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EL PODCAST AVANZANDO JUNTOS:

Coémo manejar los desafios
de las relaciones durante

el COVID-19

DR. DYLAN ROSS

DR. JOHN GOTTMAN Y
DRA. JULIE GOTTMAN

En el cuarto episodio del pédcast Avanzando juntos
de Optum, el Dr. Dylan Ross hablé con la Dra. Julie Gottman

y el Dr. John Gottman, investigadores, psicélogos clinicos y
cofundadores del Instituto Gottman. Analizaron los desafios que las
relaciones pueden estar enfrentando durante el COVID-19.

Debido a que las personas pasan mas tiempo en sus casas,
generalmente en estrecha convivencia con la familia, es posible que
se depriman e irriten cada vez mas. Al mismo tiempo, pueden sentirse
solos porque extrafian verse con amigos y con sus companeros de
trabajo si trabajan desde casa o los despidieron.

Después de cuatro décadas de trabajar con parejas y familias,
la Dra. Julie y el Dr. John ofrecen distintos consejos para superar,
integramente, este momento Unico con nuestras relaciones.

e Sea consciente y paciente. En este momento, muchos de nosotros vemos
a nuestros familiares méas tiempo que de costumbre, 24 horas al dia, en algunos
casos. No poder tener tiempo para nosotros puede ser estresante, y el mas
minimo desacuerdo puede intensificarse con rapidez. Trate de comprender
cémo el COVID-19 afecta a las personas a su alrededor y sea paciente cuando
se irriten. Tenga en cuenta otros factores estresantes, como preocupaciones
financieras, que también pueden afectar el estado de animo de su ser querido.



e Valore lo bueno. Un problema que la Dra. Julie y el Dr. John ven a menudo cuando las parejas estan teniendo
dificultades es una tendencia a las criticas y que se centran en lo negativo. En lugar de ello, es importante buscar
lo que su pareja esta haciendo bien. Cree una cultura de aprecio y respeto al sefalar lo positivo y decir gracias.

Y no olvide los pequefios momentos con gestos fisicos también, como darse la mano o abrazarse. Durante estos
momentos de estrés, esas acciones pueden ser mas importantes que nunca.

¢ Dedique tiempo a tener conversaciones serias. Si bien puede ser dificil tener conversaciones privadas
importantes si tiene hijos en la casa constantemente en estos dias, es todavia esencial hacerse el tiempo para ellas.
Témese un tiempo para hablar sobre los problemas que tiene en su cabeza. Aseglrese de comenzar de una manera
gue haga que su pareja se sienta comoda para hablar, no atacada. Las oraciones del tipo “Me parece” son una
buena forma de comenzar un tema dificil. Pidale a su pareja que lo escuche y confirme lo que dijo. Luego, use el
mismo método pero en orden inverso. La verdadera comprension mutua facilita llegar a un acuerdo.

e Busque apoyo. Si bien las consultas médicas y las sesiones de terapia en linea han estado disponibles durante
afos, el COVID-19 ha multiplicado rapidamente su popularidad. Si tiene acceso al apoyo durante estos
momentos, ya sea individual o como pareja, asegurese de usar uno de los muchos recursos disponibles para
comunicarse con un terapeuta.

Este programa no debe usarse para necesidades de emergencia ni de atencion de urgencia. Ante una emergencia, llame al 911 si estd en los Estados Unidos o al nimero de
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