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Wskazówki dotyczące radzenia sobie ze stresem w stosunkach międzyludzkich







Niezależnie od tego, jak bardzo nam na kimś zależy i jak bardzo lubimy spędzać z tą osobą czas, kimkolwiek ona jest i cokolwiek dla nas znaczy, wzajemne stosunki mogą być stresujące. Czasami powodem stresu jest zwykła rzecz; coś co kolega lub współpracownik powiedział lub czego nie powiedział lub nie zrobił. Czasem to siły zewnętrzne lub okoliczności, na które nie masz wpływu, takie jak praca, pieniądze, dzieci, wydarzenia opisywane w prasie itp. sprawiają, że czujesz się nie w humorze. 

Oto 8 sposobów na radzenie sobie ze stresem związanym z relacjami międzyludzkimi.

1. Zacznij od siebie. Ludzie, którzy mają silne poczucie własnej wartości czują się dobrze we własnej skórze i łatwiej radzą sobie w trudnych czasach. Naucz się rozpoznawać czynniki, które powodują, że czujesz się zdołowany lub wątpisz w siebie. Aktywnie rozwijaj pozytywne myślenie i rozmawiaj z samym sobą, aby zbudować zdrowe relację z własną osobą.
2. Zastanów się nad źródłem. Czasami, gdy czujemy się zestresowani, wyżywamy się na najbliższych nam osobach, choć niczym na to nie zasłużyły. Może być po prostu głodni, zmęczeni lub przeciążeni - wszystko to można zmienić.
3. Sprawdź swój styl rozwiązywania konfliktów. Czy masz tendencję do stawiania czoła konfliktom, czy raczej ich unikasz, a może masz jeszcze podejście? Rozumiejąc swój styl, możesz być lepiej przygotowany do modyfikacji swojego zachowania się w zależności od potrzeb sytuacyjnych - czy ma to być aktywne słuchanie, zabieranie głosu czy też wyciągnięcie ręki. 
4. Prowadź rozmowy osobiście. Powstrzymaj się przed wysłaniem gniewnego lub pełnego urazy tekstu lub wiadomości e-mail. Wyznacz porę rozmowy osobistej lub za pośrednictwem wideo, aby mieć możliwość uspokojenia się, zebrania myśli i zachowania się z szacunkiem.
5. Nie spiesz się. W zależności od tego, jak bardzo duże napięcie istnieje w stosunkach z drugą osobą, jeśli jesteś nastawiony na ich poprawę, przypomnij sobie, że zmiany wymagają czasu. Daj sobie i drugiej osobie tyle czasu ile potrzeba na wygojenie „ran" i przyjęcie nowych zachowań. 
6. Skoncentrujcie się wzajemnie na sobie. Czasami jesteśmy tak zaprzątnięci codziennymi sprawami, że zapominamy o tym, aby poświęcić czas na cieszenie się towarzystwem ukochanej osoby. Zaplanuj czas na wspólne zrobienie czegoś, co oboje lubicie, abyście mogli ponownie zacieśnić swoje relacje. 
7. Wyznacz granice. Niektórych konfliktów w stosunkach międzyludzkich nie da się rozwiązać ani zażegnać. Nie narażaj na szwank swojego dobrego samopoczucia, usiłując naprawić coś, co po prostu nie działa. Zezwól sobie na opuszczenie związków, które nie wychodzą Ci na zdrowie.
8. Skorzystaj z pomocy. Porozmawiaj z przyjacielem, członkiem rodziny lub specjalistą, który może Cię wesprzeć.
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