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Nie boj

m

sie smucic

Anna Jankowska

Smutek jest bardzo wazna i potrzeb-
na emocja, cho¢ prawda jest taka, ze
za nim nie przepadamy. Nie ukry-
wamy tej niecheci ani przed sobga,
ani przed dzie¢mi. Nic dziwnego, ze
tak jest. Smutek to przeciez takze
trudne uczucie. Jednak umiejetnos¢
przyjecia go, zrozumienia i ostatecz-
nie poradzenia sobie z nim jest jedna
z kluczowych spraw, ktére powinny
poznac nasze dzieci.

Pierwsze, co przychodzi do glowy dorostemu wrazliwemu na
dzieciece przezycia, to chec¢ ochrony malucha przed smutkiem.
Jednak emocja ta jest tak samo potrzebna, jak rados¢ i wszelkie
inne uczucia.

Smutek jest jedng z tych emocji, ktére zostaja z nami
w naszych przezyciach najdluzej. O wiele krécej odczuwamy
rado$¢, tesknote czy nawet zlos¢, ktéra lubi wybuchnaé i po
prostu znikna¢. Smutek ma bardzo realny wplyw na nasze
zycie. Zamiast spychad go na dalszy plan, powinni$my nauczy¢
dzieci, jak go rozumiec i $wiadomie przezywac.

To uczucie najczesciej kojarzy sie nam z wielkimi spra-
wamli, np. $miercig w rodzinie, utratg zdrowia czy innymi
tego typu wydarzeniami. Jednak w przypadku dzieci smutek
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przychodzi réwniez w drobniejszych sytuacjach. Cho¢ nie zna-
czy to, Ze jest wtedy mniej wazny. Bardzo istotne jest uwzgled-
nienie tego przezycia z dziecigcego punktu widzenia. Chodzi
o to, zeby wesprze¢ dzieci, przechodzac z nimi kilka krokéw
w danej sytuacji i pokazujac, jak mozna sobie ze smutkiem ra-
dzi¢. Przekazujemy w ten spos6b smucgcemu sie maluchowi
jasny komunikat: Jestem przy tobie i widze, ze jest ci ciezko.

Tak, jak wspomniatam, uwzglednienie tego uczucia jest
niezmiernie wazng sprawa. Jako doros$li miewamy tendencje
do umniejszania dzieciecych emocji, poniewaz wydaje sie
nam, ze one wynikaja z blahych sytuacji. Oczywiscie — patrzac
na sprawe zupelnie z boku, na chlodno, mozemy uzna¢, ze
wigkszos¢ tych sytuacji to drobiazgi, ktére nie beda miaty wiek-
szego wplywu na dalszg czes¢ zycia dziecka. Jednak wlasnie
z takich drobiazgéw sklada sie nasza codziennos¢. Im wiecej
nieuwzglednionych trudnych emocji, tym wieksza sterta si¢
ich zbiera, przez co potem trudniej sobie z nimi wszystkimi
poradzié. Kiedys ta sterta musi sie po prostu zawalic.

Pokazanie dziecku, ze jeste$my i stuchamy, ze widzimy
jego smutek i ze jest on wazny, to z punktu widzenia dorostego
rzeczywiscie drobiazg, ale dla malucha — wielkie wsparcie.
Nam, dorostym, trudno czasem ten smutek uwzglednic
z bardzo prostego powodu: byli§my wychowywani w §wiecie,
w ktérym chlopaki nie placza, a dziewczynki nie powinny by¢
beksami czy mazgajami. Ciesze sie, ze w dzisiejszych czasach
iprzy wspdlczesnej wiedzy psychologicznej oraz pedagogicz-
nej odchodzimy od przekazywania tego rodzaju komunikatéw.
Zdaje sobie jednak sprawe, ze one wcigz funkcjonuja.

Opowiedz mi o smutku
Trudno nam patrze¢ na dziecko, ktére jest smutne. O wiele

latwiej odegnac smutek, zajmujac dziecko czyms innym, igno-
rujac temat lub bagatelizujac go. Bywaja oczywiscie sytuacje,



w ktérych takie rozwigzanie jest dobre. Jednak trzeba bardzo
dobrze znac dziecko i doskonale rozumiec¢ kontekst sytuacji,
zeby siegnad po taka opcje. Nie moze to by¢ tez jedyne wyjscie,
gdy przychodzi do rozméw o smutku. Spéjrzmy na te sytuacje
przyszio$ciowo: przeciez dziecko niedtugo bedzie starsze, a za
jakis czas stanie sie dorostym czlowiekiem, ktéry potrzebuje
$wiadomie przezywac wszystkie uczucia, nawet te trudne.
Dlatego tym bardziej warto wiedzie¢, jakimi stowami mozna
wesprzec dziecko.

Zatem co jeszcze mozemy powiedziec¢ dziecku odczuwaja-
cemu smutek? Na przyklad: Opowiedz, co sie stalo. W trud-
nych sytuacjach czasami opisanie historii i danego przezycia
jest bardzo pomocne. Wiasciwie od tego proponowatabym
zacza¢ kazdg rozmowe na temat smutku w zyciu dziecka.
Tym razem réwniez pamietajmy o uwzglednieniu wszystkich
detali waznych z punktu widzenia malucha. Nie umniejszaj-
my rangi zdarzenia, ttumaczac, ze kto§ mu zrobit przykros¢
niechcacy albo Ze takie jest zycie i jeszcze nie raz co$ takiego
mu si¢ przydarzy. Szwankujaca czasem umiejetnosc stuchania
to cos, z czym doroéli borykaja sie na wielu poziomach w co-
dziennych kontaktach z dzie¢mi. Tak bardzo chcemy poméc,
tak bardzo pragniemy pokaza¢, ze juz wiemy, jak rozwiazac
dany problem, ze czasami zapominamy o tym, jak wazne jest
po prostu wystuchanie drugiego czlowieka.

Z punktu widzenia dziecka opisanie calej sytuacji jest réw-
niez wazne, dlatego ze to pozwala utozy¢ ja sobie jakos w glowie
ispojrze¢ na nig troche inaczej. Rozmawianie o tym od razu tez
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rézni sie od rozmowy po jakims czasie, np. wieczorem, kiedy
dziecko czuje sie bezpieczne i spokojne w rodzinnym domu.

Pamietajmy, ze nawet jesli dziecko miato okazje opowie-
dzie¢ o wszystkim nauczycielowi w przedszkolu, warto za-
checi¢ je do rozmowy réwniez nieco pézniej. Chocby dlatego,
ze gdy te najsilniejsze emocje opadajg, zaréwno dorostemu,
jak i dziecku troche latwiej przyja¢ wyzwania zwigzane ze
smutkiem. Zamiast wiec zagadywac, zachecajmy maluchy do
opowiadania, co sie stato.

Czy na pewno nie ptacz, Ewka?

Jest jeszcze jedno zdanie, ktére mozemy skierowa¢ do dziec-
ka w trudnym dla niego momencie: Potrzebujesz plaka¢, to
placz - to jest w porzadku. To niby oczywiste stwierdzenie,
ale ze wzgledu na pewne echa przeszlosci, czesto go unika-
my. Dla wielu dorostych placz nadal jest oznaka stabosci.
Nikt nas nie uczyt, ze ma on réwniez wiele dobroczynnych
wiasciwosci. Placz pozwala oczysci¢ umyst, ale jest tez waz-
ny z typowo fizjologicznego punktu widzenia. Lzy plynace
z oczu czlowieka cierpigcego emocjonalnie maja inny sktad
chemiczny od tych stanowigcych odruch fizjologiczny. Uprasz-
czajac sprawe, inaczej placzemy z zalu za czyms$ lub za kims,
a zupelnie inaczej, gdy tzy wyciska nam wiatr wiejacy prosto
w oczy. Lzy emocjonalne sprawiaja, ze pozbywamy sie z ciata
substancji chemicznych powigzanych ze stresem, dlatego tak
wazne jest, by pozwoli¢ dzieciom ptakac w sytuacjach, kiedy
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tego potrzebuja. Ostatnie, czego im wtedy trzeba, to zwiek-
szanie poziomu ich stresu za pomocg ztotych mysli w stylu:
Chiopaki nie ptaczg. Diugotrwale powstrzymywanie sie¢ od
placzu za wszelkg cene to nic innego jak kumulowanie stresu
pod przykrywka bycia dzielnym.

Jesli podejdziemy do ptaczu jak do pewnego rodzaju komu-
nikatu dla otoczenia i do zdrowej reakcji ciata uwalniajacego
napiecie, by¢ moze latwiej przyjdzie nam akceptowac ten stan
emocjonalny w réznych dzieciecych sytuacjach. A moze po-
winni§my zerknac na wlasne zycie i sprawdzi¢, kiedy ostatnio
oczyszczali$émy organizm tzami z nadmiaru stresu? Jesli ktos
ma takie doswiadczenia, ze w trudnej sytuacji miat okazje
wyplakac sie w bezpiecznych warunkach i byt zrozumiany,
pewnie zna tez uczucia oczyszczenia i spokoju, ktére pojawiaja
si¢ po tym, jak juz skoriczymy ptakaé. Nie oznacza to, ze gdy
sie wyplaczemy, smutek odchodzi i sprawa jest zakoriczona.
Zdecydowanie jednak mozna powiedzie¢, ze placz jest po-
mocny, a nawet w wielu sytuacjach leczniczy.

JesteSmy w tym razem

Przejdziemy przez to razem — to kolejne zdanie, ktérym warto
wspierac dzieci w trudnych emocjonalnie sytuacjach, zwlasz-
cza tych wypelionych smutkiem. Wspomniatam o placzu
w bezpiecznych warunkach. Tutaj tez o to chodzi. Dziecko
powinno miec poczucie, Ze nie jest z ta trudna emocja samo.
Cho¢ niektére zasmucone maluchy beda potrzebowaly chwili
tylko dla siebie, nie mylmy tego z catkowitym wycofaniem
czy checig odosobnienia i ukrycia smutku. Ludzie réznie
reaguja na trudne sytuacje. Potrzeba samotno$ci moze by¢
jedna z takich reakcji. Nie oznacza to jednak, ze jako dorosli
mamy zostawi¢ dziecko z t3 emocja i juz sie nia kompletnie
nie zajmowac.

Mozemy pokaza¢ maluchowi, ze jestesmy obok, da¢ sygnat,
ze jesteSmy gotowi rozmawial, podac chusteczke, zeby sie
wyplakal, lub po prostu posiedziec¢ w ciszy, kiedy dostaniemy
informacje, ze taka jest wlasnie potrzeba. Warto tez wyjasniac
dzieciom, zZe placz jest czyms$ zupelnie naturalnym.

Nie prébujmy unika¢ smutku, ktéry czesto prowadzi do
fez. To naturalne, Ze placzesz — jedno proste, a jakze wspie-
rajace zdanie.

Placz otwiera drzwi do tego, by dziecko czulo sie bezpiecz-
nie w sytuacji, ktéra i tak jest trudna. Jesli kto§ miat okazje
plakac przy innej osobie, np. partnerze czy rodzinie, doskonale
rozumie, jak jeste§my wtedy otwarci i podatni na zranienie.
Dlatego w tych konkretnych sytuacjach warto wazy¢ kazde
stowo. W takich momentach drobne, niepotrzebne uwagi
mogg rani¢ podwéjnie lub zosta¢ z nami na cate zycie. Mam
tu na mysli nazywanie ptaczacych dzieci beksami, wytykanie
palcami czy wszelkie inne wy§miewanie lub zartowanie z cu-
dzych trudnych emocji.

Na konicu czeka rozwigzanie
Ostatnie i chyba najwazniejsze pytanie, jakie mozemy zadac
w wielu sytuacjach, nie tylko zwigzanych ze smutkiem, brzmi:

Jak moge ci poméc? Podkreslam, ze chodzi tu o dowiedze-
nie sie od samego zainteresowanego, co moze go wesprzec.
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Wstrzymajmy sie z dorostymi poradami, ktére — cho¢ w wielu
przypadkach bardzo sensowne, logiczne i pewnie skuteczne —
sa niekoniecznie dobre dla dziecka w tym momencie. Na nasze
porady i nasze spojrzenie na sytuacje przyjdzie jeszcze czas.

Gdy pytamy, jak mozemy poméc, oddajemy dziecku od-
powiedzialnosc za jego stowa, dzialania i oczywiscie, emocje.
Jesli padnie odpowiedZ: Nie wiem (a pada bardzo czesto), moz-
na podpowiedzie¢ jedno lub dwa rozwigzania do wyboru, caly
czas opierajac sie na znajomosci malucha i jego wrazliwosci.
Jesli dziecko bedzie sktonne sprawdzi¢, czy nasze pomysty sg
pomocne, warto za tym podazad. Jezeli jednak zaneguje nasza
podpowiedz, uznajmy, ze nie jest jeszcze na takie rozwigzanie
gotowe. Co wiecej, nawet jesli pomysty dziecka na to, jak moze
sobie poméc, wydaja sie nam dziwne lub nieadekwatne, warto
sprébowac je wdrozy¢. Chocby po to, zeby pokaza¢ malucho-
wi, Ze ma wplyw na swoje zycie. Nawet jesli jego pomyst nie
do konica zadziala, zbuduje to w nim odwage do testowania
i sprawdzania. A to bardzo wazna umiejetnos¢, ktéra przyda
sie nie tylko tu i teraz, ale réwniez w przysztosci.

Umiejetnosc niesienia pomocy samemu sobie, rozumienia
siebie i pozwolenia sobie na przezywanie trudnych emocji
jest czyms, w co powinni§my wyposazy¢ dzieci w pierwszej
kolejnosci. Jest to o wiele wazniejsze niz jakakolwiek inna edu-
kacja zwigzana chocby z nauka pisania, czytania czy liczenia.
Na to wszystko przyjdzie czas. Prawda jest taka, Zze dziecko
nie bedzie w stanie skupi¢ si¢ na edukacji szkolnej, jesli cala
energie poswieci na zmaganie sie ze swoimi emocjami lub
spelnianie oczekiwan dorostych.

Jestem Opowiedz mi,
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