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| recently broke up with my girlfriend and I’'m feeling down.
| have been unable to eat or sleep

| get it. Break ups can be really hard, but gradually
adjust your feelings and you will get over it

But | don’t know what to do ...

A breakup can be a painful experience, but it also

presents an opportunity for growth. Here are 5 ways

to overcome depression and rediscover yourself

Avoid being
triggered

Make time
to cry

Support from
friends and
family

Carry on life
as usual

Sort through
your feelings
and thoughts

(@l 1955hottine___J@

Old memories, photographs and gifts can easily
trigger sadness. Put away things that remind you
of your ex to avoid being triggered

Feeling sad and wanting to cry is natural, do not
suppress your emotions. Find a safe place to cry
and release the stress

Try to tell friends and family how you are feeling,
enjoy a meal or trip together and cherish those
times

However sad you are feeling, remember to eat
and sleep, because only by remaining healthy
will you have the energy to start again

Once you calm down, try to think about the key
iIssues in the last relationship, to avoid repeating
the same mistakes and use it as a way to grow

As long as you are willing to face it and
make the necessary adjustments, a break
up is not something to fear, and you will
come out stronger. Feel free to share this
post with your friends and relatives
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" Merasa Sakit Setelah Putus Cinta?

‘/ 5/Cara|Mengajarkan/Anda ,1' Y
UntukiMelepaskan

Belakang ini baru putus, rasanya sakit sekali... sampai tidak

bisa makan, juga tidak bisa tidur

Saya mengerti! Putus cinta memang berat. Tapi kalau
pelan-pelan mengatur suasana hati, Anda pasti bisa

bangkit lagi!

Tapi saya tidak tahu harus gimana ...

Putus cinta itu memang sebuah pengalaman yang
menyakitkan, tapi juga adalah kesempatan buat ber-
tumbuh. Berikut 5 cara yang bisa bantu Anda keluar

dari masa sulit dan menemukan dirimu lagi:

Hindari hal-hal
yang

membangkitkan

Kenangan masa lalu, foto dan hadiah, semua ini
sering memicu rasa sedih. Disarankan sebaiknya
simpan dulu barang-barang dari mantan, agar
tidak menimbulkan perasaan sendu

kesedihan

Atur waktu Merasa sedih dan ingin menangis adalah hal

untuk yang wajar, jangan menahan emosi. Carilah

menangis tempat yang aman untuk menangis, lepaskan
tekanan yang ada

Dukungan Cobalah bercerita kepada orang terdekat, atau

keluarga dan pergi makan dan jalan-jalan bersama, serta

teman hargai momen-momen tersebut

Usahakan Meski sedih, juga harus ingat untuk makan dan

pertahankan tidur, jaga kesehatan tubuh, barulah memiliki

kehidupan tenaga untuk memulai kembali

sehari-hari

Susun kembali
emosi dan
pikiran

Saat suasana hati sudah tenang, coba mengingat
kembali titik permasalahan dalam hubungan
sebelumnya, agar kesalahan tidak terulang, dan
temukan kekuatan untuk tumbuh dari
pengalaman itu

Putus cinta tidaklah menakutkan, selama
Anda ingin menghadapi dan menyesuaikan
diri, maka Anda akan menjadi lebih kuat!

Segera bagikan unggahan ini kepada
keluarga dan teman-temanmul!
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Ban dau kho vi vira

chia tay ngwoi yeu ?2 '1' Y
Sicachigiup/ban'buong'bo "b

a
Vira chia tay nguoi yéu, toéi dau kho qua, dn khong ngon,
ngu khong yeén...

T6i hiéu, chia tay that sw rat dau kho, nhung chi can
tu twr dieu chinh lai cam xuc, ban nhat dinh sé vwot
qua thoi

Nhung t6i khong biét phai lam sao...

That tinh 13 mét trai nghiém day dau kho, nhung

ciing Ia co' hdi dé minh trwéng thanh hon. Duéi day
la 5 cach gitip ban vuot qua ndi buon va tim lai

chinh minh:

Tranh go¢ilai Ky Nhirng ky ni¢m cii, anh chup hay qua tang ve

trc dau budn doi phuong sé dé khién ban buon thém. Hay
tam thoi cat chung di dé tranh bi cam xuc chi
phoi

Cho phép Muon khéc 1a chuyén binh thwong, dirng kim

ban than nén cam xuc. Hay chon mot noi an toan va

khoc khoc that da dé gidi téa noi long

Nho su ho trg Thuw tam sw, di an, di choi cung voi nguwoi than

tir gia dinh va va ban bé, hay tran trong nhirng khoang thoi

ban bé gian quy gia nay

Co gi’ing duy Dii ¢6 buon dén may ciing dirng quén in

tri nép song uong, ngl nghi ding gio, giir gin stirc Khoe 1a

h%lng ngay bwoc dau dé ban bat dau lai

Si"lp Xép lai Khi tim trang di on dinh hon, hiy thir nhin
cam xuc va suy lai nguyén nhan ran nut cua moi quan hé, tu
do rut ra bai hoc va tim thay sirc manh deé

nghi
trueong thanh

That tinh khong dang s, chi can ban séiin
sang doi dién va diéu chinh lai ban than,

ban s€ tr nén manh mé hon! Hay chia sé
bai viét nay voi ban bé va nguoi than, dé
cung nhau vuot qua giai doan kho khan nhé!
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