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Como lidar com os desafios
de relacionamentos
durante a COVID-19

DR. JOHN GOTTMAN E
DRA. JULIE GOTTMAN

No quarto episédio do podcast Sequindo em frente
juntos da Optum, o Dr. Dylan Ross conversou com a

Dra. Julie Gottman e o Dr. John Gottman, pesquisadores, psicélogos
clinicos e cofundadores do Gottman Institute. Eles discutem os desafios
que os relacionamentos podem enfrentar durante a COVID-19.

Quando as pessoas passam mais tempo em casa — quase sempre na
proximidade da familia — elas podem ficar cada vez mais deprimidas
e irritaveis. Ao mesmo tempo, elas podem se sentir solitarias porque
sentem falta dos amigos e, se estdo trabalhando em casa ou foram
despedidas, de seus colegas.

Com base em quatro décadas de trabalho com casais e familias,
a Dra. Julie e o Dr. John oferecem varias sugestdes para enfrentar esse
periodo Unico com nossos relacionamentos intactos.

e Esteja atento e tenha paciéncia. Agora, muitos de nés estamos convivendo
muito mais que o usual com nossos familiares — 24 horas por dia em alguns
casos. Nao ter tempo para ndés mesmos pode causar estresse. E os pequenos
desentendimentos podem se agravar rapidamente. Tente entender como
a COVID-19 afeta as pessoas que o cercam e tenha paciéncia quando elas
se irritam. Lembre-se dos estressantes adicionais, como as preocupacoes
financeiras, que também podem afetar o humor de seus entes queridos.



e Valorize o que é bom. Uma questao que a Dra. Julie e o Dr. John quase sempre observam quando os casais tém
problemas é o desvio para a critica e a valorizacdo do que é negativo. Em vez disso, é importante procurar o que seu
parceiro ou parceira esta fazendo corretamente. Crie uma cultura de valorizacao e respeito, apontando o que
¢ positivo e dizendo “obrigado”. E ndo se esqueca dos pequenos momentos fisicos também, como dar-se as maos
ou fazer carinho. Durante os momentos de estresse, essas acdes podem ser mais importantes do que nunca.

e Reserve um tempo para conversas sérias. Apesar de ser dificil manter uma conversa privada se vocé tem
filhos em casa constantemente nestes dias, ela ainda é essencial. Reserve um tempo para conversar sobre as
guestdes que afligem sua cabeca. Assegure-se de comecar de modo que seu parceiro ou parceira se abra e nao
se sinta atacado. As frases “Sinto que” sao uma boa forma para introduzir um tépico dificil. Peca ao parceiro ou
parceira que ouca e confirme o que vocé disse. Depois, faca 0 mesmo ao contrario. Quando vocés realmente se
entenderem, fica mais facil chegar a um acordo.

e Busque apoio. Embora as consultas médicas e sessdes de terapia on-line estejam disponiveis ha anos,
a COVID-19 aumentou rapidamente sua popularidade. Se vocé puder usar o suporte durante este periodo —
individualmente ou como casal — nado deixe de usar um dos varios recursos disponiveis para entrar em contato
com um terapeuta.

Este programa nao deve ser usado para emergéncias nem para necessidades de tratamento urgente. Em uma emergéncia, ligue para 911, se estiver nos Estados Unidos, ou para
o numero de telefone dos servicos locais de emergéncia, se estiver fora dos Estados Unidos, ou ainda dirija-se ao ambulatério ou pronto-socorro mais proximo. Este programa
nao substitui o tratamento de um médico ou profissional de satde. Devido a possibilidade de haver conflito de interesses, néo sera fornecida consultoria juridica em caso
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