Smutek dziecka

Smutek, podobnie jak zto$¢, czy zal nie nalezy do przyjemnych
emocji. Jako rodzice czesto chcemy zaoszczedzi¢ dziecku
przezywania smutku,
co nie jest do konca mozliwe, poniewaz jest on nieroztgcznym

elementem naszego zycia.

Zamiast chroni¢ dziecko przed odczuwaniem smutku, ucz je,
jak moze go przezywac.
Nie odwracaj uwagi od trudnych emocji,
ale pozwol je wyrazaé. Im dtuzej dziecko thumi smutek, tym

dtuzej bedzie mu on towarzyszyt.

Pozwolenie dziecku na przezywanie matych smutkow

i towarzyszenie mu w tym, jest dla niego informacja,

ze smutek, to nie wstyd.
Dzieki temu unikniemy takze kumulowania sie smutku,
powazniejszych problemow emocjonalnych oraz umozliwimy
dziecku odkrycie wtasnych sposobow radzenia sobie

w trudnych sytuacjach

Jezeli dziecko przezywa smutek:
- zapewnij je, ze jeste$ obok i chetnie je wystuchasz
- zaakceptuj i nazwij jego emocje; powiedz, ze widzisz,
Ze coS je martwi

-nie staraj sie na site znalez¢ rozwigzania, nie mow zbyt wiele,

czasami wystarczy tylko wystuchanie
-pokaz, jak Ty radzisz sobie ze smutkiem, co Tobie pomaga

w trudnych chwilach

-pozwol na ptacz-1zy sa oznaka powrotu do r6wnowagi,
pomagaja odreagowac i obnizy¢ napiecie
-nie oceniaj, nie zaprzeczaj, nie umniejszaj smutku,
powiedz, ze rozumiesz, ze dziecku jest przykro
-jesli to mozliwe, sprébujcie okresli¢ przyczyne smutku,

dziecko czesto nie potrafi tego zrobic

Uwaga! Jesli smutek dziecka trwa zbyt dlugo, a jego zachowanie uleglto niepokojacej zmianie-nalezy szukac
pomocy u specjalisty, poniewaz moze to by¢ objaw depresji. U mtodszych dzieci, specyfika objawéw jest inna niz
u nastolatkéw i dorostych- skarza sie one na bol brzucha, gtowy, pojawiaja sie wymioty, problemy z jedzeniem,

niespokojny sen, zaburzenia koncentracji. Wiecej informacji o depresji dzieci i mtodziezy znajdziecie Panstwo

w zaktadce pedagog szkolny.
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