Smutek nie musi nas niepokoi¢, snuc sie i smucic...
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Jest jedng z szesciu podstawowych emocji, opisywanych najczesciej przez
psychologdw wraz... ze szczesciem, ztosScig, zaskoczeniem, strachem i wstretem.
Jest to uczucie dla wielu trudne i nieprzyjemne. Moze nam towarzyszy¢ nawet 120
godzin i posiada az 334 opisujgce go synonimy. Oto niektére z nich: smuteczek, apatia,
bezczyn, bezczynnos¢, beznadzieja, bezruch, bezsilnosé, brak energii, cisza, frasunek,
frustracja, impas, marazm, monotonia, nieche¢ do czynu, niemoc, osowiatos¢,
ospatos¢, pasywnos¢, posucha, rezygnacja, rozmamtanie, stagnacja, tumiwisizm,
zastoj, zniechecenie, zobojetnienie, boles¢ duszy, chandra, gorycz, chmurnosg,
melancholia, dotek psychiczny, markotnos¢, nieche¢, niewesoto, nostalgia,
pochmurnie, ponuros¢, przybicie, przygaszenie, przygnebienie, rozgoryczenie,
rozpacz, rozzalenie, rzewnos¢. Jest najczesciej nastepstwem przykrych przezyé, strat,
sytuacji bezradnoscii rozczarowania; czesto pierwszym sygnatem naszego organizmu,
Ze co$ sie z nami dzieje i powinny zostac zaspokojone nasze potrzeby. Czasami bywa
przelotny, innym razem staje sie ,,kompanem” na znaczenie dtuzej. Wyparty,
zastoniety, odepchniety kumuluje sie i przechodzi w stan przewlekty wymagajacy
pomocy terapeutycznej. Mozemy jednak wczesniej temu zapobiegaé. Wyrazy
bliskoznaczne do stowa smutek wskazujg, ze jest zwigzany z bodzcem ze Swiata
zewnetrznego lub wewnetrznego i wywotuje okreslone doznania w ciele, np. Scisk,
zimno czy drzenie. Tylko kiedy uswiadomimy sobie swoje uczucie smutku i nazwiemy
je, mozemy podjac konkretne dziatania by to zmieni¢: ,,Jest mi smutno, méwie o tym
sobie/ zaufanej osobie/ rodzicowi/ psychologowi/ pedagogowi/ dzwonie do
kolezanki/ kolegi”. Moment uswiadomienia sobie uczucia i nazwania go jest tg
chwilg, kiedy zamieniamy uczucie na mysl. Mozemy powiedzie¢ sobie wéwczas:
»Poradze sobie z nim, moze zajme sie jakims konkretnym dziataniem, sprobuje
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zmieni¢ go w radosé¢”. Punktem wyjscia musi byé jednak zawsze swiadomo$¢ jego
odczuwania, zauwazenie i akceptacja w ciele, nie w gtowie! Wszystkie przezywane
emocje regulujg bowiem naszg motywacje do... dziatania, okreslonych zachowan,
osiggnieé. Warto w zwigzku z t3 wiedzg nauczy¢ sie pracowac z uczuciem smutku,
ktory jest nieodtgcznym elementem naszego zycia, ale nie powinien nas zdominowa¢é
i przerazac. Wszyscy bez wyjgtku bywamy smutni. Nie zawsze warto szukac przyczyny,
bo kazdy z nas od czasu do czasu musi go doswiadczy¢, spotkaé sie tez z wtasng
staboscig, przezy¢ utrate czego$ badz kogos. Smutek jest nieprzyjemny, jednak
akceptujac go, uwaznie przezywajac i skutecznie dziatajgc, zawsze znajdziemy pod nim
nadzieje, ulge, rados¢, mitos¢ oraz inne przyjemne uczucia. Czesto jest tylko
chwilowym wycofaniem energii z danego obiektu, by moc znalez¢ nowy. Pozwala nam
zatrzymad sie. Zaprasza do refleksji o wartosciach, o przesztosci i przysztosci, na co
czasem w codziennym pospiechu brakuje nam czasu.

Kiedy spotyka nas smutek, warto:

e pobyc z nim, zaakceptowad go, spokojnie oddychaé, az zacznie opada¢d
i poczujemy potrzebe ruchu.

e przyjrzec sie, co nam chce powiedzieé to uczucie, na co zwraca uwage,
co jest dla nas wazne, co w zyciu warto pielegnowac...

e porozmawiaé z kim$ bliskim, z osobg, o ktérej wiemy, ze nas wesprze,
wystucha, sprdobuje zrozumiec i nie bedzie ponaglata w przezywaniu uczucia
smutku: mamga, tatg, bratem, siostrg, kolega...,

e poptakaé (dopusci¢ do siebie te reakcje i postuchaé, co tak naprawde
optakujemy, pozwoli¢ wyrazi¢ uczucie, oczysci¢ organizm i obnizy¢ lek),

e opisac uczucie (np. w pamietniku), co pozwoli czasem ustali¢ przyczyne
i Zrédto pochodzenia smutku,

e przytuli¢ sie do kogos i poczué, ze jest ktos obok nas,

e zadzwonic do kogos,

e narysowac smutek i przyjrzec sie, jak on naprawde wyglada,

e pozbycsie go poprzez pogniecenie/ podarcie/ zamazanie kartki papieru
z namalowanym smutkiem,



e obejrze¢ pogodny film, przeczytaé ksigzke,

e postuchad ulubionej muzyki,

e zrobic rzecz, ktora sprawia nam przyjemnos$é, np. ulubiong potrawe,

e wyjs¢ do kolezanek/ kolegéw, na zajecia sportowe, inne,

e zawsze akceptowac siebie i wszystkie przezywane uczucia,

e dostrzegac swoje mocne strony, swojg indywidualnos¢ i swojg sprawczosé,

e pomysleé, co pomaga, gdy odczuwam smutek,

e zapisywac: ,kiedy czuje smutek, pomaga mi...” oraz ,,kiedy czuje smutek,
mysle...”, powiesi¢ kartki w widocznym miejscu,

e by¢ uwaznym na siebie, zapisywaé sytuacje i towarzyszgce im uczucia, bo...

emocje zmieniaja sie i kazda z nich przynosi nam wazne informacje!
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Zrdb przestrzen na pozytywne myslenie, usmiech i zadowolenie. Powodzenia!
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