走过心痛的失恋

         让自己做出改变
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你能看到自己的感受、想法和行为之间的联系吗？感受和想法相辅相成，并且两者共同影响你的行为。你应该相信你有能力改变自己的感受、想法和行为。改变其中任何一项会使另外两项也发生变化，而通常行为和想法相对容易改变，感受难以改变。因此当你在生活中做出积极改变时，最好先努力改变你的行为或想法，感受也会慢慢好转。

如果你决定要改变行为，可以问自己如下问题：

我想改变那些行为？

我希望这些行为发生什么样的改变？

为了发生这些改变，我需要做些什么？

我什么时候可以开始改变这些行为？

我如何知道这些改变是否有成效？

如果你决定先要改变想法，可以按如下四个步骤评估自己的想法，并调整不合理的方面：

考虑你对这件事情的理解是否合理。

想想能用哪些其他方式解释这件事情。

选择一些更加积极的想法来代替消极的想法。

将积极地想法写出来，反复阅读直到接受为止。

客观地了解感受的来源以及其影响因素，是另外一种调节自己感受的措施。感受好比天气，有时风和日丽，有时狂风暴雨。它们一直有变化，给每天的生活注入了新的色彩，但很强烈的负性感受也会干扰你的生活。客观的看待自己的感受很难，常常需要专业人员的帮助；但掌握这些知识后，感受是否能够主宰你，全由你自己决定。

下期精彩文章：失恋是危机还是成长的契机


