Como reagir a uma rutura amorosa?

1. O que quer guardar deste relacionamento?


2. O que aprendeu com ele?


3. Que recordações positivas ficam?


4. Que recordações negativas o marcaram?


5. O que acha que falhou/ faltou?


6. Em que é que o/a parceiro/a falhou?


7. Em que o próprio falhou?


8. O que é que ainda o prende ao relacionamento?



Ultrapassar uma rutura amorosa

Foque-se nas componentes negativas do relacionamento…


1. Acha que ele ainda faz sentido na sua vida? Porquê?


2. Que características que não o agradavam tinha a pessoa de quem se está a separar?


3. Que emoções negativas lhe gerava?


4. Que eventos desagradáveis ocorriam?


Nota: Concentre-se nestas 3 últimas situações para ganhar força para virar a página desta relação e avançar para algo que seja melhor para si!

5. Se existe uma forte componente negativa associada ao parceiro, sente necessidade de continuar preso/a à relação? Não será isso dependência?


Nota: Merece o melhor para si, não alguém que não o ama!! Necessita apenas de fortalecer o seu amor próprio para conseguir seguir em frente e mais tarde poder refazer a sua vida com alguém.

No caso da existência de filhos…

6. Como é que o vosso filho vê a vossa separação? Como está a reagir?



7. Como têm contribuído para que ele compreenda a situação o melhor possível?





8. Que relação quer manter com o seu filho?















Viver após uma rutura amorosa

1. O que gosta de fazer? Invista nessas atividades…



2. Que planos tem para um futuro próximo?



3. Como é sem o /a parceiro/a?



4. O que melhorar num futuro relacionamento?



5. Idealize a pessoa que gostaria de atrair para si, que características tem?



6. Que estratégias deve adotar para ter um amor tal como deseja?









Como superar os principais obstáculos

- Raiva e culpa levam a ações equivocadas. Não deixe que esses sentimentos o dominem;
 
- Evite compartilhar problemas da separação com novos parceiros, pois isso dificulta a construção de um novo vínculo; 
 
- Invista em atividades que lhe dão prazer: cursos, cinema, amigos, leitura. Preencha o tempo em vez de ficar a lamentar-se; 

- Aposte em cuidados pessoais, incluindo atividade física;
 
- Procure amigos para desabafar, mas não passe o tempo todo a lamentar-se; 
 
- Evite ficar muito tempo só, mas momentos de introspecção fazem bem. Encontre um equilíbrio;
 
- Concentrar-se no trabalho ajuda a tirar o problema da cabeça, amenizando pensamentos negativos; 
 
- Não corra logo atrás duma nova relação. Isso só traz ansiedade e o risco de se decepcionar novamente será grande; 
 
- Quando se tem filhos, é muito importante não contaminá-los com rancores do casal. Isso faz com que as crianças sofram mais; 
 
- Perceba que, apesar da dor, a separação pode trazer novas possibilidades, como uma futura relação mais plena e satisfatória. 

