


ProcC tato prirucka?

Rozchod muze byt jednou 7
nejtézsich zkousek v zivote.
Tento ebook ti pomuze
navigovat timto obdobim a
poskytne rady, jak se zotavit a
rust. Najdes zde konkrétni
kroky, které bys mel delat, a
véci, kterym by ses mel
vyhnout, abys mohl znovu
najit rovnovahu a Stesti.



Co by meél muz po
rozchodu délat

1.
Doprej si cas na
truchlent

Rozchod je ztrata, a je
normalni citit smutek a
zklamani. Dovol si projit

procesem truchleni, abys
mohl lépe zpracovat své
emoce.



2.
Vyhledej podporu

Mluvit o svych pocitech s
prateli, rodinou nebo
terapeutem je velmi duilezité.
Sdilena bolest je mensi bolest.

3.
Analyzuj vztah

Premyslej o tom, co ve vztahu
fungovalo a co ne. Pouc se z
toho, aby ses mohl v
budoucnu vyvarovat stejnych

chyb.



4.
Starani se o sebe

Fyzické a dusevni zdravi je
klicové. Sportuj, jez zdrave,
spi dostatecné a vénuj se
relaxaci. Tvé télo a mysl
polrebuji péci, aby se mohly
zotavit.

5.
Zabyvej se svymi zajmy
Obnov své staré konicky
nebo si najdi nove. Pomiize

ti to odvést pozornost od
bolesti a najit nové radosti.



0.

Nastav si nové cile
Zacni si planovat
budoucnost a zamér se na
svij osobni a profesni rust.
Nové cile ti dodaji smeér a
motivacl.

(.

Udrzuj rutinu
Stabilni denni rezim ti
pomiize citit se vice
organizované a méne

chaoticky. Rutina muze byt
oporou v tézkych casech.



8.
Omez kontakt s Ex

Na cas je dobré prerusit
kontakt, aby ses mohl
emocionalné odpoutat a zacit
se zotavovat.

0.
Bud trpelivy sam se
sebou

Uzdraveni z rozchodu trva
delsi cas. Nevyvijej na sebe
tlak a dej si potrebny prostor.

Trpélivost je klicova.



10.
Hledej pozitiva

[ v tezkych chvilich je
dulezité najit pozitivni
aspekty zivota a zamerit se
na ne. Pozitivni mysleni
muze zlepsit tvaj pohled
na situaci.



Co by muz po
rozchodu délat
neméel

Potlacovani emoci muze vést k
dalsim problémum. Projeveni
pocitl je soucasti uzdravovani.



Tyto latky mohou prinést
kratkodobou ulevu, ale z

dlouhodobého hlediska
situaci jen zhorsi.

Uzavreni se do sebe
muze prohloubit pocity
osameélosti a deprese.
Udrzuj socialni kontakty.



Snaha obnovit vztah bez
potrebného ¢asu na
uzdraveni muze zpusobit
dalsi bolest

Priznani si svého podilu
na rozchodu je dulezité
pro osobni rust.



Ujisti se, Ze jsi emocionalné
pripraven, nez se pustis do
nového vztahu. Rebound
vztahy casto konci Spatné.

Obvinovani druhé strany
bez reflexe vlastnich
chyb ti nepomuze se

posunout dal.



Stres z rozchodu muze
mit fyzické dopady.
Nezapominej na
pravidelné prohlidky a
pPECi o své telo.

Dlouhodobé stagnovani a
necinnost muze vést k
prohloubeni negativnich
pocitil. Snaz se byt
aktivni.



Pokud citis, Ze se situace
nezlepsuje, neboj se
vyhledat psychologa,

terapeuta ci kouce.Pomoc
odbornika muze byt klicova
pro tvé uzdraveni.



Rozchod muze byt tezky, ale je
také prilezitosti k osobnimu
rustu a novym zacatkium. Drz
se techto rad, abys nasel cestu
k uzdraveni a lepsimu zivotu.
Nezapomen, 7ze jsi siln¢jsi, nez
si myslis, a ze lepsi dny jsou
pred tebou.

Doufame, 7e ti tato prirucka
pomuze najit klid a
znovuobjevit sam sebe.
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