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10 советов для тех, кто идет на свадьбу в
одиночку

Шпаргалка для интровертов
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Если вы идете на свадьбу одни, то легко почувствовать себя чужим. Такие

мероприятия обостряют внутреннюю неуверенность, особенно у тех, кто

склонен к социальной тревожности и мыслям вроде «все смотрят», «все

замечают, что я один/одна», «со мной что-то не так».

Важно понимать: одиночество на свадьбе — это не провал, не маркер

«отставания», а просто ситуация, которая может быть и неудобной, и вполне

выносимой. Главное — поддерживать внутреннее равновесие и не становиться

жертвой собственных автоматических мыслей. Автоматическая мысль — это

быстрая реакция, которая приходит как правда, но часто это просто следствие

прошлого опыта, а не объективной реальности.

Если вам скоро предстоит идти на свадьбу без пары, мы собрали 10

психологически выверенных рекомендаций от Анастасии Александровны

Филимоновой, клинического психолога семейной клиники психического

здоровья и лечения зависимостей Rehab Family, чтобы вы чувствовали себя

увереннее и спокойнее, даже если пришли на праздник в одиночку.

@alice_iv @alice_iv
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1. Чтение мыслей

Одно из частых когнитивных искажений — это так называемое чтение мыслей:

мы предполагаем, что другие видят нас так же критично, как мы сами, или

присваиваем им слова близких. Мысли вроде «им меня жаль», «все заметили,

что я один/одна» не факты. Это тревога, а не реальность. Спрашивайте себя: «Я

точно это знаю или просто предполагаю?».

2. Автоматические мысли — не истина, а
фильтр опыта

Если вам кажется, что вы выглядите неловко или будто бы мешаете, знайте: это

автоматическая мысль. Она не отражает реальность, это быстрый, выученный

ответ вашего мозга. Признайте: «Это лишь моя интерпретация, основанная на

прошлом опыте. Не факт, что другие видят это так».

@daria_revina @daria_revina
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3. Подготовьте спокойные, твердые ответы
на неуместные вопросы

Свадьбы часто запускают волну бестактных комментариев. Подготовьте

заранее одну-две фразы, чтобы не впадать в растерянность. Например: «Сейчас

мне по-настоящему комфортно в том ритме жизни, в котором я живу», «У меня

достаточно близких и любимых людей, а дальше все будет вовремя», «Я умею

быть счастлив(а) вне зависимости от статуса отношений».

Важно не оправдываться, а говорить спокойно, с уважением к себе. Уверенная

интонация — это ваш лучший щит.

4. Перестаньте сравнивать. Начните
замечать

Сравнение с другими гостями, парами, историей молодоженов — частый путь к

самокритике. Но вместо оценок включайте наблюдение: кто-то красиво

танцует, кто-то трогательно смеется. Это помогает быть в моменте, а не в

собственной голове.
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@weedasova @weedasova

5. Договоритесь с собой заранее

Установите границы, сколько времени хотите быть на свадьбе, в чем

участвовать, с кем общаться. Так вы не подстраиваетесь под чужие ожидания, а

сохраняете связь с собой.

6. Сделайте себе «карман радости»

Придумайте, что будет только вашей маленькой радостью: фото в цветах,

вкусный десерт, разговор с приятным человеком. Вы вправе создавать свой

праздник внутри большого события.

7. Заземлитесь через тело
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Если растет тревога, сделайте дыхательную технику: медленный вдох на 4

счета, пауза, выдох на 6. Прогуляйтесь, выйдите на свежий воздух. Это снижает

уровень кортизола и возвращает ощущение опоры.

@daria_revina @daria_revina

8. Не цепляйтесь за роль «одинокого гостя»

Не стоит определять себя через статус. Вы — не одинокий человек, а просто

человек, который пришел без пары. Это не делает вас хуже, это просто текущая

форма участия в событии. Она не определяет вашу ценность.

9. Включите интерес к другим, а не тревогу о
себе

Попробуйте сместить внимание с себя на окружающих: кто эти люди, о чем

говорят, что в них интересного?. Так вы выходите из своей тревожной головы в
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живое взаимодействие.

10. Позвольте себе быть «достаточно
нормальным» гостем

Вы не обязаны быть самым веселым, самым общительным или самым

раскрепощенным. Можно просто быть — улыбнуться, посидеть, уйти в свое

время. Это и есть зрелая внутренняя позиция без давления на себя.

Быть на свадьбе в одиночку — это не провал, а опыт. И если вы пройдете его с

уважением к себе, с настроем на заботу и принятием своих чувств, он может

стать точкой роста. Иногда именно в такие вечера мы встречаемся с собой — и

понимаем, что нам с собой не одиноко.
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Полина Еремина 10 августа

3

читать ещё

@daria_revina @daria_revina
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Ведущий Никита Кулигин: «Вероятно, я
всю жизнь шел именно к этой роли»

сегодня

Фотограф Виктория Ленинградская:
«Обучение двигает тебя к тем парам,
которые по-настоящему "твои"»

1 день назад
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Сад вечной любви: элегантная свадьба
в современном прочтении

1 день назад

Видеограф Никита Шевченко — о том,
как превратить критику в путь к успеху

2 дня назад
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