Dzis chciata bym Was zacheci¢ do zastanowienia sie
nad tesknota i tym co mozna zrobic, gdy sie jg
odczuwa.

To definicja tesknoty z wikipedii:

Tesknota — uczucie braku czegos lub kogos istotnego
dla danej osoby. Czesto pojawia sie odczuwanie
niepokoju, smutku, zamyslenia. Im bardziej odczuwany
jest brak kogos/czegos, tym bardziej wzmaga sie
cierpienie psychiczne. Powodami uczucia tesknoty

moga byc: brak wszelkiego kontaktu z bliskimi lub
ograniczenie kontaktu z nimi, spowodowane
obiektywng sytuacjg losowg, subiektywnym stanem
psychicznym. Tesknota odczuwana jest takze w
zwigzku z pragnieniem posiadania partnera, potrzebg
akceptacji i zrozumienia przez niego. Stan tesknoty
moze by¢ powodem popadniecia w depresje.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cierpienie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Depresja_(choroba)

Zwykle wiemy, ze tesknimy, ale czasem nie jest to
tatwe do zauwazenia.

Tesknote mozesz rozpoznac, jesli przyjrzysz sie
samemu sobie, swojemu sercu (emocjom), ciatu i
myslom.

W sercu tesknota wywotuje np.:

e Smutek - czyli moze chciec€ Ci sie ptakac. Bo
brakuje Ci czegos lub kogos.

e Zaniepokojenie- czyli mozesz sie bac. Bo nie wiesz,
czy wszystko utozy sie dobrze.

e Zdenerwowanie- czyli mozesz czuc ztos¢. Bo to co
sie statfo jest nie sprawiedliwe.

W ciele tesknota wywotuje np.:

e Brak energii - zmeczenie. Bo meczgce moze by¢
ciggte czekanie.

e Bo4l brzucha, gtowy itp... Bo cate nasze ciato cierpi
razem z nami.

e Sennos¢ lub trudnosci z zasypianiem. Bo czasem
trudno sie uspokoic, a czasem sen daje ulge.



W gtowie, w myslach tesknota wywotuje np.:

e Wspomnienia o tym za czym sie teskni. Bo
wracajg do nas mysli o tym co jest dla nas wazne.

e Trudnos$¢ w skupieniu, mysleniu i rozwigzywaniu
problemow. Bo gtowa jest zajeta mysleniem o
czyms innym.

e Sny o tym za czym sie teskni. Moga to by¢ mite
sny, ale tez moga by¢ bardzo przykre.

Co mozna zrobic z tesknota, jak sobie poradzic¢, gdy
sie ja przezywa?

Najwazniejsze to ja zauwazyC i nazwac.

1. Napisz lub narysuj za czym tesknisz, czego Ci
brakuje:



2. Porozmawiaj o tym z kims. Moze znajdziecie
wspolnie jakies rozwigzanie pomoc?

3. Skorzystaj ze wsparcia np. W Osrodku. Skontaktuj
sie ze swoim pracownikiem kluczowym, czy z
psychologiem.



To zdjecie z rozmoéw/konsultacji przez aplikacje
Zoom, ktére odbytam z p. Markiem i p. Martyna.

Panstwo serdecznie wszystkich pozdrawiajg i
polecajg skorzystanie z takiej formy wsparcia jaka
jest indywidualna rozmowa przez zoom z

psychologiem.




Uczestnikdw Osrodka chetnych do konsultacji przez
aplikacje zoom zapraszam do wystania wiadomosci na
adres:

z.kucharska@otwartedrzwi.pl

lub kontakt telefoniczny

(moj telefon mozna otrzymac od pracownika
kluczowego)

Pozdrawiam
Zuzanna Kucharska
psycholog

http://odpirson.otwartedrzwi.pl/

https://pl.wikipedia.org/wiki/T%C4%99sknota
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