Witaj, przyjacielu. Jestem Pan Frasunek. Ach... i dzisiaj
de bardzo Zle, ale nie przejmuj si¢ tym.

j i napraw
i Reprezentuje uczucie SMUTKU.

Kiedy dzieje i coé, co nam sie nie podoba, zazwyczaj odczuwamy
SMUTEK. To uczucie sprawia, ze nasze oczy i usta opadajg i patrzymy
w pustke. Widzimy Wszys
ochoty i caty dzien najchetniej spe

tko w czarnych barwach. Nie mamy na nic
dzilibysmy, lezac w tozku.

Powieki
opadniete jak
opuszczone do
polowy 2aluzje.

Zagubione
spojrzenie

' Opuszczone
kaaki ust.

Za pomocg UCZUCIOMETRU moze iorzve i
SR i my zmierzy¢, jak bardzo jestesmy tni. uw
trzy poziomy intensywnosci. Zeby zmierzy¢ smutek, wykorzystjamy prz/ylj:(;‘gel;s;c\.’zigIedmdjac
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J Intensywnosc 1 — NISKA:
Kiedy jestesmy troche smutni, czujemy
niewie|ka pUStKE, 7auwazamy, ze czegos nam
prakuje. 10 tak, jakby zaczeto mzy€ i zrobito
sie ZImno. Deszcz troche przeszkadza, ale

jest delikatny.

RN\
¢ gy
gj " Intensywnos¢ 2 — SREDNIA:

Kiedy jestesmy smutni, czujemy sie rozbici i ogarnia
nas pesymizm Deszcz pada moCcno, MOCZy Nasze
ubranie, wiosy, twarz.. Chcieliby$my otworzyc
parasol, ale albo zapomnielismy go zabrac,

albo jest zepsuty- Chcemy uciec, zeby gdzies si¢
«chroni¢, ale nie wiemy, w KI6ra strone biec, wiec
stoimy na srodku ulicy, bo nie wiemy, o robic.
Bardzo mozliwe, ze mamy ochote sie rozptaka.
Czasami nawet nie mozemy tego uniknat.

4 Intensywnos¢ 3 — WYSOKA:
Kiedy , bardzo smutni, czujemy sie tak,
jakbysrny wpadh do gtebokiej i ciemne) studni,

7 ktdrej nie potrafimy sig wydostac. Gdy jestesmy

naprawdg bardzo smutni, pada ulewny deszcz.
Jestesmy przemoczeni do suche) nitki. Kiedy leje
jak z cebra i smutek wszystko zalewa, trudno jest
nam nawet oddychac. Wydaje sie, jakby burza
miata sie nigdy nie skoficzy¢, a my bedziemy
dryfowac na pokladzie papierowe] todK.
Najoardziej prawdopodobne jest to ze podczas
tej podrozy donikad bedziemy ptakac.
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Sprawa 2. inspektora Krokodyla:

Powdds na ulicy Kukuryku"

o+ >3
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Inspektor Krokodyl wszedt na ostatnie pietro bloku przy ulicy Kukuryku i zastukat do drzwi. :>
= Prosze otworzyé, pani Koko! To Ja, inspektor Krokodyl! Tak dalej by¢ nie moze! Zaleje pani caiy budynek!  §
Prosze pozwolié, zebym pani pomogt! *
W koncu drzwi sie otworzyty i ze $rodka wylat sie strumien wody. Podtoga w mieszkaniu pani Koko r
zamienita sie w katuze, a dookota byto mnéstwo zuzytych chusteczek. Kura ptakata niepocieszona.
= To straszne! Moja Przyjaciétka Kuku podarowata m

[ jajko, ktére sama zniosta i ozdobita.
Ale spadto mi i sie zbito,

, Ze Zle sie pani Czuje, ale musimy znalez¢ jakies rozwigzanie.

uku i opowiemy Jej 0 tym, co sie stato.

= Ale... czy pan postradat zmysty? Jesli to zrobimy, Kuku bedzie bardzo rozczarowana.




Notatnik inspektora Krokodyla gec

Gdy tylko zobaczylem pania Koko, wiedziatem,
se czuje SMUTEK.

Objawy, ktore doprowaidzily mnie do takiego
wniosku, byly nastepujace:

( gjedziata w domu i nie chciala si¢ z nikim
widzied.

( Od wielu dni nic nie jadla i wygladata
na zaniedbang.

\( Nie miata na nic ochoty.
\/ Plakala i si¢ uzalala.

\ Miata pesymistyczne podejécie do kazde]
propozycil.
V' Robila z igty widly.

Oto zdjecie, ktére wykonalem:

- T
. |

Strata jest zazwyczaj giéwna przyczyna
albo nie znajdziemy rozwiazania,
nie uda nam si¢ pozby¢ tego UCZUCIA.

e ————————

Nie ulegato watpliwoécl, 2ze Koko odczuwala SMUTEEK.
Powiedziala mi, ze zdarzenie z jajkiem ja zalamato.
Czula.zeczamad%zczowachmmpojawﬁasigmdjej
qtowa i podazala za nia wszedzie. Oboje doszlidmy do
wniosku, ze Koko byla smutna i ze intensywnoéé

na UCZUCIOMETRZE wynosila 2 (byla Srednia).

Koko zbila bardzo cenny dla niej przedmiot i czula si¢
tak, jakby zdradzila swoja przyjaciéike Kuku Kiedy
porozmawiala z Kuku i przekonala sie, 2e ich przyjazh
nie ucierpiala oraz ze jajko mozna zastapié nowym,
poczuia ulge.

Kiedy doéwiadczamy ulgi, smutek bardzo czesto
przemija. Po rozmowie 2 Kuku smutek Koko wiadciwie
zniknal (intensywnoéé 0), a nawet poczula sig troche
radosna (intensywnod 1.
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- Czasami dzige s€ coé co sprawia, 2€ jeste$my smut
"~ i nie powinnismy 90 odrzucat, pon

~ —-zmieniC'wnaszymZyducoi conam sienfepqd '
A zatem smutek moze nam pomadc, musimy Jed

samo jak pozwalamy mu wejsc 6o naszego 2y

~ Na przykfad jesli zegnamy sie Z naszym
widzie¢ przez cale lato, 0 naturalne, ze w ty
jezeli ten smutex jest bardzo intensyv

i pozwoli¢ mu odejsc.
Sposoby na regulowanie smutku podzielimy na dwie czesci:

1. Aby pozwolié smutkowi wejsé:

\/ Jesli chcesz, posw
v ten sposob mozs

V' Porozmawiaj z |
| Opowiecz mu, €O

{ Mozesz pomysie
Co sie \'.'ydar/\}'&()
Ze to normalne, ze |

Znalez¢ spokg.

V' Pozwdl, aby pocieszyt cie

ni. Smutek jest UCZUCIEM podstawow
iewaz od czasu dO CZasu dobrze jest pozwoli¢ my ZOS'tm?
".' ~ Z nami przez chwile. Smutek jest sposobem proszenia O pomax, moze by¢ "”joulsem do tege Zc
¢ oba, a takze stuzyC temu, by wspdtodczuwacé z ir\n;/my
ynie starac sig, zeby nami nie zawtadnat. Dlatego taxI '
3, trzeba tez nauczyC si¢ mowic mu .do mdzer‘\ia;

najlepszym przyjacielem, bo nie bedziemy sie z nim
m momencie i tego dnia jestesmy smutni. Ale
vny i trwa diuzej, wazne jest, aby dotozy¢ wszelkich staran

1S N3 ptacz,
) 'JIZ\}"C

anym

20 tym,
omic¢ sobie,
( ./L.‘JCSZ

ktos bliski.

V Jedli to konieczne, poszukaj
rozwigzania tego, co si¢ stato, zeoy
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Aby zaczal zegnaé sie ze smutkiem:

y Pomyél © czyms przyjemnym.
v Wiacz wesota muzyke.
V Spotkaj sie z przyjacielem.

V' Zajmij sie jakimé sportem albo
rozrywka, zeby sie pobudzic.

- _—
v Powtarzaj sobie: ,Juz minetd,
_Nie warto wcigz o tym myslec!”.

Jeéli leje jak z cebra i nie jestes w stanie nic z tym zrobi, pamietaj, ze -~ ’
mozliwo$é: mozesz tanczy¢ w deszczul —=a

;iZa pomoca UCZUCIOMETRU mozemy rozpoznaé i zmierzyC smutex.
| sposéb jestesmy w stanie obserwowac, czy jest bardzo intensywny 2
trwa zbyt dtugo.

‘senie zaproponowane przez ingpektora Krokodyla.

L .

Wekaz, kto odczuwa smutek.







