
Come fanno? Ecco alcuni suggerimenti che possono aiutarvi:

 •  Compassione. Oggi il/la vostro/a partner sembra irritabile o irascibile? Provate a comprendere il suo punto di 
vista. La maggiore irritabilità o emotività del/della vostro/a partner potrebbe essere una reazione allo stress a cui è 
sottoposto/a. Siate compassionevoli provando a comprendere il suo punto di vista. 

 •  Consapevolezza di sé. Assicuratevi di prendervi cura di voi stessi e delle vostre necessità. Se vi sentite sotto 
stress, o non vi prendete abbastanza cura di voi tramite la dieta, l'esercizio o un numero adeguato di ore di 
sonno, ciò potrebbe influire sul vostro stato emotivo. Se il vostro benessere non è equilibrato, potreste facilmente 
decontestualizzare alcuni commenti. Mantenendo la vostra salute emotiva, riuscirete a sdrammatizzare i litigi con 
l'umorismo. Una risata può davvero aiutare ad alleviare lo stress.

 •  Pianificare del tempo solo per sé stessi. Se siete come la maggior parte delle coppie, amate svolgere attività 
diverse. Pianificate del tempo solo per voi, per fare qualcosa che vi piace. Ciò può aiutare ad alleviare lo stress.  
Ad esempio, il/la vostro/a partner potrebbe amare la corsa e voi potete usare il tempo in cui lui/lei è fuori per 
leggere, praticare dello yoga in casa o dedicarvi ad altri hobby. Se avete bisogno di spazio, chiedetelo. E se vi 
sembra che il/la vostro/a partner abbia bisogno di spazio, concedeteglielo.

 •  Provare nuove cose. L'American Psychological Association raccomanda di restare connessi al/alla proprio/a partner 
in modi nuovi e divertenti per mantenere un rapporto sano. Ciò vale anche durante il COVID-19. Ecco alcune idee 
di cose che potete fare insieme nonostante la pandemia:

  –  Organizzare una serata romantica con una cena preparata da voi o consegnata dal vostro ristornate preferito, 
seguita da una passeggiata nelle vicinanze e un film da guardare sul divano.

  –  Ripercorrere i ricordi. Questa potrebbe essere un'ottima occasione per passare in rassegna e mettere in ordine le 
vecchie foto e, magari, creare insieme degli album. 

  –  Organizzare un video-party. Invitate amici e parenti a partecipare a una videochiamata. Giocate con le sciarade, 
fate un karaoke online oppure organizzate un talent show di gruppo. 

Ecco alcuni suggerimenti su come gestire le relazioni nei momenti difficili. 

Stiamo attraversando un periodo impegnativo, che può provocare stress, ansia, frustrazione e noia. 

Queste emozioni possono causare conflitti all'interno delle relazioni. Alcuni rapporti mostrano 

un aumento del numero di divorzi a causa del fatto di dover rimanere in casa. Ma molte persone 

riescono a trovare dei modi per mantenere relazioni salutari durante la crisi.

Relazioni salutari  
durante una crisi
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 •  Essere di supporto. Ricordate che un po' di gentilezza può fare molto. Un piccolo sforzo nelle faccende di casa 
per mostrare al/alla partner il vostro apprezzamento può fare una grande differenza. 

  –  Quando fate la spesa, comprate lo snack preferito dal/dalla vostro/a partner. 

  –  Svegliatevi un po' prima e fate trovare al/alla vostro/a partner il caffè pronto. 

Quando il conflitto supera il limite

Ricordate, però, che non siete responsabili del comportamento del/della vostro/a partner. La violenza o le minacce non 
sono mai accettabili. Se lo stress del/della vostro/a partner sta superando il limite, chiedete aiutato. Parlatene con la 
famiglia, gli amici o i vicini. Cercate il supporto di una linea telefonica dedicata, oppure, se è sicuro, da un servizio online 
per i sopravvissuti alle violenze. Scoprite se i servizi locali (ad es. rifugi, consulenza) sono aperti e contattateli, se possibile. 
Se avete bisogno di aiuto o cure mediche urgenti a causa di una violenza, contattate la polizia o il servizio sanitario 
d’emergenza.


