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Rozchod může být jednou z
nejtěžších zkoušek v životě.

Tento ebook ti pomůže
navigovat tímto obdobím a

poskytne rady, jak se zotavit a
růst. Najdeš zde konkrétní

kroky, které bys měl dělat, a
věci, kterým by ses měl

vyhnout, abys mohl znovu
najít rovnováhu a štěstí.

Proč tato příručka?



Co by měl muž po
rozchodu dělat

1.
 Dopřej si čas na

truchlení
 

Rozchod je ztráta, a je
normální cítit smutek a
zklamání. Dovol si projít
procesem truchlení, abys
mohl lépe zpracovat své

emoce.

 



2.
Vyhledej podporu

Mluvit o svých pocitech s
přáteli, rodinou nebo

terapeutem je velmi důležité.
Sdílená bolest je menší bolest.

3.
Analyzuj vztah 

Přemýšlej o tom, co ve vztahu
fungovalo a co ne. Pouč se z

toho, aby ses mohl v
budoucnu vyvarovat stejných

chyb.



4.
Staráni se o sebe 

Fyzické a duševní zdraví je
klíčové. Sportuj, jez zdravě,

spi dostatečně a věnuj se
relaxaci. Tvé tělo a mysl

potřebují péči, aby se mohly
zotavit.

5.
Zabývej se svými zájmy 

Obnov své staré koníčky
nebo si najdi nové. Pomůže

ti to odvést pozornost od
bolesti a najít nové radosti.



6.
Nastav si nové cíle 

Začni si plánovat
budoucnost a zaměř se na
svůj osobní a profesní růst.
Nové cíle ti dodají směr a

motivaci.

7.
Udržuj rutinu

Stabilní denní režim ti
pomůže cítit se více

organizovaně a méně
chaoticky. Rutina může být
oporou v těžkých časech.



8.
Omez kontakt s Ex 

Na čas je dobré přerušit
kontakt, aby ses mohl

emocionálně odpoutat a začít
se zotavovat.

9.
Buď trpělivý sám se

sebou 
Uzdravení z rozchodu trvá
delší čas. Nevyvíjej na sebe

tlak a dej si potřebný prostor.
Trpělivost je klíčová.



10.
Hledej  pozitiva 

I v těžkých chvílích je
důležité najít pozitivní

aspekty života a zaměřit se
na ně. Pozitivní myšlení
může zlepšit tvůj pohled

na situaci.



Co by muž po
rozchodu dělat

neměl
 1.

Nepotlačuj emoce

Potlačování emocí může vést k
dalším problémům. Projevení

pocitů je součástí uzdravování.



2.
Neuchyluj se k alkoholu

nebo drogám 
Tyto látky mohou přinést
krátkodobou úlevu, ale z
dlouhodobého hlediska

situaci jen zhorší.

3.
Neizoluj se

Uzavření se do sebe
může prohloubit pocity
osamělosti a deprese.

Udržuj sociální kontakty.



4.
Nevracej se zpět k ex

příliš brzy
Snaha obnovit vztah bez

potřebného času na
uzdravení může způsobit

další bolest

5.
Nevyhýbej se
odpovědnosti 

Přiznání si svého podílu
na rozchodu je důležité

pro osobní růst.
 



6.
Nehledej okamžitě nový

vztah 
Ujisti se, že jsi emocionálně
připraven, než se pustíš do

nového vztahu. Rebound
vztahy často končí špatně.

 7.
Nepřenášej vinu na 

druhé 
Obviňování druhé strany

bez reflexe vlastních
chyb ti nepomůže se

posunout dál.



8.
Neignoruj své zdraví 

Stres z rozchodu může
mít fyzické dopady.

Nezapomínej na
pravidelné prohlídky a

péči o své tělo.

9.
Nezůstávej pasivní 
Dlouhodobé stagnování a

nečinnost může vést k
prohloubení negativních

pocitů. Snaž se být
aktivní.



10.
Nepodceňuj profesionální

pomoc 

Pokud cítíš, že se situace
nezlepšuje, neboj se
vyhledat psychologa,

terapeuta či kouče.Pomoc
odborníka může být klíčová

pro tvé uzdravení.



Rozchod může být těžký, ale je
také příležitostí k osobnímu

růstu a novým začátkům. Drž
se těchto rad, abys našel cestu
k uzdravení a lepšímu životu.
Nezapomeň, že jsi silnější, než

si myslíš, a že lepší dny jsou
před tebou.

 
---

 
Doufáme, že ti tato příručka

pomůže najít klid a
znovuobjevit sám sebe.

ivanmistecky.cz
725 389 362 


