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Gestire le sfide che
intaccano le relazioni

durante il COVID-19
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Nel quarto episodio del podcast "Optum va avanti
insieme" ("Optum Moving Forward Together"),

il dottor Dylan Ross ha avuto una conversazione con la dottoressa
Julie Gottman ed il dottor John Gottman, ricercatori, psicologi clinici e
co-fondatori dell'lstituto Gottman. Il tema della discussione riguardava
le sfide che le relazioni possono dover affrontare durante il COVID-19.

Le persone passano piu tempo a casa insieme alla famiglia, spesso in
piccoli alloggi: per questo possono diventare piu depresse ed irritabili.
Allo stesso tempo, ci si pud sentire piu soli, poiché si ha nostalgia deqgli
amici e dei colleghi, se si lavora da casa o si e stati licenziati.

Sulla base di un lavoro quarantennale insieme a coppie e famiglie, la
dottoressa Julie e il dottor John offrono diversi consigli per superare
questo periodo assolutamente unico e salvare le nostre relazioni.

e Siate accorti e pazienti. Adesso molti di noi stanno vedendo i membri della
propria famiglia piu frequentemente di prima: in alcuni casi, 24 ore al giorno.
Non poter avere tempo per noi stessi puod essere stressante. E piccoli screzi
possono degenerare velocemente. Tentate di comprendere come il COVID-19
stia influenzando i vostri cari e siate pazienti quando diventano irritabili. Tenete
bene in mente fattori di stress aggiuntivi, come le preoccupazioni finanziarie:
anche tali fattori possono avere un impatto negativo sull'umore dei vostri cari.



e Apprezzate le cose buone. Un problema che la dottoressa Julie e il dottor John spesso notano é una tendenza
netta verso la critica e gli aspetti negativi. Al contrario, € importante notare le cose buone fatte dal/dalla vostro/a
coniuge. Create una cultura che valorizzi una giusta valutazione dei meriti e il rispetto sottolineando tutti gli
aspetti positivi ed imparando ad essere riconoscenti. E non trascurate mai piccoli momenti di vicinanza fisica,
come tenersi per le mani o abbracciarsi. Durante questo periodo stressante, queste azioni possono essere piu
importanti che mai.

e Trovate il tempo per conversazioni serie. Sebbene possa essere difficile avere conversazioni importanti,
personali se, in questi giorni, avete costantemente i vostri figli a casa, questa necessita rimane comunque
essenziale. Riservatevi del tempo per parlare di questioni che vi stiano veramente a cuore. Fate in modo di
cominciare a parlare in una maniera che inviti il/la vostro/a coniuge ad aprirsi, non a sentirsi attaccato o attaccata.
Frasi che comincino con "Sento che..." sono un ottimo metodo per introdurre un tema difficile. Chiedete al/alla
vostro/a coniuge di ascoltare e di confermare quanto detto da voi. Ripetete poi la stessa procedura, ma lasciando
questa volta la parola al/alla vostro/a coniuge. Quando ci si comprende realmente a vicenda, € pit semplice
raggiungere un Compromesso.

e Ottenete sostegno. Le visite mediche online e le sessioni terapeutiche sono accessibili da anni, ma é stato
il COVID-19 ad averne accresciuto la popolarita. Se avete potuto avvalervi di assistenza in questo periodo
(individualmente o come coppia), accertatevi di usare una delle molte risorse disponibili per contattare un terapista.
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