weź duży słoik, napisz na karteczkach różne zajęcia albo zadania                   

i wrzud do słoja. Dziecko losuje karteczkę i wykonuje to, co jest na niej zapisane. 

Jak go zrobid wraz z pomysłami na zajęcia znajdziesz na blogu i poniżej: 

 

http://aniamamaagnieszki.blogspot.com/2018/03/soik-na-nude-czyli-gdy-przychodzi-zmora.html 

 

http://aniamamaagnieszki.blogspot.com/2018/03/soik-na-nude-czyli-gdy-przychodzi-zmora.html


 

 

 



 

Źródło:https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-

zwiazanej-z-koronawirusem 

Z tego artykułu dowiesz się: 

 Jak odpowiadad na trudne pytania dzieci na temat sytuacji związanej                                     

z koronawirusem?  

 Jak wesprzed dziecko w tym trudnym czasie?  

 Co robid, by minimalizowad obawy dziecka? 

Z powodu zagrożenia epidemiologicznego szkoły, przedszkola, ośrodki opiekuoczo-

wychowawcze i wszelkie placówki zostają zamknięte.  

Sam fakt tej decyzji mógł obudzid w nas strach, nigdy wcześniej bowiem nie 

spotkaliśmy się z takim rozporządzeniem. Nigdy wcześniej też powód nie był zarazem 

tak mikroskopijnych rozmiarów, jak i ogromny pod względem ryzyka wystąpienia 

wielu zjawisk, nie tylko epidemiologicznych, ale także psychologicznych oraz 

społecznych. Jak zatem rozmawiad o tym z dzieckiem? Jak dad sobie i dziecku siłę            

w tej sytuacji?  

Każdy dzieo przynosi nowe wydarzenia, sami również przeżywamy całe spektrum 

uczud. Codziennie pod wpływem informacji, mogą zmieniad się nasze poglądy, 

postawy, decyzje. Z racji wykonywanych zawodów, niektórzy z nas pracują                      

w zakładach pracy, ale wielu też adaptuje się do nowych warunków pracując zdalnie              

z domu.  

Nam dorosłym może byd trudno odnaleźd się w tak zmienionej rzeczywistości.  

A co z dziedmi? Jak w tym czasie byd z nimi?  

Jak rozmawiad na temat sytuacji związanej z koronawirusem? Ale też, jak przetrwad 

ten okres, gdy próbujemy okiełznad tę dziwną, nową rzeczywistośd? 

Przede wszystkim dajmy sobie czas. Nie musimy znad odpowiedzi na wszystkie 

pytania, ale mówmy prawdę, dopasowaną do wieku rozwojowego dziecka.  

Nie wchodź w szczegóły, których sam nie rozumiesz, nie przekazuj treści, co do 

których nie masz pewności. I co najważniejsze, pozwól sobie na słowo „nie wiem”, 

bywa ono lepszą odpowiedzią niż snucie fantazji. 

Pamiętajmy, że dziecko poznaje świat, patrząc w oczy opiekuna.                                          

Co zobaczy w Twoich, gdy zapyta: dlaczego nie idę do przedszkola, szkoły, na plac 

zabaw? Czy wirus nas wszystkich zabije? Co z nami będzie? 



Tego typu pytania mogą zaktywizowad nasze silne lęki związane z życiem i śmiercią, 

dad dostęp do naszych wspomnieo i otworzyd falę silnych uczud. Warto mied z tymi 

uczuciami kontakt i na tyle, ile to możliwe kontrolowad je, aby nie przelad ich na 

dziecko i zwyczajnie go nie przerazid. 

Warto pamiętad, że: 

Dzieci naśladują nasze zachowania 

Zwródmy uwagę na to, jak my funkcjonujemy w tej nowej rzeczywistości.                            

Czy nieustannie rozmawiamy przez telefon, sprawdzając wszystkie newsy?               

Bądźmy uważni na to, czego świadkiem jest dziecko, jak często oglądamy telewizyjne 

kanały informacyjne i do jakich treści ma ono dostęp.  

Nie zostawiajmy włączonego odbiornika na kanale informacyjnym. Zwródmy uwagę, 

czy zdarza się nam opowiadad o ofiarach śmiertelnych i przekazywad dramatyczne 

informacje w obecności dziecka. Nasze emocje udzielad się będą dzieciom i całej 

naszej rodzinie. Gdy jesteśmy zirytowani, niepewni, zdezorientowani jest bardzo 

prawdopodobne, że za chwilę nasze dzieci poczują to napięcie i zareagują na różne 

sposoby, np. nieprzewidywanym zachowaniem, płaczem, brakiem chęci do 

współpracy.                         

Warto byśmy byli opanowani i rzeczowi. Zadbajmy o siebie, np. by obniżyd swój lęk 

czy napięcie, porozmawiaj z kimś bliskim, kto nie wpada w panikę. Warto szukad też 

dobrych wiadomości, ale i czerpad wiedzę, z rzetelnych źródeł (WHO, GIS) i co 

najważniejsze, chod to bardzo trudne, zachowad rozsądek, nawet w obliczu 

społecznego obłędu. 

Każde dziecko jest inne 

Przyglądajmy się naszym dzieciom, bądźmy uważni i reagujmy na ich potrzeby. 

Niektóre z dzieci będą zadawały dużo pytao, inne będą unikały tych tematów, bądź 

zaprzeczały: radośnie odpowiadając, że cieszą się, że nie idą do szkoły.  

Dla jeszcze innych, zmiany mogą byd katalizatorem lęków o charakterze uogólnionym. 

Co to znaczy?                      

Może pojawid się lęk „w innym opakowaniu” nie wprost, np: pobudzenie, mogą 

powrócid „nocne zmory”, trudności z zasypianiem czy budzenia nocne. 

Pamiętaj: nasz lęk, wcale nie musi byd ich lękiem. Nie zmuszajmy ich do zwierzania 

się, ale bądźmy obok, zadbajmy o czas, by można było porozmawiad o tym, co jest da 

nich trudne i niezrozumiałe. 

Zwród uwagę na to, w co bawią się dzieci i jak. Czy nie odtwarzają czasem w zabawie 

treści związanych z sytuacją kwarantanny, choroby, umierania. Od czasu do czasu 

warto wziąd w niej udział, normalizując i uspokajając sytuację w zabawie. 

 

 

https://www.who.int/
https://gis.gov.pl/


Bądźmy gotowi na pytania 

Każdy z nas poszukuje odpowiedzi, na nurtujące nas pytania. Ciekawośd to warunek 

rozwoju. Gdy rzeczywistośd się zmienia, traci na przewidywalności. Każdy pragnie 

wtedy jeszcze bardziej zrozumied co się dzieje, dzieci mają podobnie jak my. 

Bądźmy gotowi na ich pytania i odpowiadajmy na nie adekwatnie do ich wieku            

(tylko tyle, ile jest potrzebne). Nasze dzieci przecież słyszą rozmowy, docierają do nich 

różne informacje, często strzępki, których nie zawsze rozumieją. 

Bądźmy gotowi na to, że pytania mogą się pojawid w różnych sytuacjach, 

niekoniecznie dla nas odpowiednich. Jeśli w danej sytuacji nie możemy na nie 

odpowiedzied, zadbajmy by do nich wrócid. 

 

Tak jak nie sposób odpowiedzied na wszystkie pytania, tak nie sposób dad przykłady 

wszystkich odpowiedzi.  

Poniżej znajdziesz kilka ogólnych propozycji: 

 

– Mamo, co to jest koronawirus? 

– Asiu, to jest wirus, który podobnie jak ospa, czy grypa wywołuje chorobę.  

Pamiętasz jak sama chorowałaś? Wirusów jest wiele, na te stare mamy szczepionki, 

które chronią przed zachorowaniem. Ten jest nowy i naukowcy poszukują skutecznego 

lekarstwa i potrzebują czasu. 

  

– Tato, a dlaczego ja nie mogę iśd do przedszkola? 

– Pamiętasz jak Zosia miała ospę, nie mogliśmy jej odwiedzad, żeby nas nie zaraziła.  

Teraz jest podobnie, nie chcemy, żeby choroba się rozprzestrzeniała i naukowcy 

potrzebują czasu, na znalezienie leku. Dlatego nie chodzimy do przedszkola/szkoły,  

a ja do pracy, żeby siebie i innych zabezpieczyd przed chorobą. 

  

– Ja chcę się spotkad z Wiktorem!!! Ja chcę iśd do sali zabaw!!!! 

– Rozumiem Cię, mi tez brakuje spotkao z koleżankami. Musimy jednak byd cierpliwi                       

i poczekad. Możemy teraz bawid się klockami, poczytad albo zadzwonid do Wiktora                     

na kamerce. 

  

– Mamo, a czy my umrzemy? Jak to długo potrwa? 

– Kochanie, jak wiesz wszystko ma swój koniec. Każdy kiedyś umrze, jednak ani ja ani 

tata, nie planujemy umierad teraz. Dbamy o siebie i o Ciebie, żeby długo żyd i cieszyd 

się życiem razem z Tobą. 

  

 



– Ile trwad będzie kwarantanna?  

– Trudno powiedzied, nie wiem ile czasu będzie potrzeba na poradzenie sobie                     

z sytuacją. Ważne jest abyśmy przestrzegali zasad higieny, mycie rąk i nie spotykanie 

się z innymi jest najlepszą ochroną przed zarażeniem. Pomyśl jednak proszę, że ten 

czas jest tylko dla nas, możemy się bawid, razem gotowad, odpoczywad.  

Czy chciałbyś mnie jeszcze o coś zapytad? 

 

Starajmy się mówid prawdę i opierajmy się na faktach. Możemy posiłkowad się 

informacjami umieszczanymi na sprawdzonych stronach. Unikajmy przekazywania 

zasłyszanych, ale niepotwierdzonych treści z niepewnych źródeł. Nie ulegajmy sami 

fake newsom. Mówmy, że zostaliśmy w domach z powodu wirusa. Możemy 

opowiedzied jakie mogą byd objawy, gdy ktoś zachoruje na chorobę przez niego 

wywołaną i kto jest w szczególnej grupie ryzyka. 

Gdy dzieci pytają o śmiertelnośd opowiedzmy też, to co wiadomo, że osoby starsze                             

i przewlekle chore są najbardziej narażone i zagrożone. Pamiętajmy jednak, o formie                       

i wadze słów. Fakt, że dzieci nie są w grupie ryzyka, może działad dwojako.  

Fakt, że dzieci nie są w grupie wysokiego ryzyka z jednej strony nas uspokaja,            

ale nie podkreślajmy, że mogą byd nosicielami wirusa i stwarzad zagrożenie                    

dla starszych osób. Bądźmy uważni na ryzyko obudzenia w dziecku nadmiernej 

odpowiedzialności za rozprzestrzenianie się choroby i w konsekwencji poczucia winy. 

 

Zasłyszane w windzie: „Mamo, to ja mam w sobie tego złego wirusa i mogę zarażad, 

tak?, Mamo, zrobiłam coś niedobrego, pomogłam starszej Pani z torbą z zakupami, 

czy to oznacza, że mogłam ją zarazid i ona teraz umrze?” 

Co zrobid w takiej sytuacji? Jak odpowiedzied na pytanie dziecka: czy babcia przeze 

mnie umrze, bo byłam u niej na obiedzie?  

Oczywiście przede wszystkim należy uspokoid dziecko, zdjąd z niego 

odpowiedzialnośd, podkreślid, że ryzyko zachorowania nie oznacza choroby, odnieśd 

się do zasad higieny, które stosujecie w domu i podkreślid istotę prewencji. 

Możemy posłużyd się metaforą supermocy, mówiąc dzieciom, że dzieci mniej chorują, 

ponieważ są wyjątkowe i mają SUPERMOC, którą my dorośli też chcielibyśmy mied                             

i naukowcy starają się poznad ich superodpornosd. 

Pamiętajmy jednak, że należy pokornie uznad, że na wiele pytao nie będziemy znad 

odpowiedzi, np. czy ja zachoruję? Czy Ty mamo zachorujesz? Czy umrzemy?  

Kierujmy się tym, w co wierzymy, np. tym, że mamy nadzieję, że nie zachorujemy, że 

robimy wszystko, żeby uniknąd zarażenia.  

Ważne jest by nie obiecywad czegoś, czego nie jesteśmy pewni. Szczera odpowiedź 

buduje zaufanie.  



Skupiajmy się za to na tym, co możemy zrobid, jakie działania profilaktyczne podjąd, 

by nie czud bezradności, ale by pomóc chronid siebie i innych wokół nas. 

Rozmawiajmy o sposobach radzenia sobie 

Wykorzystajmy ten czas na przyglądaniu się własnym sposobom radzenia sobie                  

z trudnymi sytuacjami. Bądźmy też ciekawi nowych sposobów radzenia sobie                      

z napięciem, niepokojem. Rozmawiajmy z bliskimi.  

Możemy pytad też dzieci, co im pomaga, co chcą robid. Może potrzebują przytulenia, 

spędzenia czasu na wspólnym czytaniu książki, czy wspólnej grze. Może potrzebują 

ruchu: skakanka, turlanie czy gilgotki sprawią im radośd i pozwolą na relaks. 

Warto dużo czasu poświęcid na rozmowę o tym, jak zadbad o higienę. 

Bądźmy  przykładem, podkreślajmy wagę ograniczania kontaktów, mówmy o wadze 

mycia rąk, pokazujmy jak robid to poprawnie, bądźmy przy nich.                                         

Taka postawa uspokaja dzieci, gdyż pokazuje, że w trudnej sytuacji wiemy, co zrobid                      

i że mamy jakiś wpływ. Przygotowujmy razem zdrowe posiłki, opowiedzmy dziecku,           

o istocie zdrowego odżywiania i jego wpływie na zwiększenie odporności. 

Najmniejsze rzeczy robione wspólnie, zmniejszają bezradnośd naszą i dziecka. 

Spróbujcie potraktowad ten czas jako moment zatrzymania i zadbania o więź,                

która daje dziecku największą siłę. 

  

 

 

Pamiętaj: 
 

1. Przekazuj informacje zgodnie z prawdą, ale dostosuj swoje 

odpowiedzi do wieku rozwojowego dziecka. 

2. Pozwól sobie na słowo „nie wiem”, by unikad przekazywania 

niepotwierdzonych informacji. 

3. Staraj się byd świadoma/y swoich lęków.                                         

To naturalne, że Ty również czujesz się nieswojo. 

4. Towarzysz dziecku i bądź gotowa/y, by je wesprzed. 

 

 

 



-  
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Obchodzony co roku w rocznicę powstania Światowej Organizacji 

Zdrowia. Celem tego dnia jest zwrócenie szczególnej uwagi na problemy 

zdrowotne społeczeostw na świecie.  

W tym roku będzie mied wymiar szczególny, gdyż wszystkich, na całym świecie, 

jednoczy wspólna walka o zdrowie. Dlatego dołączmy do świętowania tego 

dnia, dziękując personelowi medycznemu za ich poświęcenie i robiąc to,                

co każdy z nas może - zachowajmy ostrożnośd, dbajmy o higienę, 

przestrzegajmy zaleceo. 

Zdrowie jest najważniejsze!  

Często używamy takich słów. Dziś nabierają one szczególnego znaczenia.  

Dziś to właśnie zdrowie staje się tym najbardziej cenionym dobrem.  

O nim myślimy, je staramy się chronid i wspierad. 

Dbaj o siebie, ale też pamiętaj o innych - o osobach wokół Ciebie, o rodzinie, 

przyjaciołach, czy zupełnie obcych nam ludziach. Dla wszystkich to trudny czas. 

Nie możemy się spotkad czy przytulid, ale na nasze szczęście, mamy dziesiątki 

innych możliwości, dzięki którym możemy byd blisko. Możemy rozmawiad, 

wspierad się i dzielid dobrą energią online, nawet będąc oddzieleni setkami 

kilometrów. Wykorzystajmy to. Bądźmy dla siebie wsparciem. 

Kiedy świat zwalnia i to dosłownie, także zwolnij. Odpocznij. Spójrz w głąb 

siebie. Pobądź ze sobą. Pozwól sobie na refleksję, pochyl się nad tym                   

co najważniejsze. Gdy wokół tyle ograniczeo łatwiej zauważyd to, co tak 

naprawdę cenne. 

Zadbaj o to, aby Twoim życiem kierowała pozytywna energia, a nie strach              

i niepokój. Wykorzystaj ten czas, aby pracowad nad sobą. 

Zadbaj o swój dobrostan. 



Zadbaj o zdrowie w ośmiu krokach! 

1. Ruch, bo ruch to zdrowie.                                                                                              

A poza tym dostarcza nam endorfin, czyli hormonów szczęścia.  

2. Dotyk - ma olbrzymią moc. Ale pamiętaj - dbaj o bezpieczeostwo i poza 

domem unikaj kontaktu z innymi, a po powrocie myj dokładnie ręce. 

3. Wdzięcznośd - to klucz do szczęśliwego i satysfakcjonującego życia.                

A Ty za co jesteś wdzięczny?  

4. Oddech - świadomy oddech pozwoli obudzid Twój pełen potencjał.  

5. Obecnośd - bądź tu i teraz, wejrzyj w głąb siebie.  

6. Emocje - naucz się wyrażad swoje emocje w zdrowy sposób i uwalniad je.  

7. Intencja - a Ty czego pragniesz, do czego dążysz?  

8.  Dieta - jesteś tym, co jesz :) 

----------------------------------------------------------------------------------------- 

Dalekie podróże na razie muszą poczekad.                                                                     

Dziś, dla wspólnego dobra, wszyscy przyłączamy się do #zostaowdomu 

 

Za to możesz odbyd małą podróż po własnym M: 

1. Kuchnia: przygotuj pożywny posiłek, który doda Ci energii i będzie 

wsparciem dla odporności, 

2. Sypialnia: pamiętaj o wypoczynku - jest niezbędny dla zachowania 

zdrowia ciała i umysłu, 

3. Salon: teraz możesz zamienid na salę treningową - pamiętaj, że ruch jest 

nam niezwykle potrzebny. Nasze ciało stworzone jest po to, żeby się 

ruszad. Zatem do dzieła - jest wiele form ruchu, które możesz wykonad: 

joga, taniec, rozciąganie, 

4. Łazienka: zadbaj o swoje ciało - potrzebuje odpowiedniej pielęgnacji, 

relaksu. 

Wierzymy w Twoją kreatywnośd i to, że masz masę pomysłów jak wykorzystad 

ten czas z korzyścią na siebie i bliskich.  

Z życzeniami Zdrowia i Miłości, 

Sylwia Łagoda 


