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Tipps gegen Beziehungsstress.
















Beziehungen können belastend sein, gleich wie wichtig und schön die Zeit mit jemandem ist und was sie oder er uns bedeutet. Es reicht manchmal schon, dass eine Freundin oder ein Freund bzw. eine Kollegin oder ein Kollegen etwas gesagt oder getan hat. Manchmal fühlt man sich auch wegen äußerer Einflüsse oder Umstände, wie Arbeit, Geld, Kinder, Nachrichten usw. nicht so gut. 

Hier sind 8 Tipps für weniger Beziehungsstress:

1. Bei sich selbst anfangen: Mit einem gesunden Selbstwertgefühl kommt man leichter durch schwere Zeiten. Lernen Sie, Trigger zu erkennen, die Verstimmungen oder Zweifel auslösen. Entwickeln Sie aktiv positive Gedanken und einen positiven inneren Monolog, um einen guten Selbstbezug herzustellen.
2. Auslöser berücksichtigen: Manchmal reagiert man aggressiv auf Nahestehende, die gar nichts mit den eigentlichen Stressoren zu tun haben. Man ist vielleicht einfach hungrig, müde oder überlastet. Dies sind alles Dinge, gegen die Sie etwas unternehmen können.
3. Eigenes Konfliktverhalten hinterfragen: Sind Sie direkt, konfliktscheu oder etwas Anderes? Wer sein Konfliktverhalten versteht, kann sich besser auf die situativen Erfordernisse einstellen und bewusster zuhören, die eigene Meinung sagen oder auf andere zugehen. 
4. Persönlich sprechen: Versenden Sie keine Textnachrichten oder E-Mails, die zeigen, dass Sie sauer oder verletzt sind. Vereinbaren Sie ein persönliches Gespräch oder einen Videoanruf, um ruhig, vorbereitet und respektvoll zu sein.
5. Raum lassen: Bei gespannten Beziehungen sollten Sie daran denken, dass Veränderungen Zeit brauchen. Geben Sie sich und Ihrem Gegenüber Zeit, sich zu erholen und das eigene Verhalten zu ändern. 
6. Sich aufeinander einstellen: Manchmal ist man derart eingespannt, dass man vergisst, Zeit mit den Liebsten zu verbringen. Planen Sie etwas, was beiden Parteien Spaß macht, um sich wieder näherzukommen. 
7. Grenzen setzen: Es gibt Konflikte in Beziehungen, die sich nicht lösen oder beilegen lassen. Wenn Ihr Wohlbefinden leidet, versuchen Sie nicht, Dinge zu erzwingen, die sich nicht erzwingen lassen. Erlauben Sie sich, Beziehungen zu beenden, die Ihnen nicht gut tun.
8. Hilfe holen. Sprechen Sie mit einer Freundin oder einem Freund, einem Familienmitglied oder holen Sie sich professionelle Unterstützung.
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