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Barmilyen régoéta tartdé kapcsolatrél is van szé, a szakitds megrazkodtatas lehet. Kulcsfontossagu része ennek az utnak, hogy
ismerd a megkuzdési stratégiakat, ezért ime néhany tanacs, hogyan lehet megerésodve kikerulni ebbdl a helyzetbdl.

El6szor is, adj magadnak id6t és teret ahhoz, hogy atéld és feldolgozd az 6sszes érzelmet. Ha sirni szeretnél, sirj, beszélgess
barataiddal, vagy ird le gondolataidat egy napléba. Az érzelmek visszatartasa olyan, mintha egy vulkant szeretnél visszanyomni
— elébb-utdbb ki fog torni. Ha tobbet szeretnél tudni az érzelmekrél, amelyek felmerulhetnek a szakitas utani gyégyulas
kulonb6z6 szakaszaiban, nézd meg ezt az infografikat.

Ugyanebben a szellemben, hasznald ezt a folyamatot az onvizsgalatra. Gondolkod) el ezeken: "mit tanitott nekem ez a
kapcsolat? Mit keresek egy jovobeli partnerben?" A szakitas lehetbséget teremt arra, hogy fejlédj és tobbet megtudj Gnmagadral.

Az Eurépai Unié Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepl6 vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétleniil egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhatd felelésségre miattuk.
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Kovetkezé lépéskeént foglalkozz az 6ngondoskodassal, és vedd szamba, hogy mi az, amit szeretnél, és mit nem!
Prébalj ki egy uj hobbit, vagy térj vissza régi kedvteléseidhez, és nézd meg azt a mend sorozatot, amirdl hallottal.
Az elfoglaltsag és a nem karos szérakozasi formak segitenek elterelni a gondolataidat a szakitasrol. Ez nagyszer(
alkalom arra, hogy csak magaddal foglalkozz - aludj jOl, taplalkozz helyesen, és mozogj, hogy serkentsd az
endorfinokat, azaz a boldogsaghormonokat. Az ongondoskodas segit fenntartani a mentalis és érzelmi
jolletet, valamint legyUrni a negativ gondolatokat.

Beszéljunk a hatarokrol. Meghuzni a hatarokat, kulonosen a kozosségi médiaban, olyan, mintha egy
nélkulozhetetlen pajzsot tartanal a szived elé. Annak ellenére, hogy segit a kapcsolatok kialakitasaban és
apolasaban, a kozosségi média gyakran féltékenységet, haragot, dnlekicsinylést és a maganyossag érzését is
okozhatja, kulondsen akkor, ha az exed friss posztjait latod. Fontold meg, hogy kikoveted vagy lenémitod 6t - nem
azért, mert irigy vagy, hanem hogy teret adj magadnak a gydgyulashoz felesleges zavar6 tényez6k nélkil.

Az Eurépai Unio Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhatd felelésségre miattuk.




A tamogatoi halozatod ebben az idészakban kulcsfontossagu. Tamaszkodj a barataidra és csaladtagjaidra, elmondhatod
nekik, hogy mire van szukséged, legyen az csak egy ért6 ful, gyakorlati tanacs vagy kikapcsolédas. Segitséget kérni az eré
jele, igy még szakemberhez is fordulhatsz, ha tulterheltnek érzed magad.

Es ha mar készen allsz, elkezdhetsz 0j kapcsolatok felé tekintgetni. A tovabblépés nem azt jelenti, hogy belerohanunk
egy Ujabb kapcsolatba, hanem hogy uj emberekkel talalkozunk, tagitjuk tarsasagi kortinket, ami segit abban, hogy jol érezd
magad, és hogy tovabb haladj az onismereti utadon.

A gyogyulas nem egyik naprél a masikra torténik, és mindenki mashogy kiizd meg a nehézségekkel. Ne feledd, hogy nem
vagy egyedul, és szebb napok jonnek.
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tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhatd felelésségre miattuk.




