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societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

Atunci cand o relatie de dragoste se termina,
fie ca a decis acest lucru unul sau ca a decis
celalalt, ne simtim rau, dezorientati, tristi,
speriati... Durerea poate rani mai mult daca
despartirea este neasteptata sau dupa o
relatie frumoasa si de lunga durata.

lata cateva recomandari care v-ar putea ajuta
sa o depasiti:

Cautati sprijin emotional:

e Cautati sprijin din partea oamenilor de
incredere. Nu incercati sa treceti peste asta
singur/a. Lasati pe cineva sa fie contactul dvs.
de urgenta pentru momentele dificile.

e Eliberati-va de tristete. Ascultati cum va
simtiti. Vorbiti despre asta.

e Daca aveti nevoie, consultati un
profesionist.

Viata dvs. de zi cu zi:

e Mentineti-va rutina normala de viata. Traiti
zi de zi. Concentrati-va pe a avea grija de
dvs., mancati si dormiti atata cat aveti nevoie.
Miscati-va.

e Petreceti-va timpul liber facand activitati
simple care va plac, cum ar fi cantatul,
dansul, ascultarea muzicii, mersul pe jos,
mersul la sala, relaxarea, baile, primirea unui
masaj etc.

e Atunci cand va simtiti putin mai bine,
mentineti-va activ si reluati-va viata sociala.
e Evitati sa luati decizii importante pana ce
nu va veti simti mai bine.
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Acompaniament la starea de spirit:

e Este necesar sa va asumati tristetea, sa

ii respectati ritmul, fara sa va grabiti sau sa
ignorati durerea. Puteti trece prin negare,
furie, tristete, vindecarea ranilor, sa faceti
pace cu trecutul, sa invingeti furia, sa
acceptati si sa va amintiti de clipele placute.

e Va poate ajuta sa va scrieti gandurile,
tristetea, furia, frica.

e Atunci cand gandul dvs. se indreapta catre
fostul partener sau catre furie, trebuie sa spuneti
“iIGATA!”, sa respirati adanc, sa va ganditi la
lucruri pozitive si sa faceti ceva care sa va placa.
e Creati fraze care sa va incurajeze: “sunt
bine”, “pe fiecare zi sunt tot mai puternic/a”,
“sunt asa cum vreau sa fiu”, “am prieteni care
ma iubesc”... si repetati acest lucru atunci
cand aveti nevoie.

e Fugiti de victimizare. Nu va doriti langa dvs.
pe cineva care nu va iubeste sau care nu va
merita.

e Valorati-va, iubiti-va, invatati sa fiti singuri
cu dvs. insiva. Este o oportunitate de a invata
din greseli, de a va regasi si de a avea o viata
noua.

e Acceptati situatia (odata ce ati plans
durerea, va trebui sa decideti daca doriti sa
"acceptati” sau sa “continuati sa suferiti”).

e Faceti o lista cu aspectele pozitive ale vietii
dvs..

e Daca hotararea ati luat-o dvs., respectati-va
si pretuiti-va decizia. In cazul in care hotararea
a luat-o cealalta persoana, acceptati-i decizia.

Cu privire la vechiul partener:

e Evitati sau reduceti contactul cu el/ea pana
cand va veti simti mai bine.

e Incercati s& va concentrati pe amintirea
lucrurilor bune pe care le-ati experimentat in
cadrul acelei relatii, nu pe furie sau pe tristete.
Nu pierdeti timpul urand. La orizont exista o
zi in care va veti aminti mai bine despre fostul
partener.

e in cazul in care nu au existat agresiuni si
va doriti acest lucru, puteti ajunge sa aveti o
relatie fara durere.
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