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Dicas para administrar o estresse de relacionamentos







Por mais que nos importemos com alguém e gostemos de passar tempo com essa pessoa, seja ela quem for e o que quer que ela signifique para você, os relacionamentos podem ser estressantes. Às vezes, é simplesmente algo que o seu amigo ou colega fez ou deixou de fazer. Às vezes, são forças externas ou circunstâncias fora do seu controle, como trabalho, dinheiro, filhos, notícias etc. que fazem você se sentir mal. 

Veja aqui 8 maneiras de administrar o estresse de relacionamentos:

1. Comece por você. As pessoas que têm autoestima saudável se sentem bem consigo mesmas e enfrentam momentos difíceis com mais facilidade. Aprenda a identificar o que faz com que você se sinta para baixo ou duvide de si mesmo e promova ativamente a positividade em seus pensamentos e conversas internas para fomentar um relacionamento saudável consigo mesmo.
2. Considere a origem. Às vezes, atacamos as pessoas mais próximas de nós quando nos sentimos estressados por coisas que não têm nada a ver com elas. Pode ser o simples fato de sentir fome, cansaço ou desânimo, para o qual que você pode tomar providências para mudar.
3. Verifique seu comportamento em situações de conflito. Você tende a enfrentar, evitar ou fazer algo diferente quando se depara com um conflito? Ao entender seu comportamento, você pode estar mais bem preparado para se adaptar com base nas necessidades da situação, quer isso signifique ouvir, falar ou se comunicar ativamente. 
4. Fale pessoalmente. Evite enviar textos ou e-mails com raiva ou cheios de mágoa. Marque um horário para conversar pessoalmente ou por vídeo, para que você possa se acalmar, organizar seus pensamentos e agir com respeito.
5. Dê espaço. Dependendo de quão tenso é o relacionamento, se você está empenhado em fazer dar certo, lembre-se de que a mudança leva tempo. Dê a si mesmo e à outra pessoa o tempo necessário para se recuperar e adotar novos comportamentos. 
6. Concentre-se um no outro. Às vezes, ficamos tão envolvidos com o cotidiano que esquecemos de reservar um tempo para desfrutar da companhia de um ente querido. Marque um horário para se reunir e fazer algo que ambos gostem, para que possam se reconectar. 
7. Estabeleça limites. Alguns conflitos de relacionamento não podem ser resolvidos. Não sacrifique seu próprio bem-estar tentando fazer algo que simplesmente não pode dar certo. Permita-se sair de relacionamentos que não lhe fazem bem.
8. Obtenha ajuda. Converse com um amigo, familiar ou profissional que possa ajudá-lo.
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