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Smutek można odczuwać w różnej intensywności, od delikatnej melancholii, przez zdołowanie, aż do rozpaczy, czy desperacji.

smutna, zmartwiony, cierpiąca, tęskniący, w agonii, pełna żalu, nieszczęśliwy, odrzucona, wyalienowany, rozczarowana, zdołowany, załamana, w żałobie, niezadowolony, w rozpaczy, pokonana, w desperacji, zraniony, bez nadziei

Smutek jest nam potrzebny
Jest emocją, która odbiera energię, izoluje, raczej nie przepadamy za tym stanem. Jednak,  jak każda emocja, również smutek ma swoje ważne funkcje: jest naturalną i normalną odpowiedzią na poczucie utraty (osoby, celu). Dzięki smutkowi wiemy, co jest dla nas ważne i próbujemy to zdobyć. To smutkiem komunikujemy innym, że potrzebujemy pomocy.

Myśli w Smutku
W tym interpretacje (tendencja do dodawania znaczenia do sytuacji, czy interakcji z innymi ludźmi). W smutku wydaje nam się, że zawsze było beznadziejnie, i przyszłość też będzie okropna, a my sami jesteśmy do bani.
Jakakolwiek emocja (złość, irytacja, lęk, poczucie winy, wstyd może pojawić się jako emocja wtórna (metaemocja) czyli emocja z powodu własnych emocji. Jeśli uważam, że smutek jest tylko dla mięczaków, nie akceptuję takiego stanu, to będę czuć się jeszcze gorzej (na przykład smutna+ będę odczuwać wstyd, bo jestem takim słabym człowiekiem).

Fizyczne Objawy Smutku
Fizycznie objawy smutku, są podobne do objawów depresji, jednak smutek to nie depresja.
Zachowanie w Smutku
*Smutny wyraz twarzy.

*Brak aktywności, siedzenie, leżenie.

*Spowolnione ruchy.

*Garbienie się.

*Izolowanie się.

*Poddanie się.

*Małomówność.

*Mówienie smutnych rzeczy.

*Okazywanie innym swoich humorów.

*Skarżenie się innym na swój smutek

Konsekwencje uczucia smutku
*Widzisz tylko negatywne strony.

*Patrzysz na świat, życie pesymistycznie.

*Krytykujesz, obwiniasz siebie.

*Masz postawę bez żadnej nadziei.

*Masz koszmary, kiepsko śpisz.

*Masz problemy z apetytem.

*Depersonalizacja, dysocjacja, odrętwienie, szok.

*Przypominasz sobie inne sytuacje, kiedy byłaś smutna.

*Przypominasz sobie inne osoby, które sprawiły ci przykrość.

*Wyobrażasz sobie inne negatywne, smutne wydarzenia.

*Złość, wstyd, strach, lub inne negatywne emocje.
Praca ze smutkiem
Jeśli smutek jest nieuzasadniony, czyli niekonstruktywny, albo trwa zbyt długo, możemy go regulować. Regulujemy go, działając przeciwnie do tego, co chcemy robić. (możemy stosować metody radzenia sobie w depresji). W skrócie:

*Stań się aktywna/ny, zbliżaj się zamiast unikać.

*Rób rzeczy, które sprawiają, że czujesz się kompetentna/ny i pewna/ny siebie.
*Bądź z ludźmi, nie izoluj się.
Smutek, a depresja
Chociaż smutek (choćby w żałobie) jest do depresji podobny, nie jest tym samym. Są ludzie, którzy myślą, że ich depresja to “tylko smutek”; z kolei inni smucą się i boją, że to depresja. Czym więc się różnią. Emocje przychodzą i odchodzą, a depresja trwa. W smutku mamy momenty śmiechu, czy lepszego nastroju, depresja spowija nas jak gęsta czarna mgła. Depresja może przyjść niezależnie od zewnętrznej sytuacji, smutek ma powód.
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