JNA RELACION
CER TRAUMATICO
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- Evitar la dependencia. Lo que hay que evitar a
toda costa es la dependencia, cuando ya no hay
una relacién amorosa. Es decir, intentar alargar
el lazo con la esperanza de que todo vuelva a
ser como antes, cuando ya nos han expresado el
deseo de separase de nosotros.

La tristeza es el sentimiento que mas nos parali-
za en una ruptura sentimental. Todo nos recuerda
a esa persona: lugares, situaciones, canciones...
Nuestros planes, deseos y suefios se han ido con

nuestra pareja y eso nos lle-
na de insequndad y tnsteza
con respecte al futuro,

MNos preguntamos & al-
guna vez enconiraremos a
alguien con quien compartis
nuestra vida o si estaramos
solos para siempre..

El primer paso para su-
perar el dolor serd aceptar
que estamos fristes y permi-
timosle, Por consiguiente, si
tienas ganas de flarar hazlo,
desahbgate y exterioriza lo-
do o que puedas la pena
que llevas dentro

No olvides que lo peor
que puedes hacer es re-
primir las emociones. SN
embargo, no le permitas
CAEr &N una deprasion o
en a8 amargura. Evila pen-
samientos del tipo: "sin él o
ella nada merece la pena", "nunca lo superaré".

- Expresa tu enfado. Otra forma de exteriorizar
lo que sentimos en ese momento es visualizar
a nuestra ex pareja sentada frente a nosotros y
expresarle nuestro enfado.

- Escribe una carta y luego quémala. También
puedes escribirle una carta, explicandole todo el
dafio que te ha hecho y lo enfadado/a que estés.
Una vez te hayas desahogado, quema la carta
ya que, el simple hecho de contemplar tu enfado
convertido en humo te ayudara a sentirte mejor.

- Escribe un diario y libérate. Una manera de
saber como nos sentimos es escribir un diario.
En éi podremos liberar nuestros sentimientos y
pensamientos sobre la ruptura, nuestra nueva

situacion... Escribir algo cada dia te ayudara a
comprenderte y te hara sentir mejor al instante.

- Sé positiva/o. Trata de ver el lado positivo y
repitete: saldré adelante. Sé consciente de que
puedes conseguirio.

- No te castigues. Es posible que no puedas
evitar torturarte pensando que todo habria sido
distinto si ti no hubieras trabajado tanto, si hubie-
ras cuidado mas tu aspecto, si hubieras sido mas
carifioso/a....Pero no puedes cambiar el pasado,
asi que no te castigues con ese tipo de pensa-
mientos y pon toda tu energia en el presente.

Si fuiste tt quien puso fin a la relacién o propi-
ciaste la ruptura no te sientas culpable y asume
tu decisién.



