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Mot quy 6ng dich thuyc nén xt Iy thé nao sau nhiitng cudc chia tay? Ban sé gia vo khong quan
tdm dén su that dang dién ra hay ban sé phdt 1o moi 10i ban tan xung quanh vé cudc tinh da
cti &y? Hau hét céc anh chang déu lam nhw vay chi véi mong muén chimg minh minh van 6n
sau khi chia tay. Tuy nhién, mo6t nguoi dan 6ng hién dai sé khong tw 6n dinh tinh than bang
nhiing cach tré con nhu vay.

Chia tay that sw la mot chuyén té hai. Khéng it nguoi phai trdi qua nhitng tén thuong tinh
than rat 16m sau khi chia tay. Va néu nhu cdnh phu nit c¢6 quyén uy mi, t6n thwong va tham
chi la khoc nhu mua tlr ngay nay sang ngay khac thi cac ddng may rau gan nhw phai luén to
ra: “T6i 6n!” du cho ban cé that sy khéng 6n di chang nira. Viéc 4p dat suy nghi minh la
nguoi dan ong va ép ban than phai quén cudc tinh da v dy chi khién ban cang khé chép
nhan duoc hién tai hon.

Ban c6 thé tim thay rat nhiéu 1oi khuyén gitp én dinh tinh than sau khi chia tay, tuy nhién,
da so6 nhiing bai viét 4y déu dya trén viéc dong cam gilra nhimg nguoi dan 6ng. Vay nén,
ELLE Man gui dén ddc gia 7 cach on dinh tinh than sau khi chia tay duoc téng hop dua trén
nhiing 1oi khuyén dén tir phu nit - nhiing nguoi vo cung tinh té trong viéc cam théng va sé
chia sy ton thuong voi nguoi khéc.

1. Chang cé viéc gi phai xau hé

Tt nho, moi bé trai déu da duoc day cach d€ img xr nhuw mot nguoi dan ong. Diéu ay vo tinh
khién cho nhiéu nguoi khi 16n 1én, d€ giong nhw mot ngudi dan 6ng, ho hoan toan gidu nhem
nhiing cam xdc cua minh, lic nao cling té ra manh mé va cing ran. Sau khi chia tay, ban
dang phai chiu mot ton thuwong tinh than rat 16nm va chuyén c6 tinh phot 1o cadm xic that sy
cta ban than chi khién ban cang thém x4u hé. Pung nhw vay!

Viéc diéu tiét dugc cam xuc sau khi chia tay la mgt trong nhitng cach giup nguoi dan 6ng
binh tinh va tu tin hon trong cudc séng. Chung ta déu mang suy nghi rang mot nguoi dan
ong khi thé hién sy budn ba va bé tac sau khi chia tay la mét ké yéu dudi. Tuy nhién, ban
cling can biét rang du la budn ba hay gian dir va tham chi la thu hén, hay d€ ban than c6 co
hoi giai phong nhiing cam xtc tiéu cuc ay. Néu luc nay ban khong gidi phéng nhiing cam
xuc dy, ban sé khong biét duwoc dén mot lic nao do, nhiing cam xic dy con trd nén tiéu cuc
va té hai dén nhuong nao!

Hay tim mot nguoi du tin twdng dé ban cé thé chia sé cdu chuyén cta minh. D6 c6 thé la
anh, chi, em, mot nguoi ban than hay tham chi 1a ba, me. Ping x4u hé véi chuyén tinh cam
do vo, tim cach giai tod moi cdm xic bi don nén sau khi chia tay duoc xem 1a budc dau dé on
dinh tinh than ban than.
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2. Han cheé viéc str dung mang xa hoi

Khéng khé dé nhén thay rat nhiéu nguoi st dung mang xa hoi 1a phuong tién chinh dé giai
tod su bé tac cuia ban than sau khi chia tay. Thinh thodng, du ban than la nguoi ngoai cudc,
ban van sé dé dang nhén thay chuyén tinh cdm ctia moét cap doi nao dé dang cé chiéu hudéng
xau di thong qua hinh anh, nhiing dong trang thai hay nhitng bai viét dugc ho chia sé trén

trang ca nhan.

Thé nhung, mang x& hoi khéng phai la cach dé€ ban 6n dinh tinh than sau khi chia tay. Viéc
tir bo thoi quen ndi chuyén moi ngay v6i nguoi cii 1a moét diéu khong may dé dang. Tuy
nhién, dung quén rang ban van con ban bé va nguoi than, nhitng nguoi luén san sang tro
chuyén v6i ban. Néu muén chia sé mot diéu thu vi ban vira bat gap trén mang xa hoi hay
muon noéi chuyén véi nguoi cli, hdy chia sé voi nguoi ban than caa minh. C6 thé ho sé khong
twong tac theo ding cach ban mong muén nhung no6 sé khién ban nhe nhém hon khi duoc
chia sé voi ai d6 thay vi phai kiém nén ching.

3. Han ché tim kiém nguoi cu

Lam thé nao dé 6n dinh tinh than nhanh chéng sau khi chia tay 1a cu hoi moi ngudi tim
kiém nhiéu nhat va cau tra 16i hop ly cho truwong hop nay la ngung tim cach gap lai nguoi ct
hoac c6 tinh khién ho nhin thdy ban & bat ki dau, ké ca trén mang xa hoi. Ndi vé mang xa
hoi, mot trong nhimg céch tot nhat dé ban khong bi day dit qua 1au vdi tinh trang chia tay
cla ban than la ngung viéc tim kiém va doan xem nguoi cii dang nghi gi, cam thay thé nao
qua nhiing gi ho dang tai trén trang ca nhan.

Hay cho ban than co hdi tim kiém nhing dia diém mdi mé va thd vi hon, tat nhién, diéu nay
khong c6 nghia la ban khong dwoc dén nhitng noi cti ma ca hai dd dén cung nhau nhung hay
han ché diéu nay ¢ thoi gian dau sau khi chia tay. Hay tuwéng twong xem néu ban gap lai
nguoi cli va ban beé cua c6 ay ¢ mot quan bar ca 2 da tung dén trudc day, cam xic cua ban
ltc ay chac chan sé khong thé tot duoc. Ngoai ra, hdu hét moi nguoi déu c6 té ra ho 6n va
hai 1ong véi cudc song doc than hién tai cho du su that c6 thé khong phai nhuw vay.

4. Cho phép ban than lu6én ban ron

Théat sw khé khan dé€ ban c6 thé gilr binh tinh va tinh than sau khi chia tay, dac biét 1a khi né
dién ra qua nhanh va dét ngot. Thoi gian dy, khong it nguoi trd nén béi réi va ban khoan véi
rat nhiéu cau hoi tw dat ra cho ban than. Ban xoay vong véi mé bong bong 4y ma quén mat
ban can danh thoi gian cho nhiing viéc quan trong hon. Hay gitt ban than luén ban rén véi
cong viéc hién tai, tim hoc mot diéu gi méi mé nhw mot ngoén nglr médi, mot loai nhac cu nao
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d6 hoac doc nhitng cu6n sach méi,... Sy ban ron tich cyc dy gidp ban quén duoc phan nao
nhiing ban khoan cua ban than.

Pan 6ng va phu nit c6 nhig céch 6n dinh tinh than khac nhau va cho phép ban than luén
béan ron duoc xem la mot trong nhitng céch chung gitp céd 2 gidi vuot qua ton thwong tinh
than hiéu qua nhat. Tuy nhién, hay biét cdn bang sw ban ron ctua ban than. Néu ban ap dat
ban than ban ron dén muc stress, cam giac ctua ban lic ay con té hon gap 10 1an so véi viéc
ban ci tw day vo ban than véi nhitng cau hoi khong cé 16i giai.

5. Pung so mot minh

Théi quen lam viéc, tro chuyén, chia sé gilra hai nguoi bay gio chi con mo6t minh ban chac
chan khién bat ky ai cling cAm thay hut hadng va lo s¢. Tuy nhién, mét minh thi chdng cé gi
phai ddng so. Hoc cach séng doc 1ap va lac quan la ky ndng ma ai cling nén hoc dé duy tri
chat luwong cudc séng ctia minh. Ban ¢é nhiéu thoi gian hon cho viéc quan tdm ba me, hoi
tham ban bé hay cho phép ban than thudéng thitc mot bd phim yéu thich ma chua cé dip xem.
Khong nhat dinh phai c6 mot ai d6 méi giip ban cam thay cudc song nay that sy y nghia, tw
ban than ban cling c6 thé trai nghiém diéu &y.

6. Pung nh¢ vé ki niém qua nhiéu

Sau su tan v cila mot méi quan hé lau dai, nguoi ta thuwong hoai niém vé nhitng nhitng diéu
tot dep da lam cung nhau. Piéu nay cé thé hiéu dwoc. Sau khi vuot qua duoc khodng thoi
gian nay, ban sé cam thay thoai mai va hanh phtc vi it nhdt ban d& tung song hét minh
trong quéa khit véi nhitng diéu vui vé dy. Vay nén, ban khong can bat ban than phai quén di
nhiing ki niém da cé.

Tuy nhién, ban ciing khong thé danh tat ca thoi gian dé hoai niém, diéu nay chi khién ban
cang kho vuot qua duoc nhitng ton thuong cta hién tai. Khi mét méi quan hé két thic, nghia
la d& c6 diéu gi d6 ma 16i nam & ban. Moi khi ban than nh¢ vé nhimg ki niém dep, ban ciing
hay danh thém moét it thoi gian dé tim xem ban than c6 18 da sai & dau do6 va quyét dinh chia
tay la tot cho ca hai. Piéu nay gitip ban nhanh chdéng 6n dinh tinh than va nhimg gi ca hai da
c6 cung nhau ciling tré nén dep dé hon.

7. Quan tam ban than nhiéu hon

Nhiéu nguwoi van thuong “muwon” ruou, bia dé gidi phong ban than sau khi chia tay, tuy
nhién, viéc lam 4y chi khién tinh trang ban than thém té hon thoi. Pay chinh la khoang thoi
gian ban can quan tdm ban than nhiéu hon. Thay vi danh thoi gian véi nhitng thirc uéng
khong tot cho sitc khoé, hay 1én ké hoach tdp gym hodc tham gia nhitng ché d6 thé duc thé
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thao. Pay 1 cach gitp ban gidi tod duoc nhiing cang thadng va budn phién t6t nhat.

Néu ban khong c6 dam mé véi nhiing bai tap gym, khong sao, hdy cho phép ban than duoc
1am nhimg gi né muén, chay b, boi 16, doc sach, du lich,... chdng han.

Tom lai

Pung lam tudng viéc c6 gang on dinh tinh than sau khi chia tay khién mot nguoi dan ong tré
nén uy mij va yéu duoi. Nhing 1oi khuyén, sw dong cam tir ban bé c6 thé gitp ban trd nén bot
c6 don hon nhung khong phai 1a cach gitp ban vuot qua tén thwong hién tai. Hay lam diéu gl
do6 dé cai thién ban than, tap trung vao nhitng viéc lam tich cuc trong cudc song dé khong
phai gilr nhiing buén phién va that vong trong tam tri cua ban la diéu giup ban 6n dinh tinh
than nhanh nhat.

Bai viét: HAN (Theo Tap chi EVY Shop.VN, Tham kh&o: The Idle Man)
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