
 

 

Palavra-chave: superar um término 

 

Como superar um término e 

viver a vida mais zen 

Ninguém gosta de passar por um término, mas às vezes é preciso. Se você está 

passando por esse momento difícil, saiba que não está sozinho e que há 

esperança. 

Aqui vamos mostrar algumas dicas de como superar um término e viver uma 

vida mais zen. 

 

Dicas para superar um relacionamento: 

como fazer isso da maneira certa 

 
Créditos da imagem - Canva. 

O final de um relacionamento pode ser extremamente doloroso e é normal se 

sentir triste, angustiado(a) e até mesmo depressivo(a). 



 

 

No entanto, é importante lembrar que este não é o fim do mundo e que a vida 

continua. Com o tempo, as feridas saram e você poderá seguir em frente. 

Enquanto isso, aqui estão algumas dicas que podem ajudar a superar um 

término: 

 

• Converse com alguém em quem você confia: falar sobre o que está 

sentindo pode ser extremamente inteligente e ajudá-lo a começar a 

processar o que aconteceu; 

• Faça exercícios: se mantenha ativo para liberar as endorfinas, que são 

substâncias naturais do corpo que podem melhorar seu humor; 

• Cuide de si mesmo: certifique-se de dormir o suficiente, comer bem e 

evitar o excesso de álcool ou outras substâncias. O autocuidado também 

inclui fazer coisas que lhe dão prazer, como ler um bom livro, tomar sol 

ou passar tempo com os amigos; 

• Tenha paciência: lembre-se de que o processo de cura leva tempo e não 

há necessidade de forçar as coisas. Permita-se sentir todas as suas 

emoções sem culpa para que possa seguir em frente quando estiver 

pronto; 

• Evite se envolver imediatamente em outra relação após o término do 

primeiro – isso só fará com que você se compare constantemente às 

duas pessoas e acabe se machucando mais. Antes de iniciar uma nova 

relação, dê tempo para si mesmo para superar a primeira e descobrir o 

que realmente quer em uma parceira/o antes de avançar para algo novo. 

 

Você merece o espaço e o apoio para estar no seu 

melhor 

Depois de um término, é natural que sintamos raiva, tristeza e até mesmo 

depressão. Mas é importante dar tempo ao tempo para superar o fim de um 

relacionamento. 

Em momentos como esse, não se apresse em seguir em frente imediatamente. 

Permita que o processo de cura aconteça de forma natural. 



 

 

Não force as coisas e dê a si mesmo o espaço necessário para se adaptar à nova 

realidade. Com o tempo, as feridas saram e você poderá finalmente ver as 

coisas com mais clareza. 


