
لذا، كيف يفعلون ذلك؟ ترد أدناه بعض النصائح التي قد تساعدك:
	�التعاطف. هل يبدو شريكك متعكر المزاج أو عابسًا اليوم؟ حاول أن تفهم وجهة نظره. إذا كان شريكك يبدو متعكر المزاج أو عاطفيًا أكثر من المعتاد، فقد يكون  • 	

ذلك رد فعل نتيجة التوتر الذي يعانيه. تعاطف معه بمحاولة فهم وجهة نظره. 

	�إدراك الذات. احرص على الاعتناء بنفسك واحتياجاتك الخاصة. إذا كنت تشعر بالتوتر، أو لا تعتني بنفسك باتباع نظام غذائي وممارسة الرياضة والحصول  • 	
على قسط كافٍ من النوم، فقد يؤثر ذلك في صحتك العاطفية. إذا كانت سلامتك غير متوازنة، فمن المحتمل أن تأخذ تعليقات صغيرة خارج سياقها. عندما 

تحافظ على صحتك العاطفية، يمكنك حتى نزع فتيل المجادلات بروح الدعابة. يمكن أن يساعد الضحك بالتأكيد على تخفيف التوتر.

�تخصيص وقت بعيد عن بعضكما البعض. إذا كنتما مثل معظم الأزواج، فكل منكما يتمتع بأنشطة مختلفة. خصصا وقتًا تقضيانه بعيدًا عن بعضكما للقيام  	• 	
بشيء يستمتع به كل منكما. يمكن أن يساعدك ذلك على التخلص من التوتر. على سبيل المثال، قد يستمتع شريكك بالركض ويمكنك استغلال هذا الوقت الذي 
تقضيانه بعيدًا عن بعضكما للقراءة أو ممارسة اليوجا في المنزل أو ممارسة هوايات أخرى. إذا كنت بحاجة إلى مساحة، فاطلبها. واسمح لشريكك بأن يحظى 

بمساحته إذا كان بحاجة إليها.

	�تجربة أشياء جديدة. توصي الجمعية الأمريكية لعلم النفس )American Psychological Association) بالتواصل مع شريكك من خلال طرق جديدة  • 	
وممتعة للمساعدة في الحفاظ على علاقة صحية. لا يختلف ذلك خلال فترة تفشي جائحة كوفيد-19. فيما يلي بعض الأفكار لأشياء يمكنكما القيام بها معًا من 

على الرغم من وجود الوباء:

–  �هيِئ موعدًا ليليًا وأعِدَّ وجبة منزلية أو اطلب توصيلها من مطعمك المفضل، ثم تمشيا في الحي وشاهدا فيلمًا في ظل الاستلقاء على الأريكة. 		

–  �استرجع الذكريات. يمكن أن يكون هذا وقتًا جيدًا للنظر في الصور القديمة وتنظيمها وربما إنشاء سجلات القصاصات معًا.  		

ب إقامة حفل فيديو ادعِ الأسرة والأصدقاء لإجراء مكالمة فيديو. مارس ألعابًا مثل الحزورات، أو قم بتشغيل أغاني كاريوكي عبر الإنترنت، أو بعرض  –  �جرِّ 		
مواهب جماعية. 

احصل على نصائح حول كيفية إدارة علاقتك في الأوقات العصيبة. 

تتسم هذه الأوقات بالتحديات والتي يمكن أن ينتج عنها التوتر والقلق والإحباط والملل. يمكن لهذه المشاعر أن تسبب الجدل في علاقاتنا. 

تظهر بعض التقارير زيادة معدلات الطلاق في الأزواج الذين التزموا بأوامر الإقامة في المنزل. لكن الكثير من الأشخاص يجدون طرقًا 

للحفاظ على علاقات صحية في أثناء الأزمة.

 العلاقات الصحية 
خلال الأزمات
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ينبغي ألا يُستخدم هذا البرنامج لتلبية احتياجات حالات الطوارئ أو الرعاية العاجلة. في حالة الطوارئ، اتصل برقم 911 إذا كنت في الولايات المتحدة، أو برقم هاتف خدمة الطوارئ المحلية إذا كنت خارج الولايات المتحدة أو اذهب إلى أقرب 
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أو الشركات التابعة لها، أو أي كيان يتلقى المتصل من خلاله هذه الخدمات مباشرةً أو بطريقة غير مباشرة )على سبيل المثال، صاحب العمل أو الخطة الصحية(. هذا البرنامج وجميع مكوناته، على الأخص الخدمات المقدمة لأفراد الأسرة بعمر 
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ر أن إظهار القليل من اللطف يُحدث تأثيرًا كبيرًا. يمكن للجهود الصغيرة التي تبذلها في المنزل والتي تظهر تقديرك لشريكك أن تحدث فرقًا  �كن داعمًا. تذكَّ 	• 	
كبيرًا. 

–  �عند شراء البقالة، اشترِ الوجبة الخفيفة المفضلة لشريكك.  		

د قدحًا من القهوة ليحتسيه عند الاستيقاظ.  –  �استيقظ قبل شريكك ببضع دقائق وأعِّ 		

عندما تتخطى الجدالات حدًا
ومع ذلك، من المهم أن تتذكر أنك لست مسؤولاً عن سلوك شريكك. إن العنف أو التهديدات أمر غير مقبول على الإطلاق. إذا تخطى الضغط الذي يفرضه شريكك 

حدًا، فاطلب المساعدة. أخبر الأسرة أو الأصدقاء أو الجيران. اطلب الدعم من أحد الخطوط الساخنة المخصصة أو، إذا كان آمنًا، من خدمة الناجين من العنف المتاحة 
عبر الإنترنت. اكتشف ما إذا كانت الخدمات المحلية )مثل الملاجئ والاستشارات( مفتوحة وتواصل معها إذا كانت متوفرة. إذا كنت بحاجة إلى مساعدة عاجلة أو 

رعاية طبية نتيجة لعنف تعرضت له، فاتصل بالشرطة أو بخدمات الطوارئ الصحية.


