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TOWARZYSZA SMUTKOWI:

Pochylona 11z
rozczarowanie postawa ciata kaciki ust
strata
tesknota
brak zainteresowania Zmniejszenie
obnizony nastrdj energii \ 2
bezradnos¢ dziatania ODCZUCIA FIZYCZNE:
rzygnebienie : S -
Erasl’(gc:qci do dziatania v / // » uciskwklatce piersiowe;

napiecie miesni
przyspieszony bicie serca
szybki oddech

samotnos$¢

uczucie ciezkosci
w zotadku

SMUCIMY SIE Z ROZNYCH POWODOW MOZESZ SPROBOWAC CZASEM TO NIE DZIALA
Czesto czujemy sie smutni kiedy: SOBIE RADZIC POPRZEZ: Jezeli smutek trwa dtugo
e 0$ nie idzie po naszej mysli e rozmowe z bliskimi osobami i sprawia, ze coraz trudniej
e zgubimy/zniszczymy cos, co bardzo lubimy o bliski kontakt - przytulenie, znajdowac Ci przyjemnos¢
e mamy poczucie, ze inni Nas nie rozumieja wspolne spedzanie czasu, w zyciu i wykonywaé
o kto$ nas zrani, powie nam co$ przykrego trzymanie za reke codziennie dziatania:
e kto$ umiera ¢ dbanie o dobre nawyki o ereETEEH 2
e chorujemy (jedzenie, aktywnos¢ fizyczna, doroshym (rodzicem,
o kto$ n.le zaprasza na§ na.przyjeue wysyplame'sug) o e
urodzinowe, do wspdlnej zabawy e przebywanie na Swiezym sl
e przypominamy sobie smutne rzeczy powietrzu e 286d? sie na wizyte
z przesztosci ¢ stuchanie ulubionej muzyki,

u specjalisty - lekarza,

czytanie ksiazki psychologa, psychoterapeuty

e sprawianie sobie przyjemnosci

o tesknimy za kim$ bliskim

SMUTEK CZESTO JEST OK:

e mdwinam o tym, ze
zdarzyto sie cos przykrego

e jestnaturalna czescig
radzenia sobie ze stratg

e pomaga nam by¢ blisko innych
i szuka¢ pomocy

Notka dla Rodzica. y

A
e nie kazdy smutek oznacza zaburzenie w

e przewlekty 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 klopoty
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UCZUCIA, KTORE
TOWARZYSZA Zt0SClI:

frustracja
bezradnosé
poczucie zagrozenia

pragnienie skrzywdzenia
kogos

chec odwetu

nienawis¢

Napieta
postawa
ciata

CZESTO ZLOSCIMY SIE Zt0SC JEST PRZYDATNA BO:

WTEDY GDY: e informuje nas, ze nasze granice

L JAl

e Nie uda nam sie zrobi¢ czegos,
na czym bardzo nam zalezato

e Czujemy sie oszukani

e JesteSmy atakowani

mogty zosta¢ przekroczone
e pozwala znalez¢ energie
do dziatania
e namawia nas do obrony

e Kto$ zabiera nam cos cennego
e Czujemy sie potraktowani
niesprawiedliwie

KIEDY DOPADA CIE SILNA Z£0SC:

e policz do dziesieciu

e odejdz na chwile w spokojne miejsce

o wez kilka gtebokich oddechow

e wyladuj energie w aktywnosci - pobiegaj, pojezdzij na rowerze

e kiedy czujesz, ze trudno Ci nad sobg zapanowa¢ - porwij kartke
papieru, scisnij pitke/maskotke, uderz piescig w poduszke

o kiedy sie uspokoisz - pomysl o tym co sie stato i poszukaj
rozwigzania

o jesli czujesz, ze ztos¢ nie daje Ci spokoju/nie rozumiesz skad sie °

wzieta i jak jej zaradzi¢ - porozmawiaj z kims$ bliskim
e jesli nie udato Ci sie nad sobg zapanowac i zatujesz wybuchu
ztosci - przepros. Pomoze to unikng¢ dalszych nieporozumien.
im. dr. J. Babinskiego
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ODCZUCIAFIZYCZNE:

o ciepto, mrowienie w klatce
piersiowej (w silnym
gniewie opisywane nawet
jako palenie)
napiecie miesni
przyspieszony bicie serca
szybki oddech
uczucie dusznosci
zmiana tonu giosu
zwiekszona sita

Zt0SC, KTORA ESKALUJE, moze
tez by¢ destrukcyjna, szczegdlnie
wtedy, kiedy sktania nas do zachowan,
ktére krzywdzg innych. Nie zawsze to,
ze czujemy ztos¢ oznacza, ze wiemy,
skad ona pochodzi. Niekontrolowana
zto$¢ moze przeszkadzaé w kontaktach
z innymi, a nawet prowadzic¢

do probleméw ze zdrowiem.

przezywanie i wyrazanie
ztoSci przez dzieci moze
by¢ bardziej lub mniej
intensywne w réznych okresach rozwojowych
ztos¢ czesto bywa bardziej dostepnym
sposobem wyrazenia takich uczu¢ jak smutek,
rozczarowanie czy lek przed odrzuceniem.
pamietajmy - dla dzieci jesteSmy modelami
tego jak radzimy sobie z frustracja. Uczmy ich,
ze zto$¢ nie jest niczym ztym i mozna jg wyrazac
w sposob, ktéry nikogo nie krzywdzi.
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UCZUCIA, KTORE
TOWARZYSZA LEKOWI:

przerazenie
poczucie zagrozenia
pragnienie ucieczki

niska ocena wtasnych
mozliwosci

cheé kontroli
niepewnos¢é
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Pochylona
sylwetka

Drzenie
ciata \_/‘

CZESTO OBAWIAMY SIE
WTEDY, GDY:

e Czujemy, ze co$ lub

kto$ nam zagraza
e Robimy co$ po raz pierwszy
e Poznajemy

nowe osoby
o Nie czujemy sie 7 g
pewnie =
o Wiemy, ze ktos (( 2
nas ocenia (y _u_ 2 2
-

LEK SAM W SOBIE NIE JEST ZtY.
KIEDY SIE BOIMY:

KIEDY DOPADA CIE NAGLY LEK:

o wez kilka gtebokich oddechow

e postaraj sie ocenic sytuacje

e przypomnij sobie sytuacje,
w ktorych pokonates strach

e zamknij oczy i przypomnij lub
wyobraz sobie spokojne miejsce

e badz z kims, przy kim czujesz sie
bezpiecznie

e pamietaj o zdrowych nawykach
(jedzenie, aktywnos¢, wysypianie sie)

e porozmawiaj z kims bliskim

Notka dlo. Rodzica.
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ZACHOWANIA DLA LEKU

N

Uniesione brwi

kontaktu
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ODCZUCIA FIZYCZNE:

pocenie si¢
przyspieszony oddech
szybkie bicie serca
uczucie dusznosci

bél brzucha, nudnosci
ucisk w klatce piersiowej

CZASEM LEK STAJE SIE
BARDZO SILNY, a che¢ unikania
sprawia, ze trudno nam zy¢ tak jak
dotychczas (wychodzi¢ z domu,
spotykac sie z ludzmi). Porozmawiaj
o tym z kims$ dorostym (rodzicem,
nauczycielem, psychologiem
szkolnym). Nie bdj sie zgtosic sie

do specjalisty (lekarza, psychologa,
psychoterapeuty), ktéry moze poméc
Ci zrozumie¢ zrédto leku i pomoc
nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nim.

e lek u dzieci i mtodziezy moze powodowa¢ wyraz strachu lub
zmartwienia, ale moze réwniez manifestowac sie poprzez drazliwosc¢ i ztosc.

e wiemy, ze sytuacja, w jakiej sie
znajdujemy moze nam zagrazac

o unikamy niebezpieczenistwa, ¢ objawy lekowe mogg réwniez obejmowac problemy ze snem, a takze objawy
jestesmy ostrozni fizyczne, takie jak zmeczenie, béle gtowy lub béle brzucha.
o motywujemy sie do dziatania o podobnie jak w przypadku objawéw pod postacig przewlektego smutku, niektére

(np. nauki na sprawdzian) dzieci zachowujg swoje zmartwienia dla siebie, a zatem objawy mozna poming¢.
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