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TOWARZYSZA SMUTKOWI:

UCZUCIA, KTORE

rozczarowanie
strata
tesknota

brak zainteresowania Zmniejszenie
obnizony nastréj energii
bezradnos¢ dziatania

przygnebienie
brak checi do dziatania
samotnosc

SMUCIMY SIE Z ROZNYCH POWODOW
Czesto czujemy sie smutni kiedy:
e coS$ nie idzie po naszej mysli
e zgubimy/zniszczymy co$, co bardzo lubimy
e mamy poczucie, ze inni nas nie rozumiejg
e kto$ nas zrani, powie nam cos przykrego
e ktos$ umiera
e chorujemy
e kto$ nie zaprasza nas na przyjecie
urodzinowe, do wspdélnej zabawy
e przypominamy sobie smutne rzeczy
z przesztosci
e tesknimy za kims bliskim

SMUTEK CZESTO JEST OK:

e mobwi nam o tym, ze
zdarzyto sie cos przykrego

e jest naturalng czescig
radzenia sobie ze stratg

e pomaga nam by¢ blisko innych
i szuka¢ pomocy

Ty decydujesz
jak reagujesz
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Pochylona
postawa ciata
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Opuszczony
wzrok
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MOZESZ SPROBOWAC
SOBIE RADZIC POPRZEZ:

e rozmowe z bliskimi osobami

o Dbliski kontakt - przytulenie,
wspélne spedzanie czasu,
trzymanie za reke

e dbanie o dobre nawyki
(jedzenie, aktywnosc fizyczna,
wysypianie sie)

¢ przebywanie na Swiezym
powietrzu

¢ stuchanie ulubionej muzyki,
czytanie ksigzki

¢ sprawianie sobie przyjemnosci

Notka dla Rodzica.

¢ nie kazdy smutek oznacza zaburzenie

CHARAKTERYSTYCZNE
ZACHOWANIA DLA SMUTKU
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Uniesione brwi

'\ Obnizone

kaciki ust
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ODCZUCIA FIZYCZNE:

o ucisk w klatce piersiowe;j
napiecie miesni
przyspieszony bicie serca
szybki oddech
uczucie ciezkosci
w zotadku

CZASEM TO NIE DZIALA

Jezeli smutek trwa diugo

i sprawia, ze coraz trudniej
znajdowac Ci przyjemnos¢
w zyciu i wykonywaé
codziennie dziatania:

e porozmawiaj z kim$
dorostym (rodzicem,
nauczycielem, pedagogiem
szkolnym)

e 7g0d7 sie na wizyte
u specjalisty - lekarza,
psychologa, psychoterapeuty
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o przewlekly smutek nie jest normalny w zadnym wieku rozwojowym

e uczucie smutku moze by¢ ukrywane

e dzieci czesto nie méwig o swojej bezradnosci, czasem bywaja
okreslane jako leniwe czy powodujace ktopoty
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