
 •  要隨時注意，也要保持耐心。現在，許多人與家人相處的時間都比過去要長，

有的人甚至是一天 24 小時與家人朝夕相處。無法獨處會平添壓力，微不足道

的摩擦分歧也可能迅速變成嚴重的爭執。要試著瞭解新冠肺炎疫情對自己 

身邊親友造成什麼樣的影響，並在他們變得煩躁時保持耐心。請記得，其他 

壓力因素 (例如財務擔憂) 也可能會影響親朋好友的情緒。

在 Optum「Moving Forward Together」(攜手並進) 

Podcast 的第四集中，Dylan Ross 博士與 Gottman 

Institute 身兼研究人員、臨床心理學家以及聯合創辦人等多重身份的 

Julie Gottman 博士和 John Gottman 博士對談。他們討論了在新冠肺炎 

(COVID-19) 期間人際關係可能面臨的挑戰。

大家待在家裡的時間變多，而且通常與家人距離很近，於是就可能變

得越來越憂鬱和煩躁。與此同時，因為想念朋友卻又無法見面，大家

也可能感到孤單。如果在家工作或被解雇，也可能會想念同事。

Julie 博士和 John 博士研究伴侶和家人的相處模式已有四十年的時間。

他們根據其經驗提出了一些建議，幫助大家順利度過這段獨特的時期，

讓人際關係不受影響。
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 •  凡事都看到好的方面。Julie 博士和 John 博士在出現感情問題的伴侶身上所觀察到的常見問題是：他們習慣去

批評責怪對方並緊緊抓住負面事物和情緒不放。正確的做法是要去想伴侶的好。稱讚對方保持正面積極並表示

感謝，從而營造感恩和尊重的氛圍。而且也不要忘了透過身體接觸創造美好瞬間，例如牽手或擁抱。在此艱難

時期，這些小小的舉動可能比以往任何時候都重要。

 •  留出時間進行嚴肅的對話。如果子女整天都待在家中，就可能很難進行重要的私人對話，但這類對話仍然不可

或缺。要留出時間談論一直困擾您的問題。確保一開始要讓伴侶感到自己沒有受到攻擊，談話氣氛開放融洽。

對於難以開口的話題，可以用「我覺得」這類字詞開場。請您的伴侶認真傾聽並確認他們理解您所表達的 

內容。然後雙方互換聽話者和說話者的角色。真正彼此瞭解之後，就更容易達成妥協。

 •  尋求支持。儘管網路醫療就診和治療已存在多年，但新冠肺炎疫情使其迅速普及。如果您在此期間可使用支持

資源，請務必利用資源與治療師取得聯繫。無論是接受個人諮詢還是兩人一起接受諮詢均可。


