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Smutek jest bardzo ważną i potrzeb-
ną emocją, choć prawda jest taka, że 
za nim nie przepadamy. Nie ukry-
wamy tej niechęci ani przed sobą, 
ani przed dziećmi. Nic dziwnego, że 
tak jest. Smutek to przecież także 
trudne uczucie. Jednak umiejętność 
przyjęcia go, zrozumienia i ostatecz-
nie poradzenia sobie z nim jest jedną 
z kluczowych spraw, które powinny 
poznać nasze dzieci.

Pierwsze, co przychodzi do głowy dorosłemu wrażliwemu na 
dziecięce przeżycia, to chęć ochrony malucha przed smutkiem. 
Jednak emocja ta jest tak samo potrzebna, jak radość i wszelkie 
inne uczucia.

Smutek jest jedną z  tych emocji, które zostają z nami 
w naszych przeżyciach najdłużej. O wiele krócej odczuwamy 
radość, tęsknotę czy nawet złość, która lubi wybuchnąć i po 
prostu zniknąć. Smutek ma bardzo realny wpływ na nasze 
życie. Zamiast spychać go na dalszy plan, powinniśmy nauczyć 
dzieci, jak go rozumieć i świadomie przeżywać.

To uczucie najczęściej kojarzy się nam z wielkimi spra-
wami, np. śmiercią w rodzinie, utratą zdrowia czy innymi 
tego typu wydarzeniami. Jednak w przypadku dzieci smutek 

przychodzi również w drobniejszych sytuacjach. Choć nie zna-
czy to, że jest wtedy mniej ważny. Bardzo istotne jest uwzględ-
nienie tego przeżycia z dziecięcego punktu widzenia. Chodzi 
o to, żeby wesprzeć dzieci, przechodząc z nimi kilka kroków 
w danej sytuacji i pokazując, jak można sobie ze smutkiem ra-
dzić. Przekazujemy w ten sposób smucącemu się maluchowi 
jasny komunikat: Jestem przy tobie i widzę, że jest ci ciężko.

Tak, jak wspomniałam, uwzględnienie tego uczucia jest 
niezmiernie ważną sprawą. Jako dorośli miewamy tendencję 
do umniejszania dziecięcych emocji, ponieważ wydaje się 
nam, że one wynikają z błahych sytuacji. Oczywiście – patrząc 
na sprawę zupełnie z boku, na chłodno, możemy uznać, że 
większość tych sytuacji to drobiazgi, które nie będą miały więk-
szego wpływu na dalszą część życia dziecka. Jednak właśnie 
z takich drobiazgów składa się nasza codzienność. Im więcej 
nieuwzględnionych trudnych emocji, tym większa sterta się 
ich zbiera, przez co potem trudniej sobie z nimi wszystkimi 
poradzić. Kiedyś ta sterta musi się po prostu zawalić.

Pokazanie dziecku, że jesteśmy i słuchamy, że widzimy 
jego smutek i że jest on ważny, to z punktu widzenia dorosłego 
rzeczywiście drobiazg, ale dla malucha – wielkie wsparcie. 
Nam, dorosłym, trudno czasem ten smutek uwzględnić 
z bardzo prostego powodu: byliśmy wychowywani w świecie, 
w którym chłopaki nie płaczą, a dziewczynki nie powinny być 
beksami czy mazgajami. Cieszę się, że w dzisiejszych czasach 
i przy współczesnej wiedzy psychologicznej oraz pedagogicz-
nej odchodzimy od przekazywania tego rodzaju komunikatów. 
Zdaję sobie jednak sprawę, że one wciąż funkcjonują.

Opowiedz mi o smutku

Trudno nam patrzeć na dziecko, które jest smutne. O wiele 
łatwiej odegnać smutek, zajmując dziecko czymś innym, igno-
rując temat lub bagatelizując go. Bywają oczywiście sytuacje, 
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w których takie rozwiązanie jest dobre. Jednak trzeba bardzo 
dobrze znać dziecko i doskonale rozumieć kontekst sytuacji, 
żeby sięgnąć po taką opcję. Nie może to być też jedyne wyjście, 
gdy przychodzi do rozmów o smutku. Spójrzmy na tę sytuację 
przyszłościowo: przecież dziecko niedługo będzie starsze, a za 
jakiś czas stanie się dorosłym człowiekiem, który potrzebuje 
świadomie przeżywać wszystkie uczucia, nawet te trudne. 
Dlatego tym bardziej warto wiedzieć, jakimi słowami można 
wesprzeć dziecko.

Zatem co jeszcze możemy powiedzieć dziecku odczuwają-
cemu smutek? Na przykład: Opowiedz, co się stało. W trud-
nych sytuacjach czasami opisanie historii i danego przeżycia 
jest bardzo pomocne. Właściwie od tego proponowałabym 
zacząć każdą rozmowę na temat smutku w życiu dziecka. 
Tym razem również pamiętajmy o uwzględnieniu wszystkich 
detali ważnych z punktu widzenia malucha. Nie umniejszaj-
my rangi zdarzenia, tłumacząc, że ktoś mu zrobił przykrość 
niechcący albo że takie jest życie i jeszcze nie raz coś takiego 
mu się przydarzy. Szwankująca czasem umiejętność słuchania 
to coś, z czym dorośli borykają się na wielu poziomach w co-
dziennych kontaktach z dziećmi. Tak bardzo chcemy pomóc, 
tak bardzo pragniemy pokazać, że już wiemy, jak rozwiązać 
dany problem, że czasami zapominamy o tym, jak ważne jest 
po prostu wysłuchanie drugiego człowieka.

Z punktu widzenia dziecka opisanie całej sytuacji jest rów-
nież ważne, dlatego że to pozwala ułożyć ją sobie jakoś w głowie 
i spojrzeć na nią trochę inaczej. Rozmawianie o tym od razu też 

różni się od rozmowy po jakimś czasie, np. wieczorem, kiedy 
dziecko czuje się bezpieczne i spokojne w rodzinnym domu.

Pamiętajmy, że nawet jeśli dziecko miało okazję opowie-
dzieć o wszystkim nauczycielowi w przedszkolu, warto za-
chęcić je do rozmowy również nieco później. Choćby dlatego, 
że gdy te najsilniejsze emocje opadają, zarówno dorosłemu, 
jak i dziecku trochę łatwiej przyjąć wyzwania związane ze 
smutkiem. Zamiast więc zagadywać, zachęcajmy maluchy do 
opowiadania, co się stało.

Czy na pewno nie płacz, Ewka?

Jest jeszcze jedno zdanie, które możemy skierować do dziec-
ka w trudnym dla niego momencie: Potrzebujesz płakać, to 
płacz – to jest w porządku. To niby oczywiste stwierdzenie, 
ale ze względu na pewne echa przeszłości, często go unika-
my. Dla wielu dorosłych płacz nadal jest oznaką słabości. 
Nikt nas nie uczył, że ma on również wiele dobroczynnych 
właściwości. Płacz pozwala oczyścić umysł, ale jest też waż-
ny z typowo fizjologicznego punktu widzenia. Łzy płynące 
z oczu człowieka cierpiącego emocjonalnie mają inny skład 
chemiczny od tych stanowiących odruch fizjologiczny. Uprasz-
czając sprawę, inaczej płaczemy z żalu za czymś lub za kimś, 
a zupełnie inaczej, gdy łzy wyciska nam wiatr wiejący prosto 
w oczy. Łzy emocjonalne sprawiają, że pozbywamy się z ciała 
substancji chemicznych powiązanych ze stresem, dlatego tak 
ważne jest, by pozwolić dzieciom płakać w sytuacjach, kiedy 
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tego potrzebują. Ostatnie, czego im wtedy trzeba, to zwięk-
szanie poziomu ich stresu za pomocą złotych myśli w stylu: 
Chłopaki nie płaczą. Długotrwałe powstrzymywanie się od 
płaczu za wszelką cenę to nic innego jak kumulowanie stresu 
pod przykrywką bycia dzielnym.

Jeśli podejdziemy do płaczu jak do pewnego rodzaju komu-
nikatu dla otoczenia i do zdrowej reakcji ciała uwalniającego 
napięcie, być może łatwiej przyjdzie nam akceptować ten stan 
emocjonalny w różnych dziecięcych sytuacjach. A może po-
winniśmy zerknąć na własne życie i sprawdzić, kiedy ostatnio 
oczyszczaliśmy organizm łzami z nadmiaru stresu? Jeśli ktoś 
ma takie doświadczenia, że w trudnej sytuacji miał okazję 
wypłakać się w bezpiecznych warunkach i był zrozumiany, 
pewnie zna też uczucia oczyszczenia i spokoju, które pojawiają 
się po tym, jak już skończymy płakać. Nie oznacza to, że gdy 
się wypłaczemy, smutek odchodzi i sprawa jest zakończona. 
Zdecydowanie jednak można powiedzieć, że płacz jest po-
mocny, a nawet w wielu sytuacjach leczniczy.

Jesteśmy w tym razem

Przejdziemy przez to razem – to kolejne zdanie, którym warto 
wspierać dzieci w trudnych emocjonalnie sytuacjach, zwłasz-
cza tych wypełnionych smutkiem. Wspomniałam o płaczu 
w bezpiecznych warunkach. Tutaj też o to chodzi. Dziecko 
powinno mieć poczucie, że nie jest z tą trudną emocją samo. 
Choć niektóre zasmucone maluchy będą potrzebowały chwili 
tylko dla siebie, nie mylmy tego z całkowitym wycofaniem 
czy chęcią odosobnienia i ukrycia smutku. Ludzie różnie 
reagują na trudne sytuacje. Potrzeba samotności może być 
jedną z takich reakcji. Nie oznacza to jednak, że jako dorośli 
mamy zostawić dziecko z tą emocją i już się nią kompletnie 
nie zajmować.

Możemy pokazać maluchowi, że jesteśmy obok, dać sygnał, 
że jesteśmy gotowi rozmawiać, podać chusteczkę, żeby się 
wypłakał, lub po prostu posiedzieć w ciszy, kiedy dostaniemy 
informację, że taka jest właśnie potrzeba. Warto też wyjaśniać 
dzieciom, że płacz jest czymś zupełnie naturalnym.

Nie próbujmy unikać smutku, który często prowadzi do 
łez. To naturalne, że płaczesz – jedno proste, a jakże wspie-
rające zdanie.

Płacz otwiera drzwi do tego, by dziecko czuło się bezpiecz-
nie w sytuacji, która i tak jest trudna. Jeśli ktoś miał okazję 
płakać przy innej osobie, np. partnerze czy rodzinie, doskonale 
rozumie, jak jesteśmy wtedy otwarci i podatni na zranienie. 
Dlatego w tych konkretnych sytuacjach warto ważyć każde 
słowo. W takich momentach drobne, niepotrzebne uwagi 
mogą ranić podwójnie lub zostać z nami na całe życie. Mam 
tu na myśli nazywanie płaczących dzieci beksami, wytykanie 
palcami czy wszelkie inne wyśmiewanie lub żartowanie z cu-
dzych trudnych emocji.

Na końcu czeka rozwiązanie

Ostatnie i chyba najważniejsze pytanie, jakie możemy zadać 
w wielu sytuacjach, nie tylko związanych ze smutkiem, brzmi: 
Jak mogę ci pomóc? Podkreślam, że chodzi tu o dowiedze-
nie się od samego zainteresowanego, co może go wesprzeć. 

Wstrzymajmy się z dorosłymi poradami, które – choć w wielu 
przypadkach bardzo sensowne, logiczne i pewnie skuteczne – 
są niekoniecznie dobre dla dziecka w tym momencie. Na nasze 
porady i nasze spojrzenie na sytuację przyjdzie jeszcze czas.

Gdy pytamy, jak możemy pomóc, oddajemy dziecku od-
powiedzialność za jego słowa, działania i oczywiście, emocje. 
Jeśli padnie odpowiedź: Nie wiem (a pada bardzo często), moż-
na podpowiedzieć jedno lub dwa rozwiązania do wyboru, cały 
czas opierając się na znajomości malucha i jego wrażliwości. 
Jeśli dziecko będzie skłonne sprawdzić, czy nasze pomysły są 
pomocne, warto za tym podążać. Jeżeli jednak zaneguje naszą 
podpowiedź, uznajmy, że nie jest jeszcze na takie rozwiązanie 
gotowe. Co więcej, nawet jeśli pomysły dziecka na to, jak może 
sobie pomóc, wydają się nam dziwne lub nieadekwatne, warto 
spróbować je wdrożyć. Choćby po to, żeby pokazać malucho-
wi, że ma wpływ na swoje życie. Nawet jeśli jego pomysł nie 
do końca zadziała, zbuduje to w nim odwagę do testowania 
i sprawdzania. A to bardzo ważna umiejętność, która przyda 
się nie tylko tu i teraz, ale również w przyszłości.

Umiejętność niesienia pomocy samemu sobie, rozumienia 
siebie i pozwolenia sobie na przeżywanie trudnych emocji 
jest czymś, w co powinniśmy wyposażyć dzieci w pierwszej 
kolejności. Jest to o wiele ważniejsze niż jakakolwiek inna edu-
kacja związana choćby z nauką pisania, czytania czy liczenia. 
Na to wszystko przyjdzie czas. Prawda jest taka, że dziecko 
nie będzie w stanie skupić się na edukacji szkolnej, jeśli całą 
energię poświęci na zmaganie się ze swoimi emocjami lub 
spełnianie oczekiwań dorosłych. 

Co możesz powiedzieć smutnemu
 lub płaczącemu dziecku (i dorosłemu)?

Jestem
 przy tobie
i widzę, że 

jest ci ciężko.

To naturalne, 
że płaczesz.

Potrzebujesz 
płakać, to płacz. 
W porządku, to 

pomaga.

Jak mogę ci 
pomóc? 

Opowiedz mi, 
co się stało.

Przejdziemy 
przez to razem. 

Ja też płaczę, 
gdy jest mi 

bardzo smutno. 

Pamiętaj! 
Smutek to emocja
 tak samo ważna 

jak każda inna. 
Bądź wspierającym

 rodzicem i opiekunem.

Zeskanuj kod QR lub wejdź na www.blizejprzedszkola.pl 
i przeczytaj artykuł Anny Jankowskiej „Nie bójmy się smucić”. 
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Plakat na 
tablicę dla rodziców 
został dołączony do 
bieżącego wydania. 




