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Consejos para manejar el estrés que generan las relaciones















Aunque nos interesen mucho las personas y disfrutemos pasando tiempo con ellas, sean quienes sean y signifiquen lo que signifiquen para nosotros, las relaciones pueden ser estresantes. A veces es tan simple como algo que un amigo o colega dijo o hizo, o que no dijo o no hizo. A veces son fuerzas o circunstancias externas fuera de tu control, como el trabajo, el dinero, los hijos, las noticias, etc., lo que hace que te sientas desconcertado. 

Las siguientes son ocho formas para manejar el estrés que generan las relaciones:

1. Comienza contigo. Las personas que tienen una autoestima sana se sienten bien consigo mismas y superan los momentos difíciles con más facilidad. Aprende a detectar los factores que provocan que te sientas deprimido o que dudes de ti mismo y fomenta de manera constante la positividad en tus pensamientos y en tu plática interna para cultivar una relación sana contigo mismo.
2. Analiza el origen de la causa. A veces agredimos a las personas más cercanas cuando nos sentimos estresados por cosas que no tienen nada que ver con ellas. Puede ser algo tan sencillo como tener hambre, estar cansado o tener exceso de trabajo, lo cual se puede cambiar haciendo algo al respecto.
3. Identifica tu forma de actuar. ¿Tiendes a enfrentar los conflictos, a evitarlos o qué haces en esos casos? Si conoces tu forma de actuar, estarás mejor preparado para adaptarte a la situación, ya sea que escuches de manera activa, expreses lo que piensas o pidas u ofrezcas ayuda. 
4. Habla en persona. Evita enviar un mensaje de texto o un correo electrónico con un tono de enojo o de sentimientos heridos. Programa una fecha y hora para hablar en persona o por video, de modo que tengas tiempo para calmarte, ordenar tus pensamientos y poder actuar con respeto.
5. Dale tiempo al tiempo. Dependiendo de lo difícil que sea la relación, si estás decidido a intentar que funcione, recuerda que el cambio toma tiempo. Date a ti y a la otra persona el tiempo necesario para sanar la relación y adoptar nuevos hábitos de conducta. 
6. Dediquen tiempo a estar juntos. A veces estamos tan ocupados con las obligaciones diarias que nos olvidamos de dedicar tiempo a disfrutar de la compañía de un ser querido. Programen tiempo para estar juntos y hacer algo que les guste a los dos para volver a retomar la relación. 
7. Establece límites. Algunos conflictos en las relaciones no se pueden solucionar ni se puede llegar a un acuerdo. No comprometas tu bienestar personal tratando de que algo funcione cuando, simplemente, no hay forma de que funcione. Date permiso de dejar las relaciones que no te benefician en nada.
8. Busca ayuda. Habla con un amigo, un miembro de tu familia o un especialista que te pueda dar apoyo.
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This program should not be used for emergency or urgent care needs. In an emergency, call 911 if you are in the United States, the local emergency services phone number if you are outside the United States, or go to the nearest ambulatory and emergency room facility. This program is not a substitute for a doctor’s or professional’s care. Due to the potential for a conflict of interest, legal consultation will not be provided on issues that may involve legal action against Optum or its affiliates, or any entity through which the caller is receiving these services directly or indirectly (e.g., employer or health plan). This program and all its components, in particular services to family members below the age of 16, may not be available in all locations and is subject to change without prior notice.  Experience and/or educational levels of Employee Assistance Program resources may vary based on contract requirements or country regulatory requirements Coverage exclusions and limitations may apply. 
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