走过心痛的失恋

         了解内心的感受

    以下是失恋后常见的感受和想法，请你将目前的感受和想法安强弱顺序依次排列：
     感  受                     想法

    否  认      这不是真的。这种事不会发生在我身上。

    愤  怒      他/她真么能这样对我呢？

    孤  独      没人能理解我内心的痛苦。没人能帮我。

    被抛弃      他/她把我玩够了，像垃圾一样把我扔了。

    内  疚      我以前没有好好地对他/她。

    背  叛      我那么信任他/她，我把自己的一切都给了他/她，没想到他/她竟敢欺骗我，耍我。

    无  助      我没法再让他/她回到我身边。

    无  望      我失去了永远也找不回来的东西。

    低估自己    这件事说明了我做错了什么。

    依  赖      没有他/她我活不下去。

    丢面子      事到如今，我的朋友会怎么看我呢？

    现在请你拿出一张纸，画出如下图所示的三栏目。在第一栏里填入从列表中选出的你最强烈的感受并填上它对你的躯体产生的影响，如体力不支、紧张、周身不适、麻木等。（如果你最强烈的感受不在列表范围内，也如实写出来。）在第二栏里填入与这些感受相关的想法，即在感受出现之前图脑中闪过的念头。在第三栏里填写有这些感受和想法时所出现的行为。 
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下期精彩文章：   让自己做出改变


