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Petua untuk menangani tekanan dalam perhubungan







Walaupun kita mengambil berat tentang seseorang dan menikmati menghabiskan masa bersama mereka, siapa pun mereka dan apa sahaja makna mereka kepada anda, perhubungan boleh menimbulkan tekanan. Kadangkala ia semudah sesuatu yang rakan atau rakan sekerja anda cakap atau lakukan atau sebaliknya. Kadangkala ia adalah kuasa atau keadaan luaran di luar kawalan anda, seperti kerja, wang, kanak-kanak, acara berita, dsb., membuatkan anda berasa serba salah. 

Berikut adalah 8 cara untuk menangani tekanan dalam perhubungan:

1. Mulakan dengan anda. Orang yang mempunyai harga diri yang sihat berasa selesa tentang diri mereka dan mengharungi masa sukar dengan lebih mudah. Belajar untuk melihat pencetus yang membuat anda berasa sedih atau meragui diri sendiri, dan secara aktif memupuk perkara positif dalam pemikiran dan beritahu diri anda untuk memupuk hubungan yang sihat dengan diri sendiri.
2. Pertimbangkan sumbernya. Kadangkala kita merah kepada orang yang paling rapat dengan kita apabila kita berasa tertekan dengan perkara yang tiada kaitan dengannya. Ia mungkin perkara semudah berasa lapar, letih atau terlalu berjadual – kesemuanya anda boleh mengambil langkah untuk berubah.
3. Periksa gaya konflik anda. Adakah anda cenderung untuk menghadapi konflik secara langsung, atau mengelakkannya atau sesuatu yang lain? Dengan memahami gaya anda, anda boleh lebih bersedia untuk menyesuaikan diri berdasarkan keperluan situasi – sama ada itu bermakna mendengar secara aktif, bersuara atau menghulurkan tangan. 
4. Bercakap secara peribadi. Hentikan diri anda daripada menghantar teks atau e-mel yang penih dengan kemarahan atau menyakitkan hati. Tetapkan masa untuk bercakap secara peribadi atau melalui video, supaya anda boleh bertenang, mengumpulkan fikiran anda dan menghormati.
5. Berikan ruang. Bergantung pada betapa tegangnya hubungan itu, jika anda mahu memperbaikinya, ingatkan diri anda bahawa perubahan memerlukan masa. Berikan diri anda dan orang lain masa yang mungkin diperlukan untuk sembuh dan mengamalkan tingkah laku baharu. 
6. Fokus pada satu sama lain. Kadangkala kita terlalu sibuk dengan kehidupan seharian, kita lupa untuk meluangkan masa untuk menikmati pergaulan dengan orang yang kita sayangi.. Jadualkan masa untuk bersama-sama melakukan sesuatu yang anda berdua sukai supaya anda boleh berinteraksi semula. 
7. Tetapkan batas. Sesetengah konflik perhubungan tidak dapat diselesaikan atau didamaikan. Jangan berkompromi dengan kesejahteraan anda sendiri untuk membuat sesuatu yang tidak berkesan. Beri kebenaran kepada diri anda untuk meninggalkan hubungan yang tidak memberi manfaat kepada anda.
8. Dapatkan bantuan. Berbincanglah dengan rakan, ahli keluarga atau profesional yang boleh membantu menyokong anda.
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