“Pozwoli¢ dziecku na smutek —
dlaczego to takie wazne?”

Wielu rodzicéw, widzac tzy swojego dziecka, odruchowo méwi: ,,Nie placz”, ,, Nic sie nie stato”,
,, Nie smuc sie”. Wydaje sig, ze chcemy w ten sposob pomoc — dodac otuchy, ochronié przed cierpieniem.
Jednak — jak podkresla psycholog dr Agnieszka Gastol — w rzeczywistosci odbieramy dziecku prawo do

przezywania emocji. A przeciez smutek jest naturalny 1 potrzebny, tak samo jak rado$¢ czy ztosc.

Smutek niesie waine informacje

Kazda emocja co$ nam komunikuje — o naszych potrzebach, o tym, co
jest dla nas wazne i czym zajmuje si¢ nasz umyst. Smutek czgsto
informuje, ze jaka$ potrzeba nie zostata zaspokojona albo ze dzieje si¢

co$ trudnego w naszym zyciu. To jedna z podstawowych emocji,

obecna u ludzi od najwczesniejszych lat.

Smutek pelni wazna funkcje — pomaga rozwijaé¢ empatie, uczy poszukiwania wsparcia u innych, wzmacnia
wigzi 1 sktania do refleksji. Dlatego warto go dos§wiadcza¢é, a nie thumic.

U dziecka smutek moze pojawic si¢ po rozczarowaniu, poczuciu odrzucenia czy stracie, albo po prostu

wtedy, gdy nie ma wptywu na sytuacj¢ — jak podczas rozstania z rodzicem. To sygnal, ze dla dziecka wydarzyto

si¢ co$ naprawde waznego.

Zamiast uciszac¢ emocje, warto si¢ im uwaznie przygladaé. Dziecko, ktore potrafi nazwacd i przezy¢ smutek,

lepiej radzi sobie w relacjach, rozwija odpornos¢ psychiczna i wiare w siebie.

Jak reagowa¢ na dzieciecy smutek?

Stowa dorostych maja ogromne znaczenie. Kiedy mowimy: ,, Nie przesadzaj”, ,,Nie ma powodu

do ptaczu”, dziecko moze pomyslec, ze jego uczucia sa niewtasciwe lub niepotrzebne. Zaczyna watpic¢

w swoje emocje 1 probuje je thumi¢. Tymczasem tlumione uczucia nie znikaja — zamieniajq si¢ W napigcie,

Igk Iub ztos¢.
Dlatego:

Latrzymaj sie i zauwai emocje — nazwij je: ,, Widzg, ze jest ci smutno”.

-~ (@ Stuchaj bez oceniania — nie przerywaj, nie bagatelizuj problemu.

N
:,}.2% Badi obecny - dziecko nie potrzebuje od razu rozwiazania, ale zrozumienia i bliskosci.
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= Daj czas — smutek, tak jak kazda strata, potrzebuje przestrzeni, by minac.



@A Daj wtasny przyktad — nie boj si¢ mowi¢ o swoim smutku. To uczy dziecko, ze emocje sa
1\ . . . . ;.
ij%‘ czgScia zycia, a nie staboscia.

Irozumienie zamiast pocieszania

Zamiast mowic ,,Nie martw si¢”, sprobuj:

»Rozumiem, Ze to dla ciebie trudne. Co mozemy z tym zrobic¢?” albo ,,KaZdemu czasem jest smutno.
Chcesz, zebym po prostu byt obok?”

Takie komunikaty pokazuja dziecku, ze jego emocje sa wazne i akceptowane. Dziecko, ktore czuje, ze
jego emocje sa wazne, rozwija poczucie wlasnej wartosci 1 zaufanie do dorostych.

Dlaczego to takie istothe?

Dzieci ucza si¢ emocji poprzez obserwacj¢ dorostych. Jesli rodzic sam unika smutku 1 udaje, ze
zawsze ,,musi by¢ silny”, dziecko nauczy sig, ze smutek to cos$ zlego. Tymczasem najwicksza sita jest
umiejetnos¢ przyjecia 1 przezycia emocji..

»Nie boj si¢ pokazaé, ze czujesz.

Dziecko, ktore widzi twoje emocje, uczy sie¢, ze czlowiekiem by¢ — to czué.”

Lapamietqj

Smutek jest naturalng emocja — nie eliminuj go, pozwol go przezyc.

Z.amiast méwic¢ ,,Nie ptacz” — powiedz: ,,Jestem obok™.

Nie umniejszaj powodow smutku — to, co dla Ciebie btahe, dla dziecka moze by¢ bardzo wazne.
Pomoz dziecku nazywa¢ uczucia, a nie je ukrywac.

Twoja postawa wobec emocji jest najlepsza lekcja, jaka mozesz mu dad

Smutek nie jest problemem do naprawienia — to emocja, ktora warto zrozumiec i przezyc.
Dziecko, ktore ma prawo czué, staje si¢ bardziej empatyczne, $wiadome 1 pewne siebie.
Pozwél wigc swojemu dziecku na smutek.
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