RELACJE ROMANTYCZNE

Jak poradzic¢ sobie
z rozstaniem ?

StOWA KLUCZOWE %
autorefleksja | dbanie o siebie | gojenie ran | byly partner,
byta partnerka | granice

Bez wzgledu na dlugosc¢ zwigzku, rozstanie moze wywotac rollercoaster emocji. Zrozumienie, jak sobie z tym radzic,
jest kluczowg czescig tej,podrozy”, wiec oto kilkarad, jak wyjs¢ silniejszymz tej sytuacii.

Po pierwsze, daj sobie czas i przestrzen na doswiadczenie i przerobienie kazdej emocji. Wyptacz sie, jesli tego
potrzebujesz, porozmawiaj z przyjaciétmi, a nawet zapisz swoje mysli w dzienniku. Zamykanie emocji ,w butelce” jest
jak proba powstrzymania wulkanu - w pewnym momencie wybuchnie. Aby dowiedzie¢ sie wiecej o emocjach, ktore
moga pojawic sie na roéznych etapach gojenia ran po rozstaniu, zapoznaj sie z naszg infografikg tutaj.

W tym samym duchu wykorzystaj ten proces do autorefleksji. Zadaj sobie pytanie: ,Czego nauczyt mnie ten zwigzek?
Czego oczekuje od przysztego partnera, przysztej partnerki?". To rozstanie moze by¢ szansg na rozwoj izdobycie
wiekszej wiedzy naswdj temat.
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COVALEX

Nastepnie mocno zadbaj o siebie i odkrywaj, co lubisz, a czego nie! Sprébuj nowego hobby lub wré¢ do starego i
obejrzyj fajny serial, o ktérym styszates. Zajecie sie aktywnosciami i zdrowymi rozrywkami pomaga przekierowa¢ umyst i
daje odpoczg¢ odmysli o rozstaniu. To idealny moment, by skupic sie na SOBIE - dobrze spac, prawidtowo sie odzywiac i
cwiczy¢, by podnies¢ poziom hormonow szczescia, takich jak endorfiny. Dbanie o siebie wzmaga dobre samopoczucie
psychiczne i emocjonalne oraz pomaga przezwyciezy¢ negatywne mysli.

Porozmawiajmy tez o granicach. Wyznaczanie granic, zwlaszcza w mediach spotecznosciowych, jest jak dawanie sercu
bardzo potrzebnej ochrony. Media spotecznosciowe, cho¢ mogg by¢ pomocne w tworzeniu i pielegnowaniu wiezi, potrafig
rowniez wywotywac¢ uczucie zazdrosci, ztosci, niedostatecznosci i samotnosci, zwtaszcza gdy widzisz aktualizacje postow
swojegoeks/swojej eks. Rozwaz usunieciegol/jej z obserwowanych lub wyciszenie - nie chodzi o bycie ztosliwym, ale o
zapewnienie sobie przestrzeni do zdrowienia bez niepotrzebnego rozpraszania uwagi.
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Twoj system wsparcia w tym okresie ma kluczowe znaczenie. Polegaj na swoich przyjaciotach i rodzinie, dajgc im znac,
czego potrzebujesz, niezaleznie od tego, czy jest to tylko stuchanie, praktyczne porady czy odwrdcenie uwagi od problemu.
Szukanie wsparcia jest oznakg sity, wiec rozwaz nawet rozmowe z profesjonalistg, jesli czujesz sie przyttoczony.

A kiedy bedziesz gotowy, rozpocznij nowe kontakty. Podgzanie naprzdd nie oznaczakolejnego zwigzku, ale raczej
poznawanie nowych ludzi i poszerzanie kregu towarzyskiego, co pomoze Ci dobrze sie bawi¢ i wyruszy¢ w podroz
samopoznania. Uzdrowienie nie nastepuje z dnia na dzien i kazdy radzi sobie z nim inaczej. Pamietaj, ze nie jestes sam, a
przed Tobg lepsze dni.

Uzdrowienie nie nastepuje z dnia na dzien i kazdy radzi sobie z nim inaczej.
Pamietaj, ze nie jeste$ sam, a przed Tobg lepsze dni.
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