Relationer

Sa laker di
ditt kro
hiarta

a saker ar lika smartsam-
| masom att fi hjartat
krossat. Det som tidigare
varit en killa till kdrlek,
trygghet och gemenskap byts
plotsligt ut mot ensamhet,
smarta och tvivel mot bade dig

sjalv, andra och sjdlva karleken.

ISKAFFA
DIG STOD

Att fa stod fran familj
och vanner ar en av de
effektivaste krishan-
teringsstrategier som
finns och kan ge dig ett
sammanhang, distrak-
tion, och forstaelse.
Studier visar att de
stresshormoner som
uppstéar i samband
med jobbiga handelser
avsevart minskar av
vanskapliga, sociala
kontakter.

Dumpad, ensam och olycklig? Vi ger dig T
fem satt att plastra ihop ditt trasiga hjarta .""'lu‘
— och tipsar om tre saker du abselut inte -
ska gc’jra! TEXT. LINNEA MOLANDER

Lyckligtvis gar det att skapa
lindring dven ndr det kdnns
som allra jobbigast. Vi bad re-
lationscoachen Jacqueline Joo
om rad for att ta hand om det
krossade hjértat och komma
pa fotter igen efter ett jobbigt
uppbrott.

TILLAT DIG ATT
VARA LEDSEN

Det sundaste sattet att bli av med
jobbiga kanslor ar att kdnna dem B
tills de gar over. Starka kanslor
paverkar ockséa forméagan att tan-
ka logiskt sa det ar viktigt att du
accepterar och tar hand om dina
kanslor innan du gar till handling
eller tar beslut om framtiden. Ett
av de vanligaste misstagen, en-
ligt Jacqueline Joo, ar att stressa
bort smartan och gora allt for att
forsoka kvava kanslorna.

— Tillat det att ta tid, och kann
kann kann, sager hon.
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VAGA PRATA
OM DET

Manga stanger in sig efter ett uppbrott
och undviker att prata om sin sorg. Det
kan dock oka risken for att fastna i ett
grubblande kring de fel man tror att man
gjort som kan ha lett till uppbrottet, och
att man klankar ner pa sig sjalv. Jacqueli-
ne Joo rekommenderar raka motsatsen.
— Vaga prata om dina kanslor och
upplevelser med andra. Ju mer du
berattar om uppbrottet for vanner och
familj, desto fler perspektiv kan de ge
pa situationen och ditt ex som du sjalv
inte sett. Ett annat r&d ar att ga och prata
med nagon professionell, det hjalper och
ger klarhet i situationen, sager hon.

SKRIV NER ALLT

Att i detalj skriva ner dina tankar, kanslor och
reaktioner om det som hant ar en effektiv
strategi for att hantera jobbiga handelser.
Forskningsstudier har visat att personer som
skriver om vad de upplevt i mindre utstrackning
an andra blir deprimerade och oroliga efter
en jobbig handelse. Skrivandet kan hjalpa dig
forsta, acceptera och reda ut det som skett.

— Ett brev med allt det man aldrig fick sagt
kan gora underverk. Skriv det for dig sjaly,
skicka det eller las upp det for din terapeut
eller kompis, tipsar Jacqueline Joo.
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HAMNAS
Det l|l<an vara lockande
att tanka ut alla mojliga

hamndplaner nar man kénner

Sig krankt

det &ringen bra I6sning utan

och sdrad men

kommer bara orsaka Yytterligare

drama och sm
pé att f§ dj
i stéllet for
annan illa.

Hérta. Fokusera
o] fjalv att ma bra
Pa att géra nagon

3 GA UT OCH HITTA PA SAKER

En av de storsta riskfaktorerna for
overvaldigande grubbel och led-
samhet ar att vara ensam hemma
utan nagot att gora. Se darfor till
att planera in regelbundna aktivi-
teter — och gor garna sddant som
engagerar dig s& mycket att det

HALLA FAsT VID

ska dvu N E
2 DET SOM HAR VARIT
Trots att det kanns jobbigt

Just nu méste dy acceptera att
nrinte langre 4r ihop.

- De@ Som végrar acceptera
att dcet ar slut och gor it for
att fa tillbaka relationen behy-
Verinse att exet har gjort ett
val oc_h jobba med acceptan-
sen kring det. Vj kan inte dndra
andra manniskors beslut, bara

vara €gna Sage J q
’ acqu
eline

inte finns utrymme for grubblan-
de, till exempel ett biobesok eller
en dansklass. Traning ar ytterligare
ett satt att fa ut stresshormoner
och ilska ur kroppen, och kan
dessutom paverka ditt humor

i en positiv riktning.

SNOKA PA FACEBOOK

gOm./
Du kommer garanterat

3 bara att ms sdmre av att

tlEta lpé Nya och gamla bilder
pa ditt ex pg Facebook och
fa uppdateringar Om vad hen
har for sig och tillsammans
mced vem. Avsluta er vénska
p§ Faqebook om du inte kanp
halla”ﬁngrarna i styr eller, om ni
fo_lrt_satter er digitala vénslka
dolj exets Statusupp n pelar
och blockera chatten undergen
period tills det kdnns lattare



