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Mazoezi ya Kujenga Uwezo wa Kupokea na Kujieleza
Hisia baada ya Kutengana katika Mahusiano ya
Mapenzi
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Kuvunjika kwa Mahusiano ya Mapenzi: Kuvunjika na Uponyaji

Mazoezi ya Kujenga Uwezo wa Kupokea na Kujieleza Hisia baada ya Kutengana katika
Mahusiano ya Mapenzi

Kutengana katika mahusiano ya mapenzi ni jambo ambalo linaweza kuwa lenye maumivu
sana na kusababisha hisia za kukata tamaa na huzuni. Lakini kuna njia ambazo unaweza
kutumia ili kujenga uwezo wako wa kupokea na kujieleza hisia zako baada ya kutengana.
Hapa chini nimeorodhesha mazoezi 15 ambayo unaweza kuyafanya ili kukusaidia kupona na
kujenga uwezo wako wa kujieleza.

Je, umewahi kutengana na mwenzi wako? Ni mazoezi gani uliyoyafanya ili kujenga uwezo
wako wa kupokea na kujieleza hisia zako? Naamini kuwa njia hizi zitakuwa na msaada
mkubwa kwako. Ungependa kushiriki uzoefu wako au kutoa maoni yako juu ya njia hizi?
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