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Co zrobig, jesli w
moim zwiqzku
dochodzi do zdrady?
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zdrada | media spotecznosciowe | zaufanie |
komunikacja

Kazdy zwigzek jest tak inny, jak ludzie w nim zyjgcy, ale dla wielu zdrada stanowi podwazenie zaufania i powod do zerwania.

Mozemy zdefiniowaé zdrade jako decyzje jednego z partneréw o zwigzaniu sie z kims innym, zarébwno emocjonalnie
(poprzez romantyczne uczucia), fizycznie (poprzez fizyczng intymnos¢€) lub cyfrowo (poprzez angazowanie sie w zalotne
rozmowy za posrednictwem platform takich jak media spotecznosciowe).

Badania sugeruja, ze nastolatki czasami zdradzajg z powodu niezaspokojonych potrzeb w zwigzku, takich jak brak wiezi
emocjonalnej, poczucie bycia niewystuchanym lub brak satysfakcji seksualnej. Jednak zrozumienie, dlaczego tak sie dzieje,
nie usprawiedliwia tego czynu - oszukiwanie nigdy nie jest w porzadku. Przeanalizujmy, co mozesz zrobic, jesli w Twoim
zwigzku dochodzi do zdrady.
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Po pierwsze, zaufaj swojemu przeczuciu. Jesli co$ wydaje Ci sie nie tak, zdobadz sie na odwage i przeprowadz szczerg
rozmowe ze swoim partnerem, spokojnie podziel sie swoimi obawami. Jesli odkryjesz dowody zdrady, cofnij sie o krok i ocen
swoje emocje. To normalne, ze czujesz sie zraniony, zty, a nawet zdezorientowany. Daj sobie czas i przestrzen na
przerobienie tych emocji przed podjeciem jakichkolwiek impulsywnych decyzji.

Porozmawiaj z zaufanym przyjacielem, czionkiem rodziny, a nawet terapeuta. Nie boj sie krzycze¢ w poduszke lub
przelaC swoje emocje na papier, jesli to pomoze. Pozwdl emocjom ptyngg, ale nie pogragzaj sie w nich.

Po przejsciu przez emocjonalny rollercoaster nadszedt czas na podjecie waznej decyzji: rozmawiac czy odejsc. Czy chcesz
usigsc¢ ze swoim partnerem i zrozumie¢ jego motywacje? Czy jeste$ otwarty na prace nad odbudowg zaufania i komunikac;ji?
Jesli tak, to stuchaj i przygotuj sie na trudne rozmowy. Jesli rozmowa wydaje sie niemozliwa lub zdrada jest zbyt bolesna,
odejscie moze byc¢ jedynym sposobem na wyleczenie.

Bez wzgledu na to, czy zostaniesz, czy odejdziesz, priorytetem bedzie uzdrowienie. Otocz sie wspierajgcymi ludzmi, ktorzy
naprawde Cie kochajg. Dgz do tego, co pomoze Ci odzyskac rados¢. Pamiegtaj, ze bdl zniknie, a Ty znow odnajdziesz
szczescie.
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Wazne jest, aby wspomniec o roli mediow spotecznosciowych w tym wszystkim. Zréb wszystko, aby stworzy¢ bezpieczng
przestrzen do uzdrowienia. Moze to oznaczac usuniecie obserwowania lub wyciszenie bytego partnera, jesli zdecydowates
sie rozstaé, lub catkowitg dezaktywacje konta. Nie ma nic ztego w zrobieniu sobie cyfrowej przerwy!

To bolesne doswiadczenie, cho¢ okropne, moze by¢ cenng okazjg do nauki. Zadaj sobie pytanie, czego potrzebujesz i na co

zastugujesz w przysztym zwigzku. Wykorzystaj to doswiadczenie, aby wyznaczy¢ mocniejsze granice i znalez¢ partnera,
ktory naprawde Cie doceni.

Kazdy inaczej przezywa zdrade. Nie spiesz sie wiec, stuchaj swoich przeczué i nadaj priorytet swojemu dobremu
samopoczuciu. Wyjdziesz z tego silniejszy, madrzejszy i gotowy na mitos¢, ktora naprawde zastuguje na Twoje serce.
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