Stéw kilka o emocjach - SMUTEK

Ostatnia emocja z cyklu Stéw kilka o emocjach jest smutek. Hm... Juz pewnie na samg mysl niektérym
z Was zrobito sie smutno. Obiecuje, ze tylko przez chwile. To minie @

Smutek to emocja podstawowa, zazwyczaj krdotkotrwata. Koncentruje sie na ,JA”. Petni funkcje
skupiania sie na sobie podczas doswiadczania smutku.

1. Stanowi naturalng reakcje na utrate celu lub niemozno$¢ jego osiggniecia. Smutek sygnalizuje utrate
waznej dla nas relacji — np. bliska osoba odchodzi albo umiera. Nie wiemy, jak dalej zy¢. Zwykle
moéwimy: , stracitam czes¢ wtasnego zycia, nic nie ma sensu”.

2. Smutek faczy sie tez z utratg nadziei na przysztosc. Przyjaciel zawiddt, nie mamy do niego zaufania.
Myslimy, ze juz zawsze bedziemy oszukiwani i nie spotkamy nikogo wartosciowego. Nieustannie
wracamy do przesztosci, rozpamietujemy to, co byto. Jesli smutek trwa zbyt dtugo, moze rozwingc¢ sie
w depresje.

Czasem czujesz smutek, a czasem widzisz, ze twoi
bliscy maja sie nie najlepiej. Co robic? Smutek

Osobe, ktora jest smutna, trudno zabawiaé. Ona jest

w stanie zamrozenia emocjonalnego, nie ma kontaktu % e R R
z terazniejszoScig, a raczej z przesztoscig. Zapytana * rozluznione powieki

o powody smutku, odpowie, ze nic jej sie w zyciu nie

udaje, nikogo juz nie spotka, zawsze bedzie sama, nic " Bl pbopuszmzne

nie osiggnie.

Stowa ,nigdy”, ,zawsze”, ,kazdy” sg typowe dla tzw.

przekonan smutkowych. One zwalniajg z aktywnosci — po co robi¢ cokolwiek, skoro zakoriczy sie to
porazka. W rozmowie zamiast pocieszac lepiej zapytaé: , Czy rzeczywiscie nic ci sie w zyciu nie udato?”
i przypomniec o sukcesach, nawet drobnych.

Smutek nalezy do mato przyjemnych emocji i raczej nikt nie lubi sie smucié. Jednak
SMUTKU NIE NALEZY SIE WSTYDZIC !!!!

Kazdy ma prawo sie smuci¢. Powody smutku sg bardzo rézne: czasem jest to obnizony nastrdj, jakie$
zmartwienie lub co$ bardziej powaznego. W smutku mozesz mie¢ ochote zwingc¢ sie w ktebek i z nikim
nie rozmawiac. Moze ci réwniez brakowac sity, zeby robi¢ cokolwiek. Twoje ciato chce sie potozy,
gtowa i rece wydaja sie ciezkie i bezwtadne.

Nie pozwdl, zeby smutek zbyt dtugo u ciebie zagoscit. Jesli zbyt czesto rozmyslasz o swoim zmartwieniu,
zaczyna sie ono rozrastac i zajmuje catg twoja gtowe. Moze je odczuwac cate twoje ciato:

o bl gtowy

e ptacz Najsmutniejszy rodzaj smutku
e mdtosci tolkiedy ptaczesz pod

e szybkie bicie serca prysznicem albo w t5zku winocy,
® pocenie sie poniewaz nikomu nie pokazujesz,
e zawroty gltowy co naprawde czujesz.

xdpedia pl

e Dbdle brzucha




Warto znalezé sposdb na poradzenie sobie ze smutkiem. Jezeli jeszcze takiego nie masz, zobacz, co
mogtoby ci poméc w takiej sytuacji:

e przytulenie sie do kogos bliskiego

e pflacz

e rozmowa z zyczliwg osoba

o aktywnos¢ fizyczna

e zabawa z przyjacielem

e techniki relaksacyjne

o gtebokie i spokojne oddychanie

e przypominanie sobie przyjemnych rzeczy

Mierzenie sie ze smutkiem na poczatku moze wydawac sie trudne, ale jesli znajdziesz w sobie site, na
pewno stanie sie prostsze. Pomysl, jakie s3 Twoje mocne strony, co sprawia, ze jeste$ WYJATKOWA/Y

zrodta;

https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21048-10-trudnych-emocji-chcesz-dobrze-zyc-
zacznij-je-wyrazac
https://spmickiewicz.pl/emocje-maja-glos-smutek/
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