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Czy wiesz, ze smutek jest naturalng emocjg?
Zmusza do zatrzymania sie 1 skupienia na niechcianych
sytuacjach. Zbiera sity do wprowadzenia zmian w
zyciu. I dlatego moze byc pozyteczny.

Wazne, by nauczyc sie przezywania smutku.

Zauwaz Swoj placz1to, ze tzy przynosza Ci ukojenie..
Jednak, nie pograzaj sie w smutku, by nie stato sie ono
codziennym stanem, ktory moze zaprowadzic Cie az do
depresji.
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Jak wiec go traktowac?
Jak obchodzic sie ze smutkiem?

Po pierwsze - ZAUWAZ GO.

Odczuwam smutek w taki a taki sposob 1 to jest
normaine.
Jest mi na razie trudno, ale za chwile to uczucie
przeminie 1 zastgpiq je inne.
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Po drugie - ROZPOZNAJ PRZYCZYNE.

Smutek pojawil sie z tego a tego powodu. Jesli cos mi nie
wyszlo, to nie szkodzi, przygotuje sie 1 podejme Koleyng
probe. Dam rade przy nastepnej okazji, a jak sie nie uda,
to sprobuje jeszcze raz innym sposobem. Jesli nie da sie
nic zrobic z przykrag sytuacjqg, postaram sie dostrzegac
duzo dobrych rzeczy w sobie, moim zyciu 1 otoczeniu.
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Po trzecie - STARAJ SIE MYSLEC POZYTYWNIE.

Nie dostatem/dostatam, czego chciatem/chciatam,
trudno.

Zastgpie to czyms innym, co mnie ucieszy. To nie koniec
swiata. Jestem w porzqgdKku. Zrobie cos, by poczuc sie
lepie), np. zamiast sie obrazac 1 wycofywac, poprawie
stosunki z kolegami.
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Po czwarte - WYMYSL INNE ROZWIAZANIA.

Na wszystko jest sposob, tylko trzeba go znalezc. Mam
dosc stty, pewnosci Siebie 1 pomystow w glowie, zeby
ZrobicC cos sensownego z mojg sytuacjqg. Czasem trzeba
pogodzic sie Z tym, co sie stato lub dzieje (np.
przeprowadzkg, opuszczeniem przez kogos). Nawet jesli
takie przezycia bolg, to zachodzqgce zmiany prowadzqg
tez do czegos dobrego, co warto dostrzec 1 sSkupic na tym
uwage.
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Po piate - SZUKAJ] WSPARCIA

Jest mi teraz bardzo ciezko 1 czuje sie
zagubiona/zagubiony. To nic ztego poszukac
pocieszenia u bliskich mi 0sob. Opowiem o tym, jak sie
czuje komus, komu ufam. Juz samo to przyniesie mi
ukojenie. Przytule sie. Poprosze o rade. A moze dzieki tej
rozmowie docenie wiele dobrych 1 wartosciowych
rzeczy, kiorych wczesniej nie dostrzegatam/
dostrzegatem?
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Po szOste - ODSUN SMUTEK

Smutek zachecit mnie do zrozumienia mojej sytuacji
1 zmiany nastawienia.
Teraz moge 20 od siebie odsungc 1 znalezc metody na
polepszenie nastrojul.
Jest na to wiele sposobow.

Moge zapisac swoje wrazenia i przemyslenia, narysowac
cos, oddychac 1 sie rozluznic, przypomniec sobie dobre
[ub wesote wydarzenie z ostatniego tygodnia, postuchac
radosne] muzyki, przespac sie, wyjsc na spacer — na
pewno cos cliekawego sie wydarzy, obejrzec wesoty film
[ub porozmawiac z ludzmi, ktorych lubie.

Wiem, ze bycie towarzyskim jest najlepszym lekarstwem
na smulkai.

Mam prawo do relaksu, zabawy 1 radosci.
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Za: E. Zubrzycka "Przetrwac burze"



