
	 • �理解し、忍耐を持つ。現在、私たちの多くが、いつも以上に長い時間、場合によっては
24時間、家族と一緒に過ごしています。自分だけの時間を持てないことはストレス
の原因になりますし、小さな意見の違いがたちまちこじれて大きな問題になってし
まうこともあります。COVID-19禍が周囲の人々にどのような影響を及ぼしているかを
理解し、誰かがイライラしているときには忍耐を持って接しましょう。経済的な心配事
といったその他のストレス要因も、大切な人の気分に影響することがあると覚えて
おいてください。

Optumの「Moving Forward Together（共に進みましょう）」	
ポッドキャストの第4回目は、ディラン・ロス博士が、	
Gottman Instituteの創立者であると同時に研究者、臨床心理学者でもある	
ジュリー・ゴットマン博士&ジョン・ゴットマン博士のお二人と、COVID-19

禍の中で私たちが直面するかもしれない、パートナーとの間の問題につ
いて語りました。

家で過ごす時間が多くなると、家族と一緒に狭い空間を共有することが
増え、うつ状態やイライラがつのることがあります。また一方で、友人たち
に会えず、自宅勤務や解雇などの理由で同僚にも会えないために孤独を
感じることもあります。

カップルや家族の問題を40年にわたって扱ってきたジュリー博士とジョン
博士は、パートナーとの関係を健全に保ちながら現在のこの特異な状況
を乗り切るヒントをいくつか紹介しています。

COVID-19禍の中で 
パートナーとの関係を	
良好に保つ			
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本プログラムは、応急治療や緊急治療が必要な際にはご利用いただけません。緊急の場合、米国内の場合は911に、米国外にお住まいの場合は該当地域の緊急通報番号に連絡	
するか、または最寄りの緊急治療室に行ってください。本プログラムは、医師やその他の医療従事者の治療に代るものではありません。利益相反にあたる可能性があるため、	
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 • �良い面に感謝する。ジュリー博士とジョン博士は、問題を抱えたカップルの多くが、批判しあうようになり、ネガティブ	
な面に集中しているのを見てきたそうです。批判するのではなく、パートナーがうまくやっている事柄を見つけるこ
とが重要です。ポジティブな面に注目し、「ありがとう」と言葉にすることで、感謝と尊敬に基づいた関係を創りまし
ょう。そして、手を握ったり抱き合ったりといった、ちょっとした身体的なふれあいの時間も大切にしてください。	
現在のようにストレスの多い時期こそ、そういった行動がかつてないほど大切になっているかもしれません。

 •  真剣な話し合いのために時間をとる。パートナーと二人だけで重要な話をするのは、子どもたちが毎日家にいる状
況では難しいかもしれませんが、絶対に必要であることに変わりはありません。気になっていることを話すための
時間を設定しましょう。パートナーが、攻撃されていると感じず、オープンになれるような話し方で会話を始めます。
難しい話題を取り上げる良い方法の一つは、「私は……と感じる」という言い方をすることです。パートナーに、あな
たの言うことに耳を傾け、話した内容を確認してもらいましょう。次に、役割を入れ替えてあなたが同じように耳を
傾けます。お互いにしっかり理解し合えれば、譲歩し合うのもより容易になります。

 •  支援を求める。オンラインでの診察やセラピーは何年も前から提供されていましたが、COVID-19禍によって急激
に普及するようになりました。個別にでもカップルとしてでも、現在の状況下でサポートを受けられるなら、数多く
のリソースの一つを活用してセラピストの支援を受けましょう。


