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		5 стъпки, които ще ви помогнат да намерите щастието след раздяла.
За жалост любовта не винаги е вечна, а противоречията в двойката често стават непримирими. Много хора се възстановяват бързо след раздяла и започват да градят нова връзка с друг човек. Но какво да правим, ако душевната травма е твърде сериозна? Представяме ви пет стъпки на "рехабилитация", които ще ви помогнат да преодолеете този труден етап с високо вдигната глава и твърда решимост да заживеете щастливо.
Изразете емоциите си
Не се опитвайте да криете болката и обидата след раздялата. Поплачете си и се посамосъжалявайте, колкото ви душа иска. Много психолози препоръчват за целта да си направите цял ритуал – седнете в средата на празна стая и си поплачете с пълно гърло един-два часа. След тази процедура ще изгубите желание да подсмърчате и да се самосъжалявате цял ден. В различните телевизионни предавания, посветени на разделите, експертите съветват нещастно влюбените да се отърват от вещите на бившия, които са останали в дома им. Подкрепяме това мнение с две ръце – изхвърлете всичко! Отличен отдушник ще бъдат и физическите упражнения – танците ще ви повдигнат настроението, а боксът ще ви помогне да си избиете яда.
Започнете от себе си
Ако преди буквално не сте си представяли живота без партньора си, то след раздялата със сигурност ще се чувствате съсипани и изгубени. С кого да си прекарвате вечерите сега? На кого да правите закуска? Защо да ходите по магазините, с кого да си планирате отпуската, как да започнете нов живот? Вместо различни съвместни забави ви препоръчваме да се погрижите за себе си. Можете например да пробвате ново хоби, за което преди не ви е стигало времето. Дженифър Анистън след раздялата си с Брад Пит се е заела с йога. Поуката е ясна – по-ефективно е да се фокусирате върху личностното си развитие и да гледате напред, вместо да тъпчете на едно място.
Потърсете подкрепа
Не се страхувайте да покажете уязвимостта си. Излейте си душата пред човек, на когото имате доверие. Но не злоупотребявайте с изповедите – близките ви приятели също имат нужда от малко почивка. Можете да се възползвате от приложението за iOS "Hello Next! Forget your ex". То представлява личен треньор по раздели, който ще ви е винаги под ръка и ще ви дава ежедневни задачи, които ще ви помогнат да преодолеете мъката, да си върнете увереността в себе си и да си намерите нов партньор. Ако усетите пристъп на тъга, просто натиснете бутона SOS и следвайте инструкцията. Това приложение ще е вашият дигитален приятел, който никога няма да е твърде зает за вас.Движете се
Неслучайно казват, че движението е живот. Колкото и да ви се иска да прекарате дните си в леглото, насилете се да отидете на разходка или дори да потичате. Отначало ще ви е трудно, но с времето ще усетите, че това се отразява добре и на емоционалното ви състояние, а не само на физическата ви форма. Освен това не злоупотребявайте с цигари и алкохол – доказано е, че този вреден отдушник в крайна сметка задълбочава депресията и провокира чувство за вина. А и в нетрезво състояние рискувате да направите нещо, за което после да съжалявате.
Правете си планове
Раздялата често е съпроводена от болезнено чувство за вина. Сигурно и вие се замисляте, че бихте могли да бъдете по-сговорчиви с партньора си, да изглеждате по-добре, да се изказвате по-учтиво. Ако наистина сте допускали грешки, нека те ви послужат за урок. Но не им позволявайте да стават причина за самобичуване. Вместо да съжалявате за миналото, започнете да си водите дневник и записвайте най-желаните си лични цели за близко време – месец, година, петилетка. После съставете списък от малките стъпки, които трябва да направите към целта си. Помислете какво бихте могли да направите за щастието си още днес и започнете нов живот!
Източник: fitwell.bg
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			4 подправки, които горят мазнини

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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			С тази бърза пролетна диета сваляте от 2 до 5 кг седмично

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			С настъпването на пролетта много хора започват да обръщат внимание на фигурата си, която обикновено придобива по-овални контури през студените зимни дни. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Не започвайте нищо ново до 26 април!

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Месец април се очертава изключително важен, но напрегнат и доста динамичен заради серията от предизвикателни астрологични събития. » Прочети
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			Избягвайте тези 7 навика сутрин

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Ако искате да имате по-продуктивна сутрин, ще трябва да избягвате нездравословните навици, които често хората правят. » Прочети
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			Ведическа нумерология: Как часът на раждане влияе върху съдбата

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Времето управлява всички механизми на нашата съдба, започвайки от момента на зачеването, раждането, и осмисля съществуването ни на този свят, вярвали древните мислители, писали ведите. » Прочети
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