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Divorclio: ¢como superarlo?

Continuar con nuestra vida des-
pués de un divorcio puede
Ilevar-nos meses y hasta afos,
de-pendiendo de lo traumatico
que haya sido y las
circuns-tancias. Durante ese
tiem-po se pueden experimentar
muchos tipos de emociones y
dolores, pudiendo estar mucho
mas vulnerables al estrés, al fra-
caso, al dolor y a las enfermeda-
des fisi-cas. En resumen, sentir
unagran depresion.

El divorcio suele ser mas sen-
cillo cuando la pareja no tiene hi-
josen comun, pues de lo contra-
rio continua-ra el contacto entre
ambos, por o menos hasta que
los nifios sean mayores.

Se recomienda tomar-se un
tiempo de duelo pa-ra desaho-
gar el dolor, cica-trizar las heri-
das, valorar lo bueno de esa re-
lacion, agra-decer lo poco o mu-
cho que se haya vivido y decidir
salir del caparazon para volver a
vivir aprendiendo lo que de-be
dejar de hacer y lo que a partir
de hoy si puede.

El divorcio afectano so-loala
pareja, sino también a los hijos, a
la familia, ami-gos, etcétera. Te-
ner una buena red de apoyo es
muy importante para superar
es-te proceso en el que tendras

sentimientos encontrados y gas-
taras mucha energia in-tentando
procesarlos todos, lo que hace
que la persona se sienta mas can-
sada de lo normal.

No confundir

Muchas personas aso-cian la
tristeza con la de-presion, pero
la tristeza solo es uno de los di-
versos sintomas de la depresion.
Otros sintomas comunes en una
depresion son des-esperanza y
pesimismo, falta de concentra-
cion, fal-ta de motivacion,
pérdi-da del apetito y del deseo
sexual, irritabilidad, difi-cultad
para dormir, entre otros.

Algunos consejos que pueden
ayudar a superar este momento
son alimentarse sanamente, dor-
mir las horas correctas, mimarse
y quererse a si mismo, socia-lizar,
hacer ejercicio fisico, hablar con
un buen amigo y aceptar ayuda
de tus se-res queridos. Si aun asi
te sientes muy triste y cabizba-jo,
reconoce que necesitas la ayuda
de un profesional de la conducta
con el que te puedas desahogar,
sabien-do que no vas a ser juz-
gado o criticado.

El terapeuta

Es una persona forma-da que
te escuchard acti-vamente com-
prendiendo como un divorcio

afecta y cambia la vida de las
per-sonas. Te proporcionara un
lugar seguro en el cual po-dras
abrir tu corazon y ha-blar libre-
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mente sobre tus emociones y mie-
dos, espe-cialmente aquellos que
son mas privados y de los que no
quieres hablar en otros momen-
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tos. También puede proporcio-
narte estrategias para gestionar el
estres, el duelo, los pensamien-
tos ne-gativos, etcétera.
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% Dr. Xavier Garcia %

3006 South Dixie Hwy., WPB, Florida 33405
Tel.: (561) 832-7922 Fax: (561)832-1119

Clinica Veterinariay Centro Dental

Cirugia Ortopédica, Dental y General.
Vacunas, Dentales, Laboratorio y
tratamientos para Perros y Gatos. ’
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Abogado Elliot Brooks

(leVOgtiRnGCEidente:?

Yo le ofrezco una consulta gratis directamente conmigo
Usted no paga un centavo si nosotros no recuperamos
dinero de la compania de seguro o de la persona culpable

del accidente.

"Ud. tiene derecho de hablar con
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Abogado Elliot Brooks

i ' su abogado en su idioma, no

Yo hablo espanol”

Be ; ¢ atraves de untraductor.

Por Internet: www.ybplaw.com

. | Por email: ebrooks@youngbrooks.com

1860 Forest Hill Blvd. Suite 201
West Palm Beach, Fl 33406

Confratar un abogado es una decision importante que no debe ser basada en publicidad. Antes de contratar
un abogado tiene derecho a pedir informacion a cerca de sus cudlificaciones y experiencia.




