
Relationships during 
election season 

Many of us have been feeling a lot of anxiety, stress and uncertainty this election season. Differing 
viewpoints and hopes for the outcome can create tension and strain within your relationships. As 
heightened emotions effect our day-to-day lives, it’s important to find ways to care for yourself and 
others during this time. 

Find different ways to maintain your relationships during 
and after an emotional election

Caring for yourself

During an election year, you might find yourself struggling with feelings of uncertainty about what is 
to come. If the results aren’t what you are hoping for, you may find yourself feeling stuck in what the 
future may bring. These feelings are normal. 

This is the time to reach into your toolkit of things that have helped you ease feelings of stress or 
anxiety. Remember to keep an eye on the basics that keep your body healthy. This includes things 
like drinking water, being active and sleeping enough. If you sense yourself getting caught up in the 
constant stream of news and social media, be sure to take a break. Think about different activities 
that can replace some of that time, such as listening to an album you love from start to finish, trying 
out a new recipe or checking out a park you’ve never been to before. 

Be sure to take time to actually feel your feelings and learn the difference between feelings and 
emotions. Emotions are alerts, while feelings help decide what action to take, if any. Recognizing 
and understanding the difference between the two can help you move through election season with 
better self-awareness.

Caring for your relationships

As you care for yourself, it’s important to share and express emotions with others. Connect with 
friends and family you feel comfortable with who might feel similarly. Maybe they can serve as 
accountability buddies. They could remind you to step away from social media or make sure you’re 
doing the things that help you stay healthy. Maybe this is something you can do for someone else. 
Seek new situations to experience to expand your understanding of new things. This can help push 
you out of your comfort zone and help you to keep learning. 

It can be tougher to navigate conversations with those who feel differently from you. Sometimes 
you might feel these conversations are not going to be productive. It could be necessary to take a 
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Las relaciones durante  
la época de elecciones

Encuentre distintas formas de preservar sus relaciones 
durante una elección emocional y después de ella

Muchos hemos sentido un alto nivel de ansiedad, estrés e incertidumbre en esta época de 
elecciones. Los diferentes puntos de vista y anhelos sobre el resultado pueden generar tensión 
en las relaciones. Dado que las emociones intensas influyen en la vida cotidiana, es importante 
encontrar formas de cuidarse y de cuidar a los demás en esta época. 

Cuidarse

En un año electoral, quizás sienta incertidumbre sobre lo que está por venir. Si los resultados  
no son los esperados, es posible que se sienta estancado en lo que le depare el futuro. Es normal 
sentirse así. 

Es momento de usar las herramientas que lo ayudaron a aliviar el estrés o la ansiedad. Recuerde 
cuidar los aspectos básicos que ayudan a su cuerpo a mantenerse sano. Esto incluye beber agua, 
hacer actividad física y dormir lo suficiente. Si se siente atrapado por el bombardeo constante de 
noticias y publicaciones en los medios de comunicación social, tómese un descanso. Piense en 
realizar distintas actividades que puedan sustituir parte de ese tiempo, como escuchar un disco 
completo que le guste, probar una receta nueva o visitar un parque al que nunca haya ido.

Tómese el tiempo para sentir de verdad sus sentimientos y reconozca la diferencia entre 
sentimientos y emociones. Las emociones son alertas, mientras que los sentimientos nos ayudan 
decidir qué medida debemos tomar, según corresponda. Al reconocer y comprender la diferencia 
entre estos dos conceptos, podrá transitar la época de elecciones con mayor autoconciencia.

Cuidar sus relaciones

Mientras se cuida, es importante que comparta y exprese sus emociones con los demás. 
Manténgase en contacto con los amigos y familiares con quienes se sienta a gusto y que puedan 
sentir lo mismo. Tal vez puedan actuar como acompañantes. Podrían recordarle que se aleje de las 
redes sociales o asegurarse de que haga las cosas que lo ayudan a mantenerse sano. Quizás usted 
pueda hacer esto por otra persona. Busque oportunidades para experimentar nuevas situaciones 
a fin de ampliar su comprensión sobre cosas nuevas. Esto le permite salir de su zona de confort 
y seguir aprendiendo.

Puede que sea más difícil mantener conversaciones con personas que opinan diferente de usted.  
A veces, puede sentir que estas conversaciones no serán productivas. Tal vez debaevitarlas. O bien, 
es probable que deba poner límites al tipo de conversaciones en las que participará. Esto puede ser 



break from them. Or you might have to set boundaries on the types of conversations you’ll 
participate in or be around. This can be important to ensure that your own needs for respect and 
safety are met. At times, it might feel important to reach out and have these conversations. You 
might want to express why you feel a certain way and why it matters to you. 

It’s important to keep in mind that conversations work best when both sides want to listen and 
better understand one another. Try to be realistic in your expectations. Admit you have biases, 
and work to uncover what they might be. You might not win a dramatic change in someone’s 
opinion with a single conversation, but challenging your own biases may help you to understand 
the other perspective. Expand your sense of empathy and attempt to listen without judgment and 
be careful to ensure your body language is open and receptive. 

When your candidate, party or cause loses an election, it can be disappointing. It can even 
impact your sense of belonging and sense of safety. 

In these moments, take some time to think about what makes you feel inspired. What people, 
organizations and efforts give you hope for the future? No matter who won the election, 
these efforts are likely to continue. And there are still many opportunities for you to have an 
impact. 

You could volunteer, donate, organize or get involved in mutual aid. You might want to focus 
on your immediate neighborhood, city or state. This can be a way to do direct, tangible good 
today. Or you could focus on larger efforts that lay the groundwork for change you hope to 
see in the future. If you feel frustrated by things you wish you had done differently this time 
around, like making sure your ballot is counted or pitching in for your candidate, channel that into 
what you can do today. Think about how you can prepare for the next election. If you’re 
feeling helpless or overwhelmed, getting engaged can provide a valuable sense of control, 
meaning and impact.

This program should not be used for emergency or urgent care needs. In an emergency, call 911 or go to the nearest emergency room. This program is not 
a substitute for a doctor’s or professional’s care. Consult with your clinician for specific health care needs, treatment or medication. Due to the potential for a conflict of 
interest, legal consultation will not be provided on issues that may involve legal action against Optum or its affiliates, or any entity through which the caller is receiving 
these services directly or indirectly (e.g., employer or health plan). This program and its components may not be available in all states or for all group sizes and is subject 
to change. Coverage exclusions and limitations may apply.
© 2024 Optum, Inc. All rights reserved. 

Critical support when you need it 
Visit optumwellbeing.com/criticalsupportcenter for additional critical 
support resources and information.
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importante para asegurarse de satisfacer sus propias necesidades de respeto y seguridad. A veces, 
podría parecer importante tener este tipo de conversaciones. Tal vez quiera expresar por qué piensa 
de una manera determinada y por qué es importante para usted. 

Recuerde que las conversaciones fluyen mejor cuando ambas partes quieren escuchar y entenderse 
mejor. Trate de ser realista con sus expectativas. Admita que tiene prejuicios e identifíquelos. 
Es probable que no logre un cambio significativo en la opinión de una persona con una sola 
conversación, pero el cuestionamiento de sus propios prejuicios puede ayudarlo a comprender la 
perspectiva del otro. Sea más empático, procure escuchar sin juzgar y asegúrese de que su lenguaje 
corporal sea abierto y receptivo.

Cuidar a su comunidad

Cuando el candidato, el partido o la causa que usted defiende pierde las elecciones, puede 
ser frustrante. Esto incluso puede repercutir en su sentido de pertenencia y seguridad.

En esos momentos, haga una pausa y piense qué lo hace sentir inspirado. ¿Qué personas, 
organizaciones e iniciativas le infunden esperanza en el futuro? Sin importar quién gane las 
elecciones, es probable que estas iniciativas continúen. Y aún tiene muchas oportunidades 
para marcar la diferencia.

Puede ofrecerse como voluntario, hacer donaciones u organizar o participar en la ayuda mutua. 
Podría centrarse en su barrio, ciudad o estado. Esta puede ser una forma directa y tangible 
de accionar por una buena causa hoy mismo. También podría participar en iniciativas de mayor 
envergadura que sienten las bases del cambio que espera ver a futuro. Si siente frustración 
por cosas que desearía haber hecho diferente esta vez, como asegurarse de que su boleta se 
cuente o apoyar al candidato que lo representa, tradúzcalo en una acción que pueda realizar 
hoy. Piense en cómo puede prepararse para las próximas elecciones. Si siente impotencia o se 
siente abrumado, entrar en acción puede brindarle una valiosa sensación de control, significado 
e impacto.

Apoyo crítico cuando lo necesite 
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obtener  
más información y recursos de apoyo crítico.

Si necesita atención médica de urgencia o emergencia, no utilice este programa. En caso de emergencias, llame al 911 o diríjase a la sala de emergencias más cercana. 
Este programa no sustituye la atención de un médico o profesional. Consulte a su profesional clínico para satisfacer sus necesidades particulares de atención médica, tratamiento 
o medicamentos. Debido a la posibilidad de un conflicto de intereses, no se proporcionará asesoramiento jurídico sobre cuestiones que puedan implicar acciones legales contra 
Optum o sus filiales, o cualquier entidad a través de la cual la persona que llama esté recibiendo estos servicios directa o indirectamente (por ejemplo, un empleador o un plan de 
salud). Este programa y sus componentes pueden no estar disponibles en todos los estados o para todos los tamaños de grupo y está sujeto a cambios. Es posible que se apliquen 
exclusiones y limitaciones a la cobertura.
© 2024 Optum, Inc. Todos los derechos reservados.
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