cztowiek mierzy sie w swoim zyciu z wieloma ciezkimi sytuacjami, a wiec

rowniez trudnymi emocjami. Odbieramy je jako bardzo nieprzyjemne,
powodujgce dyskomfort. Trudne emocje majg jednak wiele pozytywnych, a nawet
niezbednych do zycia aspektow. Niezrozumienie swoich odczu¢ moze powaznie je
komplikowa¢. Emocje sg sitg napedowg wielu zachowan idziatan, jakie
podejmujemy. Jesli przezywamy i okazujemy je w sposob dojrzaty, stajg sie waznym
czynnikiem osiggania zyciowego sukcesu. Potrafig zwieksza¢ odpornos¢ na trudy
zycia i by¢ zrédtem energii w radzeniu sobie z wyzwaniami.

Z’roéé, smutek, tesknota, poczucie winy, bezradnos¢, wstyd, strach, lek —

Tesknoty doswiadczamy wszyscy. Tesknimy za bliskg nam osobg, minionym
wydarzeniem, utracong przyjaznig czy domem. Teraz, w tej szczegodlnej sytuacji,
tesknimy za ,normalnoscig”. Marzymy o powrocie do szkoty, pracy, kolegéw,
znajomych. Z tesknotg czesto tgczy sie potrzeba przynaleznosci, akceptacji i
bezpieczenstwa. To doswiadczenie braku kogo$ lub czegos waznego dla nas.
Tesknocie czesto towarzyszy poczucie smutku, niepokoju, czasem rozdraznienia,
zdenerwowania. Takie zmiany w naszym nastroju sg naturalne w obecnej sytuaciji.
Tesknota, mimo iz czesto jest nieprzyjemna, stanowi integralna czes$¢ ludzkich
doswiadczen.

Tesknota jest jednym z sygnatow mowigcych o naszych potrzebach. To, za czym
tesknimy jest dla nas wazne. Warto przyjrze¢ sie temu za czym tesknimy, mimo ze
bedg temu towarzyszyé raczej trudne odczucia. Czasem, prébujgc radzi¢ sobie z
tesknotg wypieramy ja, starajgc sie zagtuszy¢ nadmiarem zaje¢ czy pracy. Owszem
sg sytuacje, kiedy ta strategia sie sprawdza, ale czasem warto poszuka¢ w sobie
gotowosci do przyjrzenia czy skonfrontowania sie ze swojg tesknotg. Proba
swiadomego doswiadczenia jej moze okazac sie bardzo rozwijajgca. Stawienie czota
tesknocie i wszystkim jej nieprzyjemnym konsekwencjom uczy nas, ze jestesmy w
stanie poradzi¢ sobie z nimi, wzmacniajgc tym samym nas samych. Nie chodzi o to,
zeby prébowac nie czu¢ tesknoty, ale przezy¢ jg w petni wyciggajgc z tego
doswiadczenia wiedze o sobie. | nauke, jak radzi¢ sobie w podobnych sytuacjach.
Niektorzy twierdzg, ze lepiej jest mie¢ za kim teskni¢ niz nie mieé. Jezeli budujemy z
kims bliskg relacje, ktéra daje poczucie bezpieczenstwa, nie mozemy sie dziwic, ze
kiedy ta osoba znika czujemy brak, strach i niepokdj. Dzieki tesknocie tatwiej nam
doceni¢ to, co wazne. Czasami dopiero rozigka uswiadamia nam, jak wiele dla nas
znaczy dana osoba czy miejsce. To ona wtasnie, podkresla czy uswiadamia role,
jaka w naszym zyciu petni ta konkretna relacja. Przezycie tesknoty jest elementem
procesu adaptacyjnego w zmieniajgcych sie warunkach. Dopuszczajgc uczucie
tesknoty do siebie, przepracowanie jej moze pokazaé, co oprocz przedmiotu tesknoty
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moze wypetni¢ pustke. To czesto nieprzyjemny trening, ktéry wymaga przekroczenia
strefy komfortu, jednak w konsekwencji dziata wzmacniajgco. Doswiadczajgc
tesknoty, ktéra z czasem w naturalny sposob straci na intensywnosci, budujemy i
wzmacniamy zdolnos¢ znoszenia tego rodzaju frustracji. Kiedy pojawi sie
koniecznos¢ doswiadczenia tego ponownie, najprawdopodobniej w mniejszym
stopniu obawa przed tesknotg wptynie na podejmowane przez nas decyzje.

Tesknota, ktorej intensywnos¢ i czas trwania dezorganizuje zycie, powinna i jest
powodem do przyjrzenia sie jej. Jezeli podczas roztgki nie jesteSmy w stanie
normalnie funkcjonowac, warto skonsultowaé sie ze specjalistg. Oczywiscie, kazdy
cztowiek ma indywidualne mozliwosci adaptacyjne i w innym tempie odnajduje sie w
nowych okolicznosciach, ale jezeli obnizony nastrdj utrzymuje sie dtuzej, a nasze
zachowanie, emocje i mysli utrudniajg codzienne funkcjonowanie, warto skorzystac z
konsultacji z psychologiem. Negatywne skutki wynikajgce z rozigki, zwtaszcza tej
dtugotrwatej, mogg powodowac objawy chorobowe.

Znalezienie sobie dodatkowego zajecia, ktore nieco wyttumi negatywne skutki
tesknoty nie jest najbardziej konstruktywnym sposobem radzenia sobie z nig,
niemniej jednak trudno odmowi¢ mu skuteczno$ci.

Nowe technologie tatwy dostep do Internetu, telefonéw i wszelkiego rodzaju
komunikatoréw to skuteczny sposéb na utrzymanie kontaktu. Co prawda brak
mozliwosci bezposredniej interakcji nadal pozostawia pewnego rodzaju pustke, ale
sama mozliwos¢ podtrzymania kontaktu na poziomie komunikacyjnym sprzyja
obnizeniu napiecia emocjonalnego zwigzanego z tesknota.

Przypisanie znaczenia wydarzeniom, ktére spowodowaty tesknote. Jezeli tesknimy
za szkotg i kolegami, ale wiemy, ze nie spotykamy sie, by chroni¢ wlasne zdrowie i
zycie, fatwiej znajdziemy sens tej sytuacji, co pozwoli znie$¢ dyskomfort zwigzany z
roztgka.

Warto poszukac¢ pozytywnych wzmocnien w _nowej sytuacji. Tesknota zwykle wigze
sie z jakiego$ rodzaju zmiang, a zmiana to czesto nowe mozliwosci. Moze dzieki
koniecznosci zdalnej nauki, podszkole sie z obstugi komputera, komunikatoréw.
Moze znajde czas na zapomniane pasje? Préba przekierowania uwagi na to, co
dobrego niesie ze sobg zmiana moze skutecznie obnizy¢ napiecie emocjonalne
wynikajgce z tesknoty.

Tesknota w réznych momentach 2zycia towarzyszy kazdemu cztowiekowi.
Doswiadczanie jej wigze sie z dyskomfortem i nie pozostaje obojetne wobec
poczucia réwnowagi psychofizycznej. Ale to dzieki niej rados¢ z wyczekiwanego
spotkania bedzie duzo wieksza.
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