wiadomosci

Oczami niewidomego [20]: Smutek

Data publikacji: 14.02.2016 19:00

"Trzeba przezy¢ wszystko, co jest nam dane. Cata radosc i caty smutek. Nie wolno nam sie
od tego uchyli¢. Nie przezyty smutek, przed ktorym uciekliSmy, i tak kiedys$ nas dopadnie"
Hanna Krall

Co to jest smutek? Co go wywotuje? Jak z nim walczymy? Czy potrafimy go pokonac?

Osoba, ktéra odczuwa smutek izoluje sie od Swiata zewnetrznego, ma spowolnione reakcje, nie utrzymuje kontaktu
wzrokowego, ma spuszczong gtowe, tendencje do skulenia sie (zwiniecia w ktebek), garbienia. Na twarzy
charakterystyczne opuszczone kaciki ust, czasem drzenie warg, fzy w oczach. Jezeli dana osoba przyjmie taki wyraz
twarzy, moéwimy o niej, ze smutek rozlewa sie jej na twarzy.

Smutek jest ekspresjg bardzo ciezkg do podrobienia, poniewaz miesnie oczu i brwi bardzo trudno poddajg sie
naszej kontroli, przez co tak trudno jest nimi sterowac. Dzieki temu, zyskaty one miano wiarygodnych miesni
twarzy.

To mozemy znalez¢ w internecie na ten temat...

W zyciu kazdego z nas napotykamy na takie dni czy tygodnie, ze dopada nas smutek. W pracy dzieje sie Zle,
wracamy do domu zmeczeni i w nocy $nig sie koszmary... W domu jest nerwowo, tracimy nadzieje na lepsze
samopoczucie, zycie wymyka nam sie z rak...

Tracimy kogo$ bliskiego, sypie nam sie zwigzek z kims$ na kim nam strasznie zalezy, czujemy ze w pracy nie jest tak
jak powinno, jestesmy w zatobie...

Sa to chwile w naszym zyciu w ktérych zaczynamy sie zatamywad, tracic sens zycia. W wielu przypadkach ludzie
wpadajg w depresje, zatamanie psychiczne itp.

Osoby takie najczesciej ratujg sie albo silnymi tabletkami albo alkoholem lub zamykajg sie w sobie. Ale w tym
momencie ciezko ich z tej fazy wyciggnac...

Osoba samotna czesto moéwi sobie i innym, ze ,wszystko jest w porzadku”, ,nic sie nie stato”, ,mnie to nie rusza”,
gdy tak naprawde jest zupetnie inaczej. Nie pomaga fakt, ze w niektérych domach, spotecznosciach do odczuwania
smutku nie wypada sie przyznawac. Przeciez ,chtopaki nie ptaczg”. Niestety im glebiej ,zakopujemy” smutek tym
bardziej bedzie on chciat sie wydosta¢ na powierzchnie, przez co bedzie wptywat na nasze codzienne
funkcjonowanie, zdrowie, pogtebi depresje. Co istotne, kiedy ttumisz smutek to nie przyjmujesz do wiadomosci
straty i nie szukasz innych form tego czego potrzebujesz.

Na koniec kilka wskazoéwek, ktére pomoga Ci zapomnie¢ o smutku i depres;ji:

- Znajdz sobie pasje, rozwijaj sie i ucz sie. Zréb cos$ wytgcznie dla siebie. Nie bedziesz mysle¢ o tym, co Cie smuci i
martwi.

- Znajdz kogo$ z kim na nowo mozesz odkrywac Swiat i cieszy¢ sie zyciem.

- Zaplanuj sobie wieczér - nie pozwdl, by dopadta Cie nuda i samotnos¢.

- WyjdZ z domu. Spotkaj sie z przyjaciétmi, idz do kawiarni na kawe, na kolacje, idz potanczy¢. Zobaczysz, ze Swiat
jest piekny tylko musisz sie nauczy¢ nim cieszy¢.

- Zréb cos dla siebie - zafunduj sobie nowg fryzure, idz do kosmetyczki. Spedz kilka godzin chodzac po Sklepach.

Jednak najlepiej aby takie rzeczy jak depresja i smutek nas nie dotykaty.
»Mysl pozytywnie, zatdz rézowe okulary iidz do przodu”



Andrzej Koenig
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