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İlişki stresini yönetmek için ipuçları










Kim olursa olsun ve sizin için ne anlama gelirse gelsin, birilerine önem verdiğimizde ve onlarla zaman geçirmekten hoşlandığımızda, ilişkiler stresli olabilir. Kimi zaman, bir arkadaşınızın veya meslektaşınızın söylediği, söylemediği veya yaptığı, yapmadığı bir şey kadar basittir. Kimi zaman, moralinizi bozan iş, para, çocuklar, haberler ve olaylar vb. gibi kontrolünüz dışındaki harici güçler ve koşullardır. 

İşte ilişki stresini yönetmenin 8 yolu:

1. Kendinizle başlayın. Sağlıklı bir öz saygıya sahip kişiler, kendilerini daha iyi hisseder ve zor zamanları daha kolay aşar. Moralsiz hissetmenize veya kendinizden şüphe duymanıza neden olan tetikleyicileri keşfedin ve olumlu düşünceler geliştirmek için etkin çaba gösterin ve kendi kendinizle sağlıklı bir ilişki kuracak şekilde konuşun.
2. Kaynağı gözden geçirin. Kimi zaman, stresli olduğumuz konularla hiçbir ilgisi olmayan en yakınımızdakilere parlarız. Bu; acıkmak, yorulmak veya aşırı yoğun olmak gibi basit şeyler olabilir; bunların tümü, değiştirmek için adım atabileceğiniz şeyler.
3. Mücadele tarzınızı kontrol edin. Doğrudan mücadeleye mi yöneliyorsunuz yoksa mücadeleden kaçınıyor veya başka bir şey mi yapıyorsunuz? Tarzınızı anlayarak, durumsal ihtiyaçlara (bu etkin dinleme, sesini yükseltme veya birisiyle bağlantıya geçme anlamına gelebilir) göre uyum sağlamak için daha iyi hazırlık yapabilirsiniz. 
4. Yüz yüze konuşun. Öfke veya kırgınlık dolu metinler veya e-postalar göndermekten vazgeçin. Yüz yüze konuşmak veya görüntülü görüşme yapmak için zamanı belirleyin, düşüncelerinizi toplayın ve saygılı davranın.
5. Alan tanıyın. İlişkinin ne kadar gergin olduğuna bağlı olarak, ilişkinin yürümesini istiyorsanız, değişimin zaman aldığını anımsayın. Kendinize ve diğer kişiye, ilişkiyi düzeltmek ve yeni davranışlar benimsemek için gereken zamanı tanıyın. 
6. Birbirinize odaklanın. Kimi zaman günlük hayata kendimizi o kadar çok kaptırırız ki, sevdiğimiz kişi ile keyifli zaman geçirmek için zaman ayırmayı unuturuz. Yeniden bağ kurabilmek için, birlikte keyif alacağınız bir şeyler yapmak üzere zaman planlayın. 
7. Sınırları belirleyin. İlişkilere dair bazı anlaşmazlıklar çözülemez veya karara bağlanamaz. Yoluna giremeyecek bir şeyi yoluna koymaya çalışarak kendi esenliğinizden ödün vermeyin. Size iyi gelmeyen ilişkileri geride bırakmak için kendinize izin verin.
8. Yardım alın. Size destek olabilecek bir arkadaş, aile üyesi veya profesyonel ile konuşun.
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