[image: ]Tip sheet for managing relationship stress	
[image: ]







Conseils pour gérer le stress relationnel

















Même si nous nous soucions de quelqu’un et aimons passer du temps avec cette personne, les relations, de quelque nature qu’elles soient, peuvent être stressantes. Parfois, il s’agit simplement de ce que votre ami ou collègue a fait ou a dit, ou n’a pas fait ou dit. Dans certains cas, le stress vient de l’extérieur ou de circonstances indépendantes de votre volonté, comme le travail, l’argent, les enfants, l’actualité, etc. 

Voici 8 façons de gérer le stress relationnel :

1. Commencez par vous. Les personnes qui ont une bonne estime de soi se sentent bien dans leur peau et traversent plus facilement les moments difficiles. Apprenez à repérer les éléments déclencheurs qui sont sources de déprime ou vous incitent à douter de vous-même, et favorisez activement l’optimisme dans votre réflexion et votre discours intérieurs pour avoir une relation saine avec vous-même.
2. Considérez la source. Parfois, nous nous en prenons à des proches lorsque nous sommes stressés par des choses qui n’ont pourtant rien à voir avec eux. Il peut simplement s’agir d’avoir faim, d’être fatigué ou débordé, autant de facteurs qu’il est possible d’améliorer.
3. Vérifiez votre style de gestion des conflits. Avez-vous tendance à faire face aux conflits, à les éviter ou à les gérer d’une autre manière ? En comprenant votre style de conflit, vous pourrez vous adapter à la situation, qu’il s’agisse d’écouter activement, de discuter ou de tendre la main à votre interlocuteur. 
4. Discutez en personne. Abstenez-vous d’envoyer un SMS ou un e-mail cinglant lorsque vous êtes en colère ou vous sentez blessé. Trouvez un moment pour discuter en personne ou par vidéo, afin de vous calmer, rassembler vos pensées et réagir de manière respectueuse.
5. Donnez de l’espace. Selon le degré de tension qui existe dans la relation, si vous décidez de vous investir dans cette relation, rappelez-vous que le changement prend du temps. Accordez-vous à tous les deux le temps nécessaire pour guérir et adopter de nouveaux comportements. 
6. Concentrez-vous sur l’autre. Nous sommes parfois tellement absorbés par notre quotidien que nous en oublions de prendre le temps de profiter de la compagnie d’un être cher. Prévoyez du temps pour vous retrouver et faire quelque chose que vous appréciez tous les deux afin de pouvoir relancer la relation. 
7. Fixez des limites. Certains conflits relationnels ne peuvent pas être résolus. Ne compromettez pas votre propre bien-être en vous entêtant à vouloir faire fonctionner quelque chose qui ne marche pas. Donnez-vous la permission de mettre fin à une relation qui ne marche pas pour vous.
8. Demandez de l’aide. Parlez à un ami, un membre de votre famille ou un professionnel qui pourra vous aider.
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