
他们是如何做到的？以下几个办法可能会有所帮助：

	 •	 �感同身受。您的伴侣今天是否显得烦躁易怒？要试着理解对方的观点。如果伴侣比平时更易怒或情绪激动，有可

能是他们压力过大。要试着理解对方的观点，设身处地为对方着想。 

	 •	 �关心自己。别忘了关心自己，了解自己的需求。感到压力，或出现饮食、运动、睡眠问题时，情绪健康就可能 

受到影响。如果无法维持情绪健康，就更容易小题大作。但如果能维持情绪健康，即使双方发生争执也能以幽默

的方式化解。百烦缘无笑，一笑解千愁。

	 •	 �安排个人时间。很多伴侣其实各自都有不同的兴趣爱好。要安排时间让彼此去做各自喜欢的事。这样有助于 

缓解压力。例如，也许伴侣喜欢慢跑，那么您就可以利用这段时间阅读、在家做瑜珈或其它喜欢的事。如果自己 

需要空间，要向对方提出。同理，如果伴侣表示需要空间，也要配合对方的需求。

	 •	 �尝试新事物。美国心理学会（American Psychological Association）建议，如果能通过新鲜有趣的方式与伴侣 

维系关系，则有助于维持健康关系。这样的建议在新冠肺炎（COVID-19）疫情期间也同样适用。以下建议供 

您在疫情期间参考：

		  –  �打造浪漫约会。亲自下厨或从喜爱的餐厅叫外卖，美餐过后在住家附近散步或躺在沙发上看电影。

		  –  �重温回忆。现在最适合把老照片拿出来整理重温，也可以一起制作相册。 

		  –  �举办视频派对。邀请亲朋好友通过视频交流。大家可以一起玩“比手划脚”之类的游戏、在线唱卡拉 OK， 

或轮流表演。 

在困难时期维持关系的方法。 

这段时间对很多人来说都十分难熬，或多或少都引发了压力、焦虑、沮丧和厌倦等感受。这些负

面情绪可能使伴侣间产生冲突。有些地区的报告显示，居家限制令使离婚率上升。尽管如此， 

仍有许多人能在危机期间找到维持健康关系的方法。

如何在危机期间 
保持健康关系
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	 •	 �互相支持。小小善意行千里。在生活细微处为伴侣着想，可能会让对方深深感动。 

		  –  �买菜和购买生活必需品时，别忘了购买伴侣喜爱的零食。 

		  –  �提早几分钟先起床煮好咖啡，让对方在咖啡香中醒来。 

当冲突越界时

但请记得，伴侣的行为不应变成您的责任。绝对不能容忍暴力或威胁行为。如果伴侣因为压力而出现越界行为，请向

外界求助。请告诉家人、朋友或邻居。拨打热线电话寻求支援。如果安全，也可以上网获取家暴协助服务。查找是否

有仍在运作的当地服务（如庇护所、咨询服务等），请求援助。如果您因为遭受家暴而需要紧急帮助或医护服务， 

请报警或联系紧急医疗服务。


