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dr Agnieszka Ggstot

Pozwol dziecku na...
smutek

Czy wiesz, ze kiedy mowisz dziecku: Nie ptacz, mozesz niechcqcy odebrac mu
co$ bardzo waznego? Smutek - cho¢ trudny w przezywanivu - jest naturalng
i potrzebng emocjq, ktéra niesie wazne informacje o swiecie wewnetrznym
matego cztowieka. W tym artykule dr Agnieszka Gqgstot zacheca nauczycie-
lii rodzicow do spojrzenia na dzieciece tzy z empatiq i uwaznosciq. Pokazu-
je, jak wspieraé dziecko w przezywaniu emocji, zamiast je uniewazniac - i jak
wazne jest, by rowniez dorosty pozwolit sobie na smutek. Bo tylko wtedy, gdy
czujemy, mozemy naprawde towarzyszyc.

Nie placz; Nic si¢ nie stato; Nie ma powodu do smutku... — ile razy takie stowa
wypowiedziatag/-e$ do dziecka? Cho¢ powinnam Ciebie (Nauczycielu, Ro-
dzicu) w tym miejscu zapytad — ile razy w zyciu Ty uslyszales takie stowa?
Jak sie wtedy czute$? Czy miale§ wrazenie, ze wlasnie w tamtej chwi-
li kto$ odbiera Ci prawo, aby czu¢? Uniewaznia to, co przezyles, co sie
z Tobg dzieje, a w tym momencie jest dla Ciebie przeciez tak trudne?
A moze pojawita Ci sie w glowie my$], ze... nikt Ci¢ nie rozumie i nikt nie
moze Ci pomée?
Gdy spojrzymy na wyrazanie emocji z wlasnej, bardzo osobistej per-
spektywy, przezywanie smutku przez dzieci nabiera zupelnie inne-
go wymiaru, prawda? Pozwdl, ze poprowadze Cie w lepszym ro-
zumieniu tej emocji i podpowiem, jak mozesz postapi¢ inaczej,
a tym samym zmienic na lepsze dzieciece losy i by¢ moze za-
trzyma¢ bledne koto przezywania emocji, toczone przez wiele
poprzednich pokoleni.

Smutek jest informacjg - ale jakg?

i 1/ Kazda emocja niesie ze soba pewng informacje — o nas samych,

\ 2 o naszych potrzebach, o tym, co teraz wazne, na czym skoncen-

2 f trowat sie nasz umyst. Z jednej strony smutek jest wiec sygna-

/ tem niezaspokojonych potrzeb, z drugiej —- méwi wiele o naszym

- momencie w zyciu. To naturalna — jak méwi psychologia — podsta-

wowa (a wiec wystepujaca niemalze od urodzenia) emocja, pojawia-

jaca sie w zyciu kazdego cztowieka. Odgrywa wazng role w ksztatto-

waniu empatii, zdolnoéci do poszukiwania wsparcia ze strony innych,

potnaga tworzy¢ wiezi oraz wspiera zdolnos¢ do analizy probleméw. Jest
wiec tak wazna, ze mozna by rzec ,trzeba ja czuc”.
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Smutek méwi nam, ze co§ waznego dla dziecka nie
zostalo spetnione. Zdarza sig, ze pojawi sie po trudnym
przezyciu, takim jak odrzucenie, rozczarowanie czy po-
czucie straty, albo po prostu wtedy, gdy dziecko czuje, ze
nie ma wplywu na sytuacje (jak np. w momencie rozstania

Czyli to, jok reaguje

moje ciato w momencie

pojawienia sie emogji,
np. przyspieszony oddech, Sptycony oddech,
spadek lub wzrost cisnie- drzenie miesni, bdl

nia, tempo bicia serca, brzucha, poczucie
temperatura ciata. ciezkosci catego ciata
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rodzicéw). Na kazdg emocje sklada sie szereg tzw. skladni-
kéw poznawczych. Ich znajomosc jest konieczna, jesli chce-
my skutecznie podpowiedzie¢ dziecku, w jaki sposéb moze
ja przezy¢ i wyrazi¢. Popatrzmy:

Cichy, famiqcy sie gtos, po-
chylenie gtowy, zrezygno- Tu mieszczq sie mimika,
wana postawa ciata intonacja, gestykulacja,
postawa ciata w trakcie

wyrazania emogji.

Res eiis oo aleane Moja emocja Reakcje motoryczne

SMUTEK

mojego organizmu

A wiec moje
wartosciowanie tego
wydarzenia ,przed”

i pod wptywem" emocji:
Czy odczuwam przyjem- To dla mnie
nos¢, cierpienie? Jakie sq katastrofa. Juz nigdy nie
moje cele, potrzeby? Czy bedzie dobrze.
mam jakiekolwiek zaso-
by, by poradzi¢ sobie
z sytuacjq?

Czyli, jok
zinterpretowatem
To mdj najwiekszy smutek sytuacje, w kidrej sie
na swiecie, nigdy sie tak  [E7C| SN do)els el e (o Hy )1 1=
nie czutem. Znaczy, z czym w moim zyciu

sie wigze, czy przezytem juz
co$ podobnego i jak to
sie skoriczyto?

Moja poznawcza ocena Mg:,egx;::ieczeni: ©
Obejmuje podjecie Stoje
decyzji, co zrobie w tej sy- bezczynnie. Nikomu
tuadji - podejme walke, o fym nie méwie. Nie
uciekne czy powstrzy- wykonuje zadnego
mam sie od dziatania. SIS ey

Moje nastawienie

Zobacz, jak wiele elementéw skiada sie na odczuwanie
JEDNE] emocji. To nie jest wiec tak, ze czujesz smutek —
ijuz. Tylko rozumiejac czyje$ potrzeby, zdobyte do§wiad-
czenia, motywy i cele dzialania oraz uwzgledniajac fizjo-
logiczne uwarunkowania organizmu, mozesz sie podjac
skutecznej pomocy matemu czltowiekowi. Chcac zainter-
weniowad, musisz najpierw zrozumie¢, jak on na sytuacje
patrzy oraz jak jej w tej chwili doswiadcza.

Reakcja dorostych na dzieciecy smutek -
czy wtasciwa?

Nasza reakcja na emocje dziecka ma ogromny wplyw na
to, jak nauczy sie ono radzi¢ sobie z uczuciami, jak bedzie
nawigzywalo relacje z innymi ludZmi i jak rozwinie sie

rzeczy.

do dziatania

spotecznie. Jedna z najwazniejszych umiejetnosci emocjo-
nalnych jest zdolno$¢ do regulowania emocji, czyli tego,
jak dziecko uczy sie rozpoznawad, nazywaé, wyrazac i kon-
trolowac swoje uczucia. Ta nauka odbywa sie najczesciej
poprzez uwazng obserwacje i kontakt z najblizszymi doro-
stymi. Wazne wiec jest to, jak wyglada nasza wiez z dziec-
kiem, jakie emocje byly dozwolone do wyrazania w domu
(i w §rodowisku edukacyjnym), czy w otoczeniu malego
czlowieka jest duzo napiec i streséw, czy dorosty wychowu-
jacy (i edukujacy) dziecko sam ma wsparcie oraz jak pod-
chodzi on do emocji — wlasnych oraz wyrazanych przez
matego czlowieka.

Dziata to bowiem w obie strony — dzieci swoim za-
chowaniem réwniez wptywaja na dorostych. Ich tempe-
rament, to, czy fatwo sie denerwuja, czy sg spokojne, czy
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potrafig czekac na swojg kolej, a takze ich wiek i poziom
rozwoju majg znaczenie. Na przyklad dzieci, ktére szybko
sie frustruja, maja trudno$¢ w opanowaniu impulséw i sil-
nie reaguja, mogga czesciej spotykad sie z ostrzejszymi reak-
cjami dorostych. A to z kolei moze jeszcze bardziej nasila¢
trudne w odczuwaniu emocje — zaréwno dziecka, jak i do-
rostego. To pokazuje, jak wazne jest dostrzeganie potrzeb
malego czlowieka i rozumienie, skad pochodzi jego smutek.

No wilasnie — trudne emocje — a nie ,zle” czy ,negatyw-
ne”. Smutek nie jest ,zlym uczuciem”. Jest przykry, trudny
w odczuwaniu i udZzwignieciu, czasem przeszkadza, a gdy
trwa dlugo, meczy i odbiera energie do codziennego zycia.

Gdy méwimy do dziecka: Nie smuc si¢; Nie przesadzaj;
To nie powdd do ptaczu (najczesciej w dobrej wierze), pré-
bujemy poméc, ale czesto nieswiadomie dajemy mu sy-
gnal, Zze jego emocje s3 niewlasciwe. Dziecko moze wtedy
zacza¢ watpié w to, co czuje, i zamiast uczyc sie, jak ra-
dzi¢ sobie z trudnymi w przezywaniu emocjami, bedzie
prébowalo je ttumié. Wielu rodzicéw i nauczycieli — z mi-
fosci i troski — chce chronic dziecko przed smutkiem, tak
jak chroni je przed btedami czy rozczarowaniami. Czasem
robig to otwarcie, np. rozwigzujac problemy za dziecko,
a czasem bardziej subtelnie — zapobiegajac sytuacjom,
ktére moga wywotac trudne uczucia. Niestety takie po-
dejscie moze przynies¢ odwrotny skutek, bo dziecko
zacznie wéwczas myslec: ,Nie potrafie poradzic sobie
sam”; ,Lepiej, zeby kto$ zrobit to za mnie”; ,Nie jestem
wystarczajaco dobry”, a nawet ,Jestem staby i bezrad-
ny”. Kiedy jako dorosli oceniamy, co powinno wywoly-
wac smutek lub nie, dziecko moze poczu¢ si¢ niezrozu-
miane i gorsze. Zacznie wierzy¢, ze ,co$ jest z nim nie
tak”, skoro smuci sie z powodéw, ktére dla dorostych sa
niewystarczajaco wazne. Dlatego nie umniejszaj smut-
ku swojego dziecka. Ma prawo go czud, nawet jesli to, co
go wywolalo, wydaje Ci sie blahe. Wiesz juz, ze za kaz-
da reakcja dziecka kryje sie jaka$ potrzeba lub wazna
informacja. Zachecam Cie, by$ zadat sobie wéwczas te
trzy pytania: Czy moje dziecko (mdj podopieczny, mdj
uczen) wczesniej tak reagowalo? Skad sie wziela ta reak-
cja? Co moze sie za nig kry¢? Czy jest co$, o czym jesz-
cze nie wiem?

Dziecko nie potrzebuje od razu rozwigzania problemu —
potrzebuje za to Twojej obecnosci, empatii i poczucia, ze
jego emocje sa dla Ciebie wazne, bo wlasnie tak budu-
je sie jego wewnetrzna sila. Podziele sie z Toba tym, jak
ja na co dzient méwie do moich matych podopiecznych:

Masz prawo czuc i nikt nie moze ci powiedziec, ze nie
wolno ci si¢ smucic. Smutek jest twdj, mozesz si¢ nim po-
dzielic ze mng, z innymi lub mozesz go zachowac dla sie-
bie. Wazne, zebys pozwolit sobie go czué. Wiesz, czasami
ludzie nie wiedzg, ze cos czujg, bo w swoim zyciu nauczyli
sig, ze pokazywanie emocji powoduje problemy. Jednak praw-
dziwy ktopot jest wtedy, gdy nie pozwalasz sobie czuc i prze-
zywac tego, co si¢ dzieje w Srodku. Ludzie si¢ uméwili, Ze sg
rézne sposoby pokazywania uczuc.
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O smutku trzeba rozmawiac - w jaki sposéb?

Spéjrz ze mna na pewna sytuacje: Piecioletni Antek proé-
buje samodzielnie zapia¢ kurtke przed wyj$ciem na spa-
cer. Po kilku nieudanych prébach spuszcza glowe i rozpta-
kuje sie. Nauczycielka, chcac poméc, méwi z usmiechem:
Oj, Antek, znowu nie potrafisz zapigc kurtki? Inne dzieci
zaczynaja sie $miaé, a Antek nie chce juz i§¢ na spacer.

Dlaczego Antek reaguje tak silnie? Przeciez ,to tylko
kurtka”. Kazdy kiedys uczyt sie ja zapinac. Jednak dla Ant-
ka to nie tylko kurtka, lecz dowdd na jego bezradno$¢. Pa-
mieta, jak kilka dni wcze$niej starszy brat powiedziat do
niego: Ty jestes jeszcze bejbisiem! Nic nie potrafisz zrobic
sam. Sytuacja z kurtka wyzwala w umysle Antka ksztat-
tujace sie przekonanie: ,Jestem nieudacznikiem, inni to
widza i si¢ ze mnie $mieja, lepiej si¢ wycofa¢”, a ono wy-
woluje kolejno — smutek, wstyd, zto$¢... Tak, nie przesa-
dzam. Takie przekonania (zwane w psychologii podstawo-
wymi przekonaniami) ksztaltuja sie najczesciej w ciagu
pierwszych szesciu lat zycia.

A gdyby tak powiedziec inaczej: Antku, zdarza si¢. Kaz-
demu czasem trudno zapigc kurtke. Mnie tez. Widze, ze to
cig zasmucito i zdenerwowato, prawda? Bardzo chcg cig zro-
zumiec. Pamigtam, jak ostatnio samodzielnie zatozytes i za-
pigles buty — zrobites to naprawdg Swietnie. Jestes wytrwatym
i pomystowym chtopcem. Bardzo to w tobie cenig. Czy chceial-
bys jeszcze sprobowac, czy poszukamy innego rozwigzania?

Jakiego? Moze nauczycielka pomoze, a moze Antek za-
lozy inng odziez wierzchnia. Niech wybierze sam — a smu-
tek, ktdry zostal uprawomocniony, wyrazony i znalazt swo-
je miejsce, transformuje sie w poczucie samoskutecznosci.

I jeszcze jeden przyktad: Dziewiecioletnia Basia polddci-
fa si¢ z najlepsza przyjaciétka. Po powrocie do domu chowa
sie w swoim pokoju. Nie chce z nikim rozmawia¢. A prze-
ciez kiétnie zwyczajnie zdarzaja sie pomiedzy ludZmi,
ktérzy spedzaja ze soba czas. Ich powéd rzadko bywa
az tak powazny, by powodowat wielki smutek. Jednakze
rodzice Basi rozstali si¢ rok temu. Z jej perspektywy —
po wielu ki6tniach. Jedng z nich pamieta szczegélnie. Od
tego czasu dziewczynka widuje swojego tate bardzo rzad-
ko, bo sie wyprowadzil. Ta ki6tnia z przyjaciétka, chocby
,0 nic” stanowi wyzwalacz jej mysli: ,Wszyscy, ktdrzy sg
dla mnie wazni, ktérych kocham, na pewno mnie opusz-
czg”. Smutek, ktéry czuje Basia po kiétni, rozdziera jej
miode serduszko.

Co mozna powiedzie¢ w tej sytuacji? Basiu, zauwazy-
tam, ze bardzo cig zasmucita kidtnia z przyjacictkg. Wiesz,
przyjazn to cudna relacja, w ktérej mozesz zaufac drugiej
osobie, dostac od niej wsparcie i byc sobg. Przyjazn polega na
przezywaniu wspdlnie mitych chwil, ale tez tych czasem przy-
krych i trudnych. Tak sobie wyobrazam, ze mogtas pomyslec
w glowie, ze jesli si¢ z nig poktécitas, to juz nie da si¢ tego na-
prawic i nie bedziecie si¢ tak czesto widywac, czy mam ra-
cje? Poczutas wtedy ogromny smutek. Rozptakatas sig. Wré-
cita$ milczgca do domu. Czy podobnie myslatas po tym, jak
rozstaliSmy si¢ z tatq? Rozumiem cig. Gdybym tak myslata,



czutabym sig tak samo. Czutabym wielki smutek. Wiesz, przy-
Jjazh staje sig silniejsza przede wszystkim dzigki wspélnemu
radzeniu sobie z problemami. My z tatq zadecydowalismy
o rozwodzie, bo nie dogadywalismy si¢ w wielu waznych spra-
wach. Kilka ktétni nigdy nie jest i nie bedzie powodem rozsta-
nia. To wazne, by wyjasniac sobie nawzajem drobne niepo-
rozumienia. Opowiedz mi doktadnie, co si¢ wydarzyto. Moze
razem poszukamy sposobu, jak to wyjasnic? Masz na to ochotg?
W ten sposéb smutek wybrzmiat glosno, nawet jesli
Basia nie chciala o nim opowiedzie¢. Dzieci maja klopot
z faczeniem mysli, uczud i zachowan — dorosty moze im
w tym poméc. W powyzszym przyktadzie mama prébuje
sie domysli¢ i polaczy¢ ze sobg pewne zdarzenia, znajac
doswiadczenia swojej cérki. Podpowiada kolejno mysli,
emocje i zachowanie. To kolejny przyklad na to, jak waz-
ne jest calos$ciowe zrozumienie odczuwanej przez dziec-
ko emocji — we wszystkich jej elementach sktadowych.

Na koniec - a moze na poczgtek?

Chce Ci jeszcze zwréci¢ uwage na bardzo wazny element
w nauce dzieci regulacji wlasnych emocji. Wiesz juz, ze
wyrazania i przezywania smutku dzieci uczg sie przez
uwazng obserwacje Ciebie i calego swojego otoczenia. Co
jednak w sytuacji, gdy stowa z poczatku tego artykutu byly
dla Ciebie bardzo znajome? Co jesli w nastepstwie wystu-
chiwania ich w dziecinstwie wyksztalcite§ w sobie taka
cze$¢, ktéra chroni Cie przed przezywaniem tej emocji
(w psychologii nazywamy ja trybem odlaczonego obron-
cy)? Jednym stowem ttumi smutek, czasem tak skutecz-
nie, ze chowa go nawet przed samym Tobg? Co wéwczas
zaobserwuje dziecko i jakiego sposobu radzenia sobie z ta
emocja nauczy sie od Ciebie?

Przychodze wiec do Ciebie z apelem, by$ swéj smutek
tez nazywat i pokazywat. Gdy dziecko widzi w Tobie su-
perbohatera — silnego i sprawczego — moze zaczac¢ swoj
smutek identyfikowac jako stabo$¢. Odczuwanie emocji
jest ludzkie. A my, wychowawcy naszych dzieci, mamy tak
naprawde jedno najwazniejsze zadanie — przygotowac je
do samodzielnego zycia, do bycia LUDZMI z krwi i kosci,
cho¢ moze lepiej byloby powiedzie¢ ,z emocji”.

Zapamietaj - a moze zréb od razu?

+ Smutek jest emocjg naturalng, daj dziecku przestrzen,
by moglo go nazwac, czud i przezy¢.

« Smutek nalezy uprawomocnic i przyja¢ — na poczatku
pokaz dziecku, ze widzisz, co czuje, oraz ze 6w smu-
tek jest (w pewnym stopniu) uzasadniony.

« Unikaj nadmiernej racjonalizacji i odwracania uwagi
na rzecz ksztaltowania nadmiernie pozytywnego obra-
zu sytuacji. Nie méw: Bedzie dobrze, glowa do gory. Po-
wiedz: Rozumiem, ze teraz jest ci trudno, zastanowmy
sig, czy jest cos, co mozemy z tym zrobic.
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Sprébuj odkry¢, co tak naprawde lezy u podtoza dzie-
ciecego smutku. Pamietaj, ze czesto stanowi on przy-
krywke dla innych uczud, najczesciej nieuregulowa-
nego leku lub ztosci.

Pamietaj, ze smutek bywa tez wyrazem odczuwanej
straty, ktérej przezycie po prostu wymaga czasu.

Pozwdl dziecku méwic. Staraj sie nie przerywac i nie
ocenia¢, a przede wszystkim nie umniejszaj proble-
mu, ktéry go wywotat.

I na koniec... zejdZ z pozycji herosa do pozycji czto-
wieka i pokaz dziecku, ze i Ty czujesz smutek oraz
ze potrafisz go wyrazi¢ w sposéb akceptowany spo-
fecznie. m

Pozwal dziecku ha...

( SMUTEK

=< Smutek jest
- / potrzebny.
= ’ Tak samo jak
= / rados$é, zos¢ czy
G strach. To haturaina
LR reakcja ha co$

trudnego.

O )
Jak Wsplel‘ac unikaj
komunikatow:
dZiecl(O W smutKU? Nie ptaoz", Nio §ig nie
stato”, powodu
do smutku’. Dziecko
ZATRZYMAJ SIE, - zauwaz, hazwij emocje. ez e”;ﬁlc‘fgvsm jege
SEUCHAJ - bez ocen, bez umnigjszania. niewtasciwe.

BADZ OBOK - zamiast rozwigzan, okaz zrozumienie.

DAJ UJSCIE - ptacz, przytulenie, spokojna zabawa, spacer pomagaja.
DAJ CZAS - smutek to czesto reakcja na strate.

BADi AUTENTYCZNY - pokaz, ze Ty tez czasem czujesz smutek.

K%y ’ o
2, !/ Smutek to nie problem do naprawienia. To

= emocja, ktdrej warto sig przyjrzec i jq prze-
/)l 2yé. Dziecko, ktére moze czuc bezpiecznie,
uczy sig, ze emocje s OK.

il

[=1:

Zeskanuj kod QR lub wejdz na
v blizejprzedsziola plfsmutek
1przeczytaj artykut na ten temat

Materiat powstaf w ramach projek!

ierajacego rozwdj inteligencji emocjonalr biizej
e o e Bedszkola

W biezgcym wydaniu miesiecznika znajdziesz
plakat do promowania pozytywnych postaw
rodzicielskich. Warto powiesi¢ go w szatni
i zacheci¢ rodzicdw, aby zapoznali sie
z tematem dzieciecego smutku.

dr Agnieszka Gastot — psychoterapeutka, psycholog, nauczycielka
przedszkola. Od blisko 20 lat stara si sprawi¢, by polskim dzieciom i ich
rodzinom zyfo sie jakosciowo psychicznie lepiej. Szkoli réwniez nauczy-
cieli i rodzicow w lepszym rozumieniu dzieciecych potrzeb. W mediach
spofecznos$ciowych — na profilu @schematia - dzieli sig sprawdzona
naukowo i praktycznie wiedza na temat rozwoju cztowieka, sprawia-
jac, ze psychologia staje sie ,prosta i uzyteczna”. W zyciu kieruje sie
przekonaniem, ze kazdy ekspert (rodzic, nauczyciel czy maty cztowiek)
rodzi si z tysiecy porazek i wyciagnigtych z nich lekgji, a nie jednego
spektakularnego sukcesu.
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