[image: Бабочка со сплошной заливкой][image: Бабочка со сплошной заливкой]Памятка подростку о безответной любви.
Отношения с противоположным полом

Вы оказались в ситуации, когда объект Вашей любви не отвечает вам взаимностью. 
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Давайте разберемся в том, что с Вами случилось.

Сейчас Вам кажется, что Ваш мир перевернулся и уже никогда не будет прежним, что это была самая сильная и единственная любовь в Вашей жизни, что больше Вы такого никогда не испытаете и не сможете дальше жить счастливо без этого человека. Вы испытываете сильное разочарование от того, что тот, кого Вы любите не любит Вас. 
[image: Бабочка со сплошной заливкой]Найдите человека, с которым можно поговорить
Найдите того, кому вы можете рассказать о том, что с Вами произошло, о том, что Вы чувствуете, о том, как Вам сейчас плохо. Хорошо, если Вы можете поговорить с родителями, и они смогут понять Вас и поддержать. Если боитесь начать разговор спросите у них, была ли у них когда-нибудь несчастная любовь, что они чувствовали и делали в такой ситуации, как пережили такую любовь? После того, как они поделятся с Вами, Вам будет уже проще рассказать о том, что происходит с Вами сейчас.

Если Вы не можете поговорить с родители, найдите другое доверенное лицо. Это может быть старший брат или сестра, подруга или друг, может другой родственник в семье, психолог или учитель, тот кому вы доверяете. Если все-таки нет человека, которому Вы могли бы рассказать это, то позвоните на телефон доверия или напишите в группу помощи подросткам, сейчас есть различные организации, помогающие справится с проблемными ситуациями.
[image: Бабочка со сплошной заливкой]Отбросьте все планы по покорению объекта любви.
Это принесет Вам еще больше страдания и разочарования, не стоит пытаться склеить то, что не может быть склеено.
[image: Бабочка со сплошной заливкой]Так же отбросьте планы мести
Не стоит делать гадости тому, кто Вас отверг, да Вы злитесь, но никому не станет лучше, если вы начнете мстить. А после мести к боли еще может добавится и чувство вины и презрения к себе, не стоит все усугублять.

[image: Бабочка со сплошной заливкой]Избегайте еще больше уходить в свои переживания
Не слушайте песни, не смотрите фильмы и не читайте книги о несчастной и безответной любви. Это еще сильнее заставит Вас чувствовать сою боль и одиночество.
[image: Бабочка со сплошной заливкой]Напишите тому, кого любите письмо
Недосказанность часто не даёт нам завершить отношения с человеком. Напишите тому, кого любите письмо и изложить на бумаге все, что вы к нему чувствуете, расскажите ему о том, как вы его любите и за что, расскажите как он вам дорог, погрузитесь в эти чувства. Но не в коем случае не отправляйте ему это письмо, можете его сжечь, выкинуть, растоптать или оставить, но не отправляйте это письмо.
[image: Бабочка со сплошной заливкой]Найдите недостатки в том, кого любите
После того, как вы высказали все чувства в письме, посмотрите на объект влюблённости под другим углом, найдите все его недостатки и лучше выпишите себе их на листок бумаги. Возможно, вы сейчас и не видите его недостатков, но постарайтесь найти то, что Вам в нем не нравится, может то, как он или она одевается, как разговаривает с родителями или что-то еще. В дальнейшем, как только вы вновь начнете предаваться мечтам об объекте любви – достаньте этот список.
[image: Бабочка со сплошной заливкой]Не забывайте о себе
Обязательно заботьтесь о себе, вовремя ешьте, спите не менее 8 часов в день, не забывайте о гигиенических процедурах, об общении с родителями и друзьями
[image: Бабочка со сплошной заливкой]Найдите себе интересное занятие
Сейчас стоит забыть о своей любви и начать думать о себе. Займитесь плотнее учебой, чаще бывайте где-нибудь с друзьями – в кино, парках, выставках. Если есть неинтересное хобби займитесь им плотнее или найдите занятие, которое будет Вам по душе.
[image: Бабочка со сплошной заливкой]Не бойтесь просить о помощи
Если Вы чувствуете, что сами не справляетесь, и чувства зашкаливают, не бойтесь попросить взрослых помочь Вам. Если никого нет рядом позвоните на телефон доверия, не ждите того, пока ситуация примет критический оборот. Не делайте ничего назло тому, кого любите, ваши страдания не сделают другого человека несчастным. Помните что, Вы должны быть у себя на первом месте, Ваши родители любят Вас, хотя не всегда показывают это и не всегда понимают Вас.
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