
その方法について、役立つヒントを以下にいくつかご紹介します。
	 •	 �思いやりを持つ。あなたのパートナーは、イライラしたり不機嫌になっていませんか？相手の立場に立って理解する�

ように努めてみましょう。パートナーがいつもよりもイライラしたり感情的になることが多いなら、それは、今経験して�
いること、または最近経験したことによるストレスへの反応かもしれません。思いやりをもって、相手の視点からもの
を見るように努めてみてください。  

	 •	 �自己認識（セルフ・アウェアネス）。しっかりと自分を見つめ、自分のニーズに目を向けましょう。ストレスを感じていた
り、きちんとした食事や運動、充分な睡眠を取って自分自身をいたわっていないと、心の健康に影響することがありま
す。あなた自身の健やかさがバランスを失っている時は、ちょっとした一言にも言葉以上の意味を感じて過剰に反応
しがちです。心の健康を保っていれば、口論をユーモアで和らげることさえできるのです。笑いは確実にストレスを軽
減してくれます。

	 •	 �一人の時間を作る。多くのカップルは、それぞれが相手とは異なる趣味や楽しみを持っています。お互いが別々に自
分の活動を楽しむ時間を作ると、ストレスの軽減に役立ちます。例えば、パートナーがジョギングを楽しんでいる間、
あなたは読書やヨガ、その他の趣味を楽しむなどです。自分だけのスペースが必要であれば、そう伝えましょう。�
また、相手がスペースを必要としているときには、そうさせてあげましょう。

	 •	 �新しいことを始めてみる。米国心理学会は、健康的な関係を保つために、パートナーと新しく楽しい方法でつながりを
維持することを推奨しています。これはCOVID-19禍の中でも同じです。パンデミック下にあっても二人で一緒にでき
ることのアイデアを、以下にいくつかご紹介します。

		  –  「デートナイト」を計画する：手料理かお気に入りのレストランからのデリバリーでディナーを楽しみ、近所を一緒
に散歩して、ソファで映画鑑賞をしてはいかがでしょう。

		  –  �思い出を振り返る：古い写真に目を通して整理する良い機会になります。二人でスクラップブックを作ったりする
のも良いかもしれません。 

		  –  �ビデオパーティーを開く：ビデオ通話を通して家族や友人たちを招待し、ジェスチャーゲームやオンラインの�
カラオケ、歌や踊りを披露する会などを企画します。 

困難な時期にパートナーとの関係を上手に管理するためのヒント 

今、私たちはストレス、不安、苛立ち、退屈さを感じる困難な時を迎えています。こうした感情がパー
トナーとの関係の上に対立をもたらすことがあります。自宅待機令の結果、離婚率が増加したという
報告もいくつか見かけますが、一方で、多くの人々は危機の中でもパートナーとの関係を健康的に
保つ方法を見つけています。

危機に直面している状
況の中でパートナーと
健康的な関係を保つ
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	 •	 �サポートを示す：ちょっとした優しさが大きな違いを生むことを忘れないでください。日常生活の中でパートナーへの
感謝を伝える小さな努力は、大きな違いを生みます。  

		  –  �食料品の買い物に行ったら、パートナーが大好きなスナックも買ってあげましょう。  
		  –  �朝数分早く起きて、相手が起きたときにコーヒーができているようにしてあげましょう。  

対立が一線をこえてしまったら
あなたにはパートナーの行いについて責任がないことを覚えておくことも重要です。暴力や脅迫は決して容認されるもの
ではありません。パートナーのストレスが一線をこえている場合は、助けを求めてください。家族、友人、近所の人などに知
らせます。ホットラインに電話をするか、安全にアクセスできる場合はオンラインで、暴力被害者をサポートするサービス
を利用してください。お住まいの地域のサービス（シェルターやカウンセリングなど）が開いているかどうかを確認し、可能
な場合は連絡して支援を得ます。暴力を受けたために緊急の支援や医療上の処置が必要なときには、警察または救急医
療サービスを呼んでください。


