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PODCAST WSPOLNIE W PRZYSZLOSC:

Radzenie sobie problemami
w zwigzkach w czasie
epidemii COVID-19

DR DYLAN ROSS

DR JOHN GOTTMAN
I DR JULIE GOTTMAN

W czwartym odcinku podcastu Optum ,Wspodlnie w
przysztos¢”, dr Dylan Ross rozmawiat z dr Julie Gottman

i dr Johnem Gottmanem, badaczami, psychologami klinicznymi

i wspoitzatozycielami Gottman Institute. Rozmawiali 0 wyzwaniach, przed
ktorymi moga stanac relacje w okresie pandemii COVID-19.

Poniewaz spedzamy wiecej czasu w domu - czesto w bliskim sgsiedztwie

z innymi cztonkami rodziny - mozemy stac sie coraz bardziej przygnebieni i
poirytowani. Jednocze$nie mozemy czuc sie osamotnieni, poniewaz tesknimy
za znajomymi, a w przypadku osob, ktore pracujg z domu lub stracity prace,

za wspotpracownikami.

Opierajac sie na czterech dekadach pracy z parami i rodzinami, dr Julie
i dr John oferuja kilka sugestii, jak przetrwac ten wyjatkowy czas bez
nadwyrezania wiezi.

« Badz swiadomy i cierpliwy. Obecnie wielu z nas spedza wiecej czasu niz zwykle
z innymi - w niektorych przypadkach catg dobe. Brak czasu dla siebie moze by¢
stresujacy. A mate nieporozumienia mogg szybko eskalowac. Postaraj sie zrozumieg,
jak COVID-19 wptywa na otaczajace cie osoby i badz cierpliwy, gdy staja sie
rozdraznione. Pamietaj o dodatkowych stresorach, takich jak problemy finansowe,
ktére rowniez moga wptywac na nastrdj bliskiej osoby.



« Doceniaj pozytywy. Jednym z problemow, ktére dr Julie i dr John czesto widza u par jest zwrot w kierunku krytyki
i skupianie sie na negatywach. Zamiast tego wazne jest, aby skupic sie na tym, co partner robi dobrze. Stwdrz kulture
doceniania i szacunku, zwracajgc uwage na pozytywne aspekty i méwigc,dziekuje” Nie zapominaj tez o momentach
fizycznej bliskosci, takich jak trzymanie sie za rece lub przytulanie. W tym stresujgcym czasie te rzeczy moga by¢
wazniejsze niz kiedykolwiek.

« Zarezerwuj czas na powazne rozmowy. Wprawdzie prowadzenie waznych, prywatnych rozmdéw moze byc¢ trudne,
jesliw domu stale sg dzieci, ale jest to niezbedne. Zarezerwujcie czas na rozmowe o problemach, ktére zaprzataja ci mysli.
Pamietaj, aby zacza¢ w sposéb, ktory sprawi, ze twdj partner poczuje sie otwarty na rozmowe, a nie atakowany. Zaczecie
zdania od ,Mam wrazenie, ze"to dobry sposéb na wprowadzenie trudnego tematu. Popros partnera o wystuchanie
i przyjecie do wiadomosci tego, co powiedziates. Zréb to samo. Kiedy bedziecie sie naprawde rozumied, fatwiej bedzie
dojs¢ do kompromisu.

« Szukaj wsparcia. Wprawdzie wizyty lekarskie i sesje terapeutyczne online sg dostepne od lat, COVID-19 szybko zwiekszyt
ich popularnos¢. Jesli potrzebujesz wsparcia w tym czasie - indywidualnie lub jako para - skorzystaj z jednego z wielu
dostepnych zasobdw, aby potaczyc sie z terapeuta.

Z tego programu nie nalezy korzysta¢ 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 zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 r.z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegaja zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Do$wiadczenie i
wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylaczenia i ograniczenia.

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

© 2020 Optum, Inc. Wszystkie prawa zastrzezone. WF998385 203791-072020



