SposOb na

smutek




kilka stéw o uczuciach

emocja — intensywna reakcja na bodziec, osobe, wydarzenie;
to stan chwilowy, krotkotrwaty

uczucie — towarzyszy emocji; pojawia si¢ w odpowiedzi na sytuacje/
wydarzenie, ktore wywoluja zmiane w naszym organizmie 1 uruchamiajg
w nas pewne reakcje lub zmiany fizyczne (placz, bol brzucha);
moze nie mie¢ zwigzku z osoba /wydarzeniem (np. mozesz mie¢ zly humor
tylko dlatego, ze ,,wstates z 16zka lewa noga”); moze utrzymywac si¢ diugo



uczucia
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Zaskoczenie

wazne sg proporcje

@ uczucia | |
SMUTEK "'
é p O ZYtywne ne g atywne STRACH
il (przyjemne) (nieprzyjemne) &0
-+ HddosCni < smutek, zos¢, strach, 3
MoK zaskoczenie (bo czasem bywa zazdro$é, wstyd, wstret, ‘*’g
PLyicRiy zaskoczenie (bo czasem bywa £ 3
nieprzyjemne) Zaskocaenic

ale.. UWAGA!
Czy bytoby wlasciwe by¢ zawsze RADOSNYM?
Czy byloby wlasciwe nigdy nie czu¢ STRACHU?

UCZUCIA sa jak sktadniki ciasta: we wlasciwych proporcjach moga by¢ wlasciwe 1 potrzebne, zeby wszystko
ukladalo si¢ harmonijnie.
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pan Frasunek

Witaj, przyjacielu. Jestem Pan Frasunek.
Ach.. 1 dzisiaj jest mi naprawde bardzo Zle, ale nie
przejmuj si¢ tym.

Reprezentuje uczucie SMUTKU.
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Smutek to jedno z uczuc

1 nie powinnismy go odrzucac,
poniewaz od czasu do czasu dobrze
jest pozwoli¢ mu zosta¢ z nami przez

chwile.




To uczucie sprawia, ze nasze oczy i usta
opadaja 1 patrzymy w pustke. Widzimy
wszystko w czarnych barwach.

Nie mamy na nic ochoty i caly dzien
najchetniej spedzilibysmy, lezac w
t6zku.

Powieki
opacnigte jak
opuszczone do
potowy 22luzje

Opuszczone
KgCiki ust.

Zagubione
spojrzenie.




SMUTEK

Kiedy jeste$my bardzo smutni to czesto chce nam sie ptakaé

1 myslec¢ tylko o przyczynie zalu.

To jest normalne, 1 uwaga — dobre dla nas.

Bardzo wazne jest, aby pozwoli¢ sobie odczuwac¢ smutek, jesli dzieje si¢
cos, co jest dla nas przykre, ale.. w pewnym momencie trzeba powiedzie¢
smutkow! ,,do widzenia”. W dalszej cz¢s$ct pokazemy ci, jak to zrobic.



SMUTEK

Na przyktad jesli wyjezdza nasz najlepszy przyjaciel

1 nie wiemy, kiedy si¢ znowu spotkamy to naturalne,

ze jesteSmy smutni.

Ale jesli ten smutek jest bardzo intensywny 1 trwa dlugo,
wazne, aby dotozy¢ wszelkich staran 1 pozwoli¢ mu odejs¢.
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sposoby na regulowanie smutku

Radzenie sobie ze smutkiem ma dwa etapy:
SMUTEK

I. Pozwol smutkowi wej$¢, zagosci¢ w twoich myslach 1 ciele ,,przezy) go”’; mozesz:

porozmawiac z kim§ komu ufasz 1 kogo lubisz;
narysowac smutny obrazek, napisac¢ wiersz, list;

pomysle¢ chwile o tym co si¢ wydarzyto 1 uSwiadomic sobie, ze to normalne,
ze tak si¢ czujesz;

przytuli¢ si¢ do kogo$ bliskiego, zwierzaka, usciskac pluszaka;
jeslt to konieczne, poszukac rozwiazania tego, co si¢ stato;

moze si¢ tez zdarzy¢, ze bedziesz plakac.
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sposoby na regulowanie smutku

SMUTEK 1 Zegnamy sie ze smutkiem.

pomysl o czyms przyjemnym;

wlacz wesola muzyke;

spotkaj sie z przyjacielem;

zajmij si¢ czyms co lubisz np. pograj w ulubiona gre;
zajmij si¢ sportem;

powtarzaj sobie: ,,To juz mine¢to”, ,, Nie warto wciaz o tym myslec!”.




5)

€

' Zaskoczenie . . .
.a, gdy pozegnasz si¢ ze smutkiem

@‘ - pojawi si¢ miejsce na kolejne uczucia..

RADOSC

trzymamy kciuki
% J. Komorowska, L.Mieten-Remiszewska,
G.Rasztawicka, K.Rzepinska
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prezentacja opracowana na podstawic ksiazki
»UCZUCIOMETR INSPEKTORA KROKODYLA”



