SMUTEK




Smutek po rozchodu
casto prochazi
nékolika fazemi

Zde je pét z nielmn:

1.Popreni
2.Hnév
3.Vyjednavani
4.Deprese
5.Prijeti
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Popreni

Osoba nechce verit, ze
vztah je skutecne u
konce. Muze citit
otupeéni nebo sok a
muze si myslet, zZe se
situace néjakym
zpusobem zmeni a
vSechno bude zase jako
driv.
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Hneév

Nastava frustrace a
zlost. Osoba muze
hledat vinu u sebe, u
byvalého partnera nebo
i u vnéjsich okolnosti.
Hnév muze byt namiren
nejen na byvalého
partnera, ale také na

pratele a rodinu.
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Vyjednavani

V této fazi se lidé casto
snazl najit zpusoby, jak

by se vztah mo!
obnovit. Muze se 0

1l
bj

mysleni typu “Kdy!

evit

bych

jen udelal/a tohle jinak”
nebo “Kdyby se jen

stalo tohle”.
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Deprese

Prichazi hluboky
smutek a pocit
prazdnoty. Osoba muze
zazivat intenzivni pocity
7traty, osamelosti a
muze mit problémy s
kazdodennim
fungovanim.
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VY ee

Prijeti

Nakonec se dostavi
faze, kdy clovek prijima
realitu rozchodu. To
neznamena, ze je zcela
stastny nebo se smiril s
tim, co se stalo, ale
ZNnamenarto; ze zacina
prijimat novy zivotni
stav a hledat nové cesty
vpred.
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Je dulezité si uvedomit, ze
tyto faze nejsou pevne
stanovené a kazdy clovék je
muze prochazet rizné
dlouho a v riizném poradi.
Neékteri lidé se mohou
nckterymi fazemi vracet zpeét
nebo nékteré faze mohou
vynechat. Proces léceni po
rozchodu je velmi
individualni a muze trvat
ruzneé dlouhou dobu.
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Vyporadat se s kazdou
fazi smutku po
rozchodu vyzaduje
ruzné pristupy. Zde
jsou nektere strategie,
které mohou pomoci
zvladnout jednotlive
faze:
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Popreni

Priznani reality:
Snazte se otevrené priznat, ze vztah
skoncil. Mluvent o situaci s blizkymi
prateli nebo rodinou muize pomoci
uveédomit si realitu.

Vyhledani podpory:
Obracejte se na lidi, kterym
duveérujete, a hledejte emocionalni
podporu.

Psani deniku:
Zaznamenavani myslenek a pociti
muze pomoci zpracovat situaci a
prijmout ji.
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Hnév
Fyzicka aktivita:
Sport nebo jina fyzicka aktivita
muze pomoci uvolnit
nahromadénou frustraci.

Vyhybani se impulzivnim
rozhodnutim:
Snazte se nekonat pod vlivem
hnévu. Dejste si cas na zklidnéni,
nez podniknete jakékoli kroky.

Vyjadreni pocitu:

Najdéte zdravé zpusoby, jak
vyjadrit hnév, jako je psani dopist
(které nemusite odeslat) nebo
mluveni s terapeutem.
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Vyjednavani

Pripominani si divodu
rozchodu:
Zapiste si duvody, proc vztah
nefungoval, a casto si je
pripominejte.

Nedavejte si nerealné nadéje:
Prijméte, zZe navrat k byvalému
partnerovi nemusi byt resenim.

Stanoveni novych cili:
Zamerte se na osobni rust a
nové cile, které¢ vam pomohou
smeérovat vpred.
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Deprese
Hledani podpory:
Nebojte se vyhledat pomoc od
pratel, rodiny nebo terapeuta.
Terapie muze byt velmi t¢inna
pri zvladani deprese.

Péce o sebe:

Zamerte se na zdraveé
stravovani, pravidelny spanek a
fyzickou aktivitu. Praktikovani

mindfulness nebo meditace
muze také pomoci.

Malé kroky:
Zamerte se na kazdodenni
malé kroky a radosti, které Vém
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Prijeti

Prijeti zmény:
Uvédomte si, ze prijmuti reality
je soucasti léceni. Je v poradku

citit smutek, ale je dulezité
prijmout, zZe zivot jde dal.

Nové zajmy a aktivity:
Zapojte se do novych ¢innosti,
které vas bavi a mohou vam
prinést nové radosti a zazitky.

Sebereflexe:
Uvazujte o tom, co jste se ze
vztahu naucili, a jak tyto
zkusSenosti mohou ovlivnit vase
budouci vztahy.

IVANMISTECKY.CZ




Kazdy clovek
prochazi témito
fazemi svym vlastnim
tempem. Dulezite je
byt k sobé laskavy a
trpélivy a hledat
pomoc, kdyz je
potreba.

[van Mistecky
725 389 362

IVANMISTECKY.CZ







