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K a ż d y  m a  p r aw o  s i ę  s m u c i ć .

 P ow o d y  s m u t k u  s ą  b a r d z o

r ó ż n e : c z a s e m  j e s t  t o  o b n i ż o n y  n a s t r ó j ,

j a k i e ś  zm a r tw i e n i e  l u b  c o ś  b a r d z i e j

p ow a ż n e g o
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w  s m u t k u  m o ż e s z  m i e ć  o c h o t ę  z w i n ą ć  s i ę  

w  k ł ę b e k  i  z  n i k i m  n i e  r o zm aw i a ć .  

m o ż e  c i  r ów n i e ż  b r a k ow a ć  s i ł y ,  ż e b y  r o b i ć

c o k o lw i e k .  tw o j e  c i a ł o  c h c e  s i ę  p o ł o ż y ć ,

g ł ow a  i  r ę c e  w y d a j ą  s i ę  c i ę ż k i e  i  b e z w ł a d n e
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j e ż e l i  m o ż e s z ,  n i e  p o z w ó l ,  ż e b y  s m u t e k  z b y t  d ł u g o

u  c i e b i e  z a g o ś c i ł . j e ś l i  z b y t  c z ę s t o  r o zm y ś l a s z

 o  sw o i m  zm a r tw i e n i u ,  z a c z y n a  s i ę  o n o  r o z r a s t a ć  

i  z a j m u j e  c a ł ą  tw o j ą  g ł ow ę .

m o ż e  j e  o d c z uw a ć  c a ł e  tw o j e  c i a ł o :

ból głowy

pocenie się

ból brzucha

zawroty głowy

szybkie bicie serca

mdłości

łzy w oczach
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d o b r z e  j e s t  z n a l e ź ć  s p o s ó b  n a  p o r a d z e n i e  s o b i e  

z e  s m u t k i e m .  j e ż e l i  j e s z c z e  t a k i e g o  n i e  m a s z ,

z o b a c z ,  c o  m o g ł o b y  c i  p o m ó c  w  t a k i e j  s y t u a c j i

przytulenie się do kogoś
bliskiego

płacz

rozmowa z życzliwą osobą

zabawa z przyjacielem

aktywność fizyczna

głębokie i spokojne
oddychanie

przypominanie sobie
przyjemnych rzeczy
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w a l k a  z e  s m u t k i e m  n a  p o c z ą t k u  m o ż e  w y d aw a ć  s i ę

t r u d n a ,  a l e  j e ś l i  z n a j d z i e s z  w  s o b i e  s i ł ę ,  

n a  p ew n o  s t a n i e  s i ę  p r o s t s z a .  p o m y ś l ,  j a k i e  s ą

tw o j e  m o c n e  s t r o n y ,  c o  s p r aw i a ,

 ż e  j e s t e ś  w y j ą t k ow y . . .

. . . w t e d y  n a  p ew n o  s o b i e  p o r a d z i s z .  a  j e ś l i

 w  d a l s z ym  c i ą g u  w y d a j e  c i  s i ę ,  ż e  b r a k u j e  c i  s i ł -

s z u k a j  p o m o c y  u  d o r o s ł y c h
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