
Então, como elas fazem? Abaixo estão algumas dicas que podem ajudar:

 •  Empatia. Seu parceiro ou parceira parece irritado(a) ou de outra forma nervoso(a) hoje? Tente entender seu ponto 
de vista. Se o parceiro ou parceira parecer mais irritável ou sensível que o normal, pode ser uma reação ao estresse 
que está vivendo. Tenha empatia e tente entender seu ponto de vista. 

 •  Autoconhecimento. Avalie-se e avalie suas próprias necessidades. Se você está se sentindo estressado ou não 
está se cuidando por meio de dieta, exercício e sono de qualidade, isso pode afetar sua saúde emocional. Se o seu 
próprio bem-estar estiver desequilibrado, há possibilidade de que você entenda pequenos comentários fora do 
contexto. Quando você mantém sua saúde emocional, pode até neutralizar argumentos com bom humor. O riso 
definitivamente pode ajudar a liberar o estresse.

 •  Programem-se separadamente. Se vocês forem como a maioria dos casais, cada um gosta de atividades 
diferentes. Tenham agendas separadas para fazer algo que cada um gosta. Isso pode ajudar a aliviar o estresse. 
Por exemplo, seu parceiro ou parceira pode gostar de caminhadas e você pode usar esse tempo para ler, fazer ioga 
em casa ou buscar outros hobbies. Se precisar de espaço, peça. E se o seu parceiro ou parceira demonstrar que 
precisa de espaço, proporcione-o.

 •  Tente novas situações. A American Psychological Association recomenda que você permaneça conectado a seu 
parceiro ou parceira de um modo novo e divertido para que possa manter uma relação saudável. Isso não é diferente 
durante a COVID-19. Veja algumas ideias de situações que vocês podem vivenciar juntos apesar da pandemia:

  –   Crie uma noite de encontro com um jantar feito em casa, ou até mesmo de delivery de seu restaurante 
preferido, junto com uma caminhada no bairro e um filme no sofá.

  –   Façam rememorações. Este pode ser um bom momento para rever e organizar velhas fotos e talvez criar álbuns juntos. 

  –   Faça uma festa virtual por vídeo. Convide a família e os amigos para uma teleconferência. Joguem, façam 
adivinhações, karaokê on-line ou um show de talentos em grupo. 

Obtenha dicas para administrar seus relacionamentos em um momento difícil. 

Estes são tempos difíceis que podem causar estresse, ansiedade, frustração e tédio. Essas emoções 

podem provocar conflito em seus relacionamentos. Alguns relatórios demonstram o aumento 

da taxa de divórcios decorrente da determinação de ficar em casa. No entanto, várias pessoas 

encontram formas de manter relacionamentos saudáveis durante a crise.

Relacionamentos  
saudáveis durante  
uma crise
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 •  Seja solidário. Lembre-se de que um pouquinho de gentileza dura uma eternidade. As pequenas ações em casa 
que demonstrem seu reconhecimento pelo parceiro ou parceira podem fazer uma grande diferença. 

  –   Ao fazer as compras, traga o lanche preferido do parceiro ou parceira. 

  –   Acorde alguns minutos mais cedo e faça o café antes que ele ou ela acorde. 

Quando o conflito ultrapassa as fronteiras

No entanto, é importante lembrar que você não é responsável pelo comportamento de seu parceiro ou parceira.  
Violência ou ameaças nunca funcionam. Se o estresse de seu parceiro ou parceira está ultrapassando as fronteiras,  
procure ajuda. Avise a família, os amigos e vizinhos. Busque ajuda em um telefone de emergência ou, se for seguro,  
de um serviço on-line para sobreviventes da violência. Descubra se os serviços locais (por exemplo, abrigos, apoio emocional) 
estão abertos e procure-os, se estiverem disponíveis. Se precisar de ajuda urgente ou atendimento médico em decorrência da 
violência, entre em contato com a polícia ou com os serviços de emergência de saúde.


