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Jak zachowac zdrowy
zwigzek w czasie kryzysu

Skorzystaj ze wskazowek, jak dba¢ o swoj zwigzek w trudnych czasach.

To trudny czas, ktory moze powodowac stres, stany lekowe, frustracje i nude. Te emocje mogg prowadzi¢
do konfliktéw w zwigzkach. Istniejg dane wskazujace na wzrost liczby rozwoddéw wérdd par, ktdre objete
byty nakazem pozostawania w domu. Jednak wiele osob znajduje sposoby na utrzymanie zdrowych
relacji w czasach kryzysu.

Jak im sie to udaje? Oto kilka rzeczy, ktére moga pomac.
e Empatia. Czy twoj partner wydaje sie dzisiaj rozdrazniony lub skwaszony? Staraj sie wczuc w jego sytuacje. Jezeli wydaje sie
drazliwy lub emocjonalny bardziej niz zwykle, moze to by¢ reakcja na stres, jakiego doswiadcza. Okaz empatie, starajac sie
wczuc w jego sytuacje.

e Samoswiadomos¢. Pamietaj, aby nie traci¢ kontaktu z sobg samym i wtasnymi potrzebami. Jezeli czujesz sie zestresowany,
nie dbasz o siebie wystarczajgco poprzez whasciwg diete, ¢wiczenia i wysypianie sie, moze to negatywnie wptywac na twoj
stan emocjonalny. Jezeli twéj wiasny dobrostan jest naruszony, zwieksza to prawdopodobieristwo reagowania nawet na
drobne uwagi niezgodnie z ich kontekstem. Jezeli natomiast dbasz o utrzymanie wiasnego zdrowia emocjonalnego, mozesz
nawet zartem roztadowywac napiecie i zapobiega¢ kiétniom. Smiech zdecydowanie pomaga obnizy¢ poziom stresu.

e Zaplanuj czas osobno. JeZeli jestescie jak wiekszos¢ par, kazde z was lubi inne zajecia. Zaplanujcie czas osobno, by zrobic cos,
€O sprawia przyjemnos¢ kazdemu z was odrebnie. Moze to pomdc wam zmniejszyc stres. By¢ moze twdj partner lubi biegac
a ty wykorzystasz czas spedzony samotnie na czytanie, na praktykowanie jogi czy uprawianie innych hobby. Jezeli potrzebujesz
przestrzeni tylko dla siebie, popros o nia. A jezeli wyglada na to, ze twdj partner potrzebuje takiej przestrzeni, zapewnij mu ja.

® Prébujcie nowych rzeczy. Amerykariskie Towarzystwo Psychologiczne (APA) zaleca podtrzymywanie wiezdw z partnerem
na nowe, zabawne sposoby, co ma pomaéc w utrzymaniu zdrowej relacji. Nie ulega to zmianie w czasach COVID-19.
Oto kilka pomystéw na to, co mozecie robi¢ razem pomimo pandemii:

— Zaplanuj randke z domowym positkiem lub z kolacjg dostarczong z waszej ulubionej restauracji, a nastepnie spacer po
najblizszej okolicy i wspdlne ogladanie filmu na kanapie.

— Zatopcie sie we wspomnieniach. To moze by¢ dobry czas na przejrzenie i utozenie starych zdje¢, moze takze na wspodlne
tworzenie albumow.

— Zorganizujcie zdalng impreze. Zaproscie rodzine i przyjaciot na grupowa wideorozmowe. Grajcie w gry, na przykfad
kalambury, zorganizujcie karaoke albo konkurs talentéw.



e Okazuj wsparcie. Pamietaj, ze odrobing dobroci mozna zdziata¢ wiele. Niewielkie dziatania, jakie podejmujesz w domu by
okazac partnerowi, ze go doceniasz, moga wiele znaczy¢.

- Kiedy robisz zakupy spozywcze, kup ulubiong przekaske swojego partnera.

— Wstan kilka minut wczes$niej niz zwykle i zrob mu kawe, aby byta gotowa, gdy wstanie.

Kiedy konflikt przekracza granice

Musisz jednak pamietac, ze nie ponosisz odpowiedzialnosci za zachowania swojego partnera. Przemoc czy grozby zawsze sa
niedopuszczalne. JeZeli stres twojego partnera staje sie nadmierny, zwrd¢ sie 0 pomoc. Zawiadom rodzine, przyjaciot lub sasiaddw.
Poszukaj wsparcia w telefonie zaufania, lub, jezeli to mozliwe, w ustugach online dla 0séb bedacych ofiarami przemocy. Dowiedz sie,
czy lokalne osrodki pomocy (na przyktad schroniska lub osrodki poradnictwa) sg czynne i skontaktuj sie z nimi, jezeli masz taka
mozliwosc. Jezeli potrzebujesz pilnej pomocy lub opieki lekarza z powodu przemocy, skontaktu;j sie z policja lub z pogotowiem.
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Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylaczenia i ograniczenia $wiadczen ubezpieczeniowych.

Optum® jest zastrzezonym znakiem handlowym Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i na innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sg znakami towarowymi
albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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